PULS-MATERIALET

Inspiration til bevaegelse og leg i skolen,
der far pulsen op og far hjerteaktivitet til at give
hjerneaktivitet.
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JERNENS BEDSTE VEN

PULS gor legende beveegelse til en fast del af skoledagen,
sa vi sammen far hjerteaktivitet til at give hjerneaktivitet.

Nar benene lgber, og hjertet danser, aktiverer pulsen hjernen. Hjernen blomstrer
i takt med den stigende hjerterytme, nar vi inviterer bevaegelse ind i skoledagen.

Fordelene star i ka. Eleverne far nemmere ved at koncentrere sig, leere nyt og huske det.
Humaeret bliver bedre, og der opstar et helt szerligt feellesskab, nar eleverne bevaeger
sig sammen. Hjertet pumper energi og gleede rundt til alle kroppens celler.

Det handler ikke om at veere god eller darlig, men om at veere sammen
om at have bankende hjerter. For laeringsparatheden starter i kroppen.

P
orees NOBBH

Du kan lzese meget mere om alle fordelene ved at bringe mere beveegelse ind i
skoledagen pa www.justhuman.dk/puls/hvorfor/ eller ved at scanne QR-koden her:




Mere fysisk aktivitet i skolen kan implementeres gennem fx aktive pauser,
flere idreetstimer, bevaegelse integreret i undervisningen, aktiv transport eller
som decideret fysisk traening.

PULS hgrer under kategorien fysisk treening. | PULS er der altsa ikke tale
om fysisk aktivitet, der er knyttet til den boglige undervisning eller idraetsfaget.
PULS laegges fast ind i skemaet som et supplement til andre
beveegelsestiltag i skoledagen.

PULS er med til at skabe en alsidig skoledag, hvor eleverne far bevaeget
sig mere, far pulsen op samt far leget og grinet sammen.



ELEVERNE ER VILDE MED PULS, OG
LAERERNE MAERKER EFFEKTEN.

HVAD SIGER ELEVERNE
OM PULS

“PULS er den bedste opvarmning til at sidde stille”
“Jeg foler, at jeg gar derfra i godt humor”
‘Jeg synes, at jeg er mere engageret i timerne efter”
“Det er ret fedt, at vi leger”
"Dagene foles ikke sa lange, nar vi har PULS”

‘Jeg synes vores faellesskab bliver styrket”

SADAN SIGER L/ERER
OM PULS

“Vi ELSKER vores PULS-timer! Vi oplever en intensitet,
som vi ikke genkender fra idreetsundervisningen. Vi ser sved pa panden
og rade kinder hos elever, som normalt ikke giver den gas, og sa griner
vi sammen. Hold nu op, hvor kan 2x30 minutter om ugen gore en forskel.”

- Jane, leerer pa Bryndum Skole



ERFARINGER MED PULS PA SKOLERNE

Alle skoler er forskellige, og PULS organiseres pa forskellige mader ude pa skolerne (se figur 1).

Fast pa
skemaet en
eller flere
gange

Bevaegelses-
band

De fleste skoler har lagt PULS fast ind i skemaet en eller flere gange i 20 til 30 min pr. gang.
Andre har organiseret PULS som et fast band eller som en aktivitet i frikvartererne. PULS bruges
ogsa som valgfag og i vikartimer.

GODE RAD TIL SKOLER,
DER OVERVEJER AT STARTE
PULS OP

Leeg PULS fast ind i skemaet

Lad laerere, der selv gnsker det, sta for PULS

Skab kultur, inden eleverne bliver for store

Tidspunktet pa dagen er mindre vigtigt — bevaegelsen giver veerdi hele dagen
Start i det sma og lad det vokse



OM MATERIALET

| dette materiale finder du inspiration til aktiviteter til din PULS-undervisning.
Materialet kan dog ogsa bruges af andre, der sgger inspiration til fx idrestsfaget eller til
aktive beveegelsespauser.

Materialet er opbygget i temaer for at inspirere til PULS-undervisning med stor variation, der
rammer bredt og eger motivationen for beveegelse. For at sikre stor alsidighed er det en fordel at
blande aktiviteterne fra de forskellige temaer, nar du planleegger PULS-undervisningen. Materialet er
udarbejdet til plug-and-play, og du kan sammenszette indholdet efter behov.

| materialet finder du aktiviteter, der har MODERAT TIL HGJ INTENSITET, som far elevernes puls op
og giver dem rade kinder. Herved sikrer vi, at eleverne opnar de mange fordele ved bevaegelse.
Aktiviteterne er HURTIGE AT SAETTE | GANG. Hovedparten af aktiviteterne i materialet er
LEGENDE, og erfaringen er, at de far smil frem pa laeberne og skaber lyst til bevaegelse. | PULS kan
eleverne ikke vaere gode eller darlige, og aktiviteterne er udvalgt, sa der er LIGE
DELTAGELSESMULIGHEDER FOR ALLE.

Aktiviteterne kreever ikke saerlige kompetencer, og eleverne kan deltage pa hver deres niveau. | de
fleste aktiviteter er der fokus pa at styrke FEELLESSKAB og SAMMENHOLD, og PULS har et stort
potentiale i at styrke samhgrigheden.




TEMAERNE | PULS

Materialet indeholder aktiviteter inden for
syv forskellige temaer.

STARTERS

FITNESS




Her har vi samlet 10 gode rad til dig, der underviser i PULS.

1

Saet hurtigt i gang
Lav aktiviteter, der er hurtige at szette i gang, sa
eleverne far mest mulig beveegelse. Giv korte og
preecise instruktioner, og vis aktiviteten, mens
du forklarer. Ger gerne dagens aktiviteter klar pa
forhand, og skab en kultur, hvor eleverne er klar til at
ga i gang fra start.

2

Undga pauser og ventetid
Design aktiviteterne, s mange elever kan veere i
gang pa samme tid. Ka er en “killer”, der gar ud over
intensiteten. Kor stafetter, hvor flere elever er i gang
samtidig, s& ventetiden minimeres. Lav flere hold og
baner, og brug flere rekvisitter som fx bolde.

3

Veer opmaerksom pa
intensiteten
Lad aktiviteterne fortseette sa laenge, at intensiteten
er moderat til hgj. Brug aktivitetshjulet, som er
beskrevet sidst i dette materiale (figur 2), og juster
aktiviteterne undervejs for at sikre intensiteten.
Juster fx banestarrelse, holdsterrelse og antallet af
rekvisitter.

4

Skab stor variation
Tilbyd forskelligartede aktiviteter, der rammer bredt.
Sammensaet PULS-undervisningen med aktiviteter
fra de forskellige temaer. Skift gerne mellem aktivi-
teter, eleverne kender fra tidligere, og noget nyt eller
en videreudvikling af kendte aktiviteter.

5

Lad legen fylde og brug
konkurrence med made
Start som udgangspunkt altid med en leg, og
hav en legende tilgang til de aktiviteter, du seetter i
gang. Du finder inspiration til gode indledende lege
under temaet Starters.

Konkurrence har bade fordele og ulemper.
Den kan virke motiverende og fa intensiteten op,
men kan ogsa veere demotiverende. Undga, at der
er konkurrenceelement med i alle aktiviteter. Lad
altid konkurrence forega i hold, og spring gerne
karingen over.

6

Skab lige deltagelses-
muligheder for alle
Veelg aktiviteter, hvor alle elever kan deltage
pa deres eget niveau. Giv mulighed for at justere
svaerhedsgraden, sa eleverne bade kan lykkes og
udfordres. Undga eksklusionslege, hvor elever ryger
ud og bliver passive. Hvis en elev ryger ud, sa find
en enkel made, hvor eleven hurtigt kan komme
med i aktiviteten igen.

7

Opbyg sociale relationer
og styrk feellesskabet
Lav aktiviteter, hvor eleverne er sammen i par
og mindre grupper. Tag altid ansvar for gruppeind-
delingen, og lav forskellige grupper, sa eleverne
arbejder sammen pa kryds og tveers. Skab

aktiviteter, hvor eleverne ser hinanden i gjnene,

samarbejder og har fysisk kontakt.

8
Skab mulighed for
medbestemmelse
Lad eleverne komme med forslag til kommende
aktiviteter. Giv dem mulighed for at veelge mellem
forskellige aktiviteter eller roller. Lad fx eleverne
melde sig til at veere fangere. Fremhzaev de valg-
muligheder, der er i aktiviteterne, og lad eleverne
vaere med til at udvikle og tilpasse dem.

9

Anerkend udvikling og indsats

frem for resultatet

Hav fokus pa indsats, udvikling og forbedring — ikke

kun pa resultater. Anerkend, nar eleverne gor deres

bedste og/eller forbedrer sig. Anerkend indsatsen,

og opfordr eleverne til at prove nye feerdigheder og

udfordre sig selv. Skab en kultur, hvor fejl ses som
en naturlig del af laering.

10

Se muligheder i jeres faciliteter,
materialer og omgivelser
Brug gangarealer, aula, keelder og forskellige
udeomrader. Vaer udenfor, nar vejret er til det.
Har | bakker eller trapper i nserheden af skolen,
sa brug dem. Hav gerne en udstyrsbank med
simple materialer, der altid er tilgaengelige
og klar til brug.



TARTER

Her far du inspiration til sma sociale lege, som skaber god stemning og en god
start pa bevaegelsespausen. Mange af legene foregar i en rundkreds, hvor alle er
en del af faellesskabet. | aktiviteterne er der fokus pa, at eleverne interagerer,
samarbejder og har det sjovt.
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Opstilling

Inddeling

Beskrivelse

Variation

Se aktiviteten @

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Parvis stdende i en rundkreds, hvor den ene elev i makkerparret
danner yderkreds, og den anden elev danner inderkreds.

Inddel eleverne i par.

Eleverne i yderkredsen starter med at lobe en omgang rundt om inderkredsen.
Nar de kommer tilbage til egen makker, skal de kravle gennem makkerens ben
(stéende i inderkredsen) ind i midten. | midten udferes en gvelse, hvorefter
eleverne giver deres makker en highfive og placerer sig foran egen makker,
som herefter bliver yderkredsen. Makkeren, som star i yderkredsen, lgber en
omgang, kravler gennem makkerens ben efterfulgt af samme gvelse.

Sociale gvelser til midten: Fem high fives, fem high tens, fem rumpetap
eller fem armkroge.
Fysiske avelser til midten: Fem squats, fem englehop eller fem burpees.

Tag flere ture, og skift gerne makker undervejs ved, at alle elever i
inderkredsen gar til hajre eller venstre.

©

Markér et omrade, eleverne ma vaere indenfor, og giv hver gruppe en hiemmebase.
Inddel eleverne i grupper med 8 til 10 i hver.

Kegler.

Eleverne lIgber rundt imellem hinanden inden for det markerede omréade.

Pa signal fra underviseren skal eleverne lgbe hurtigt hjem til deres base
og stille op pa raekke efter forskellige kriterier.

Kriterierne:

« Skostarrelse « Forbogstav

+ Alder *» Hus-/lejlighedsnummer
« Harlzengde « Eleverne vaelger kriterie

Nar eleverne lgber rundt mellem hinanden, kan der indseettes forskellige opgaver.
Fysisk: Heelspark, kneeloft, gadedrengelab, sidelgb, walking lunges, hop m.m.
Socialt: High five, high ten, high feet, albue til albue, armkrog, knuckles, fiskehale m.m.

1



Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Parvis staende i en rundkreds, hvor den ene elev i makkerparret danner
yderkreds, og den anden elev danner inderkreds.

Inddel eleverne i par.

FErteposer som ligger i midten af rundkredsen. Der skal veere feerre eerteposer,
end der er par.

Underviseren star i midten af rundkredsen og siger forskellige kommandoer i
form af forskellige navne pa SoMe-platforme. Til hver platform harer forskellige
opgaver, som eleverne skal lave.

Facebook
Bagerste makker lgber op foran forreste makker, og de giver like til hinanden.

Tinder
Swipe til hgjre eller venstre — forreste makker rykker en plads til hajre
eller venstre og far ny makker.

Instagram

Bagerste makker stiller sig ved siden af forreste makker, og sammen lader de
som om, de tager en selfie med en mobiltelefon. Hvis eleverne er klar pa en lidt
svaerere variation, kan bagerste makker hoppe op pa ryggen af forreste makker,
mens de lader som om, de tager en selfie.

TikTok
Parrene tager tre runder armkrog.

Snapchat
Makkerne stiller sig side om side og holder i hand og laver et englehop sammen
og gor som om, de er et spagelse (ikonet for Snapchat).

SoMe

Eleverne i yderkredsen lgber en omgang rundt om inderkredsen. Nar de
kommer tilbage til deres makker, skal de kravle gennem benene pa makkeren
(stéende i inderkredsen) ind i midten af kredsen og have fat i en af eerteposerne.
Efter SoMe-kommandoen lsegges eerteposerne tilbage i midten og eleverne,
som har lgbet, stiller sig nu foran deres makker i inderkredsen.

12



Opstilling

Inddeling

Beskrivelse

Se aktiviteten

Et afgraenset omrade, hvor der er plads til, at reekkerne af elever kan
bevaege sig rundt mellem hinanden.

Inddel eleverne i hold med fem elever pa hvert hold.

Hvert hold tager opstilling pa en reskke, hvor de holder hinanden pa skuldrene.
Eleverne skal ud at kere i fem-mandsbobslaeder. Forreste elever i bobsleederne
er kaptajnerne, der styrer slaederne. Bobslaederne kerer rundt mellem hinanden.
Underviseren kommer nu med folgende kommandoer:

Skift
Kaptajnen rykker bagest i sleeden, og der er en ny kaptajn, som styrer.

Byt
2.-elev og 4.-elev i slaeden bytter plads.

Roter
Alle pa holdet drejer 180 grader og kerer den anden ve;.
Der er nu en ny kaptajn.

Snooze Kabooze
Bobslaederne gar i oplgsning, og eleverne skal danne nye
fem-mandsbobslaeder.

Hale
Kaptajnen i hver sleede skal rgre sa mange haler/ender pa de andre sleeder
som muligt pa 10 sekunder.

Kan afsluttes med, at alle haler/ender fanges, og der ikke ma gives slip igen.
Pa den made afsluttes der i en stor rundkreds.

O % iea O
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Opstilling

Beskrivelse

Variation

Alle eleverne stiller sig i en rundkreds med underviseren i midten

Underviseren, der star i midten af rundkredsen, peger skiftevis pa eleverne
i rundkredsen og siger forskellige kommandoer. Hver kommando har en
tilherende beveegelse. Eleven, der peges pa, og de to elever pa hver sin
side af den udpegede har tre sekunder til at lave beveegelsen.

Hvis eleverne ikke laver bevaegelsen rigtigt, skal de hurtigt traede ud af
rundkredsen og lgbe ca. 20 m over til et aftalt sted og tilbage, hvorefter

de treeder ind pa deres plads i rundkredsen og er med igen.

Kommandoerne er

Hotdog

Eleven, der peges p3, er polsen i
midten og star og straekker armene
over hovedet. Eleverne pa begge
sider er bradet og krammer pglsen.

Elefant

Eleven, der peges pa, er elefantens
"hoved" og krydser armene og laver
elefantsnabel. Eleverne pa begge
sider er elefantens store orer, som
de laver med armene og placerer
pa hver side af elefantens "hoved"
(brug gerne hele kroppen).

Roremaskine

Eleven, der peges pa, er selve
piskeren og raekker begge arme op
og ud til hver side som et Y.
Eleverne pa hver side er de to
piskeris og drejer hver iszer rundt
under piskerens arme.

Flamingo

Alle elever i kredsen stiller sig pa ét
ben og tager armene ud til siden som
vinger.

Samba

Alle elever lzegger heenderne pa
skuldrene af eleven til hgjre og danser
rundt i rundkreds, mens de synger en
sambasang: "Lalalalala Hey. Lalalalala
Hey". Herefter stiller de sig i rundkreds
igen og er klar til ny kommando.

Tip

For at eleverne kommer ud at lobe,
skal underviseren veere hurtig med
kommandoerne og hele tiden pege pa
forskellige elever i rundkredsen med
meget kort interval. Underviseren i
midten skal vaere den harde dommer,
der sender eleverne ud pa labetur.

Der kan indseettes forskellige gvelser pa Igbedelen, sa eleverne skal lgbe over
til det aftalte sted og lave en gvelse som fx 20 knzelgft inden de Igber tilbage i

rundkredsen.

Underviseren i midten kan skiftes ud med en elev.

Andre kommandoer kan indfgres.

14



Opstilling

Beskrivelse

Variation

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Alle eleverne stiller sig i en rundkreds.

Underviseren star i midten af rundkredsen og er sheriffen. Sheriffen skyder en
af eleverne ved at pege pa en tilfeeldig elev med sine fingre og siger BANG,
hvorefter den “skudte” elev skal dukke sig hurtigst muligt. De to elever, der star
pa hver side af den “skudte” elev, er nu i duel og skal pege pa hinanden og sige
BANG. Den, der skyder sidst "der" og treeder hurtigt ud af rundkredsen og laver
en pvelse. Sheriffen fortseetter med at skyde. Nar eleven har gennemfart
gvelserne, kommer eleven tilbage og traeder ind i rundkredsen igen.

Qvelserne kan veere
* 10 englehop

+ 20 spreellemaend

* 20 hgje knaeloft

Der kan med fordel laves flere rundkredse for at gge intensiteten.
Sheriffen kan Igbende udskiftes.

Eleverne star parvis i to rundkredse, én elev i inderkredsen og én i yderkredsen,
med ansigtet mod hinanden. Mellem hvert makkerpar placeres en kegle pa
gulvet.

Inddel eleverne i par.

En kegle pr. par.

Eleverne i bade inderkreds og yderkreds bevaeger sig efter underviserens
kommandoer, som er:

Hajre Hop
Eleverne bevaeger sig sidelaens Eleverne laver et hajt hop pa stedet.
til keglen til hgjre.
Kegle
Venstre Nar underviseren siger "kegle”, skal
Eleverne bevaeger sig sideleens eleverne forsgge at fa fat i keglen
til keglen til venstre. foran dem, far makkeren overfor gor
det. Herefter saettes keglen tilbage
Mave pa plads, og legen fortseetter med
Eleverne leegger sig pa maven nye kommandoer.

og rejser sig igen.

Kan ogsa laves parvis pa mindre plads fx i et klasselokale, hvor keglerne kan
erstattes med blyanter eller kuglepenne.

15



Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Hver gruppe stiller sig i en rundkreds omkring en skumbold, der star pa toppen
af en hgj kegle. Foran hver elev stilles en flad markeringskegle pa gulvet.

Inddel eleverne i grupper med 10-14 i hver gruppe.
Skumbolde, hgje kegler og sma flade markeringskegler.

Underviseren kommer med kommandoer, som eleverne udfgrer rundt om bold-
en i midten.

Hajre Mave

Eleverne bevaeger sig sidelaens Eleverne leegger sig p4 maven og

til keglen til hgjre. rejser sig igen.

Venstre Hop

Eleverne bevaeger sig sidelaens Eleverne laver et hajt hop pa stedet.

til keglen til venstre.

Snur rundt
Eleverne skal dreje en omgang
omkring sig selv.

Navn pa en elev pr. gruppe

Underviseren siger navnet pa en elev (hvis | leger med flere rundkredse, skall
det veere navne pa en elev fra hver rundkreds). Eleven, hvis navn, der bliver

kaldt, skal lgbe hurtigt ind og fa fat i skumbolden i midten og skyde en anden
elev i kredsen, inden de kommer for langt veek. Eleverne stiller sig hurtigt klar
igen ved keglen, og legen fortsaetter.

Hver gruppe stiller sig i en rundkreds.

Inddel eleverne i grupper med 10-12 i hver gruppe.

En bold pr. gruppe.

Eleverne beveeger sig med sidesteps/slides rundt i rundkredsen samtidig med,
at underviseren siger, om de skal bevaege sig med eller mod uret. Eleverne

afleverer samtidig bolden til hinanden i rundkredsen. Nar en elev modtager
bolden, skal eleverne pa begge sider lave en dyb squat.

16



Opstilling

Inddeling

Beskrivelse

Variationer

Afgrzens et omrade, hvor eleverne kan lgbe frem og tilbage mellem to ender.

Inddel eleverne i grupper med 3-4 elever i hver. Det fungerer bedst med
et lige antal grupper, sa grupperne kan szettes sammen to og to.

To grupper placerer sig over for hinanden i hver sin ende af omradet.
Pa signal lgber den forste elev fra hver gruppe ind mod midten, hvor de
modes og udfarer en faelles bevaegelsesopgave.

Nar opgaven er lgst, laber begge elever tilbage til deres egen gruppe og
sender den naeste elev af sted med et klap i handen.

Alle elever skal have gennemfgrt det samme mgade, for grupperne gar videre
til neeste.

Forste made — over
Den ene elev hopper over den anden. Derefter bytter de, sa begge prover at
hoppe over.

Andet mode — under
Den ene elev kravler under den anden. Derefter bytter de, sé begge
prover at kravle under.

Tredje mode — rundt
Eleverne tager armkrog og beveeger sig en hel omgang rundt om hinanden,
inden de slipper og leber tilbage.

Eleverne, der venter, kan veere aktive med fx mavebgjninger, push-ups,
squats eller fire-fods-beveegelser.

For at oge intensiteten kan aktiviteten gennemfares med to lange raekker

i stedet for sma grupper. Raekkerne placeres i hver sin ende, og eleverne
sendes lgbende afsted mod en makker fra den modsatte raekke.

17



LOB

Lob er en virkelig god made at fa intensiteten op og kan geres pa mange
forskellige mader. Det kan godt veere rigtig sjovt at labe. | dette materiale
far du inspiration til bade lobelege, stafetter samt fartlege og intervaller.

18
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LOBELEGE

HUNDEN OG LYGTEPALEN

Opstilling Et afgreenset omrade.

Inddeling Alle mod alle. Der udpeges et antal fangere, som ifares en overtreekstroje.
Materialer Overtreekstrgijer til fangerne og kegler til markering af omrade.

Beskrivelse Fangerne skal fange de andre elever. Fanges en elev, bliver denne til en lygtepeel

og stiller sig med begge arme over hovedet. Lygtepeelen befries ved, at en elev
(hunden) kommer forbi og lgfter benet, hvorefter hunden ryster sig tre gange.
Husk at skifte fangerne ud lgbende.

®

Se aktivitet @

ISTAP OG KRAMMER

Opstilling Et afgreenset omrade.
Inddeling Alle mod alle. Der udpeges et antal fangere, som ifares en overtraekstroje.
Materialer Overtreekstrajer til fangerne og kegler til markering af omrade.

Beskrivelse Fangerne skal fange de andre elever. Fanges en elev, bliver denne til
en istap og stiller sig med armene omkring egen krop og ser frysende
ud. Istappen befries ved, at en anden elev kommer og varmer istappen
gennem en krammer. Husk at skifte fangerne ud lgbende.

Variation | stedet for én befrier kan der indfores to befriere, som sammen skal
omslutte istappen, far den tar op.

@)

Se aktivitet
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EFTERARSVINDEN

Opstilling Et afgraenset omrade.

Inddeling Alle mod alle. Der udpeges et antal fangere, som ifgres en overtreekstrgje.

Materialer Overtreekstrajer til fangerne og kegler til markering af omrade.

Beskrivelse Fangerne skal fange de andre elever. Fanges en elev, bliver denne til et trae
med blade og stiller sig som en treestamme med to haender som blade. Treeet
befries ved, at en anden elev kommer som efterarsvinden og bleeser de sidste
blade af treeet ved at give high five pa traeets blade. Husk at skifte fangerne ud
lobende.

HONSEGARDEN

Opstilling Et afgraenset omrade.

Inddeling Alle mod alle. Udpeg et antal fangere, som er reeve og senere ogsa ulve. De
gvrige elever er hons. Raevene og ulvene markeres med overtraekstrgjer.

Materialer Overtraekstrgjer i to forskellige farver til reeve og ulve samt kegler til at markere
omradet.

Beskrivelse Runde 1 — Raavene kommer

Raevene skal forsoge at fange hansene. Raevene markeres med overtraekstro-
jer i samme farve, som de holder i handen. Hansene kan fa helle i 5 sekunder
ved at ga sammen to og to, tage hinanden i heenderne og sige: “Gok, gok, gok.”
Nar en hane bliver fanget, bytter hanen og raeven rolle. Den nye raev overtager
overtreekstrgjen og fortsaetter som fanger.

Runde 2 — Ulvene kommer

Udpeg nye fangere, som nu er ulve. Ulvene markeres med overtraekstrgjer i en
anden farve. Honsene kan fa helle i 5 sekunder fra ulvene ved at ga sammen
tre og tre, tage hinanden i heenderne og sige: “Gok, gok, gok.” Nar en hgne
bliver fanget, bytter honen og ulven rolle.

Runde 3 — Ravene og ulvene kommer
Nu er der bade raeve og ulve pa banen. Hansene skal derfor holde gje med,
hvilken type fanger der neermer sig:

« For at fa helle fra en reev skal hansene ga sammen to og to.
- For at fa helle fra en ulv skal hensene ga sammen tre og tre.

Hver helle varer maksimalt 5 sekunder. Derefter skal hgnsene skilles og
beveege sig videre.




HELLEFANGE

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Et afgreenset omrade. Marker fire til seks steder fordelt pa arealet, hvor eleverne
har helle.

Alle mod alle. Der udpeges et antal fangere, der markeres med overtraekstrojer,
som de holder i handen.

Kegler til markering af areal, hulahopringe til markering af hellesteder og over-
treekstrgijer til markering af fangerne.

En fangeleg med hellesteder. Fangerne skal fange eleverne, der ikke star

pa hellestederne. Der ma kun sta én elev pa hvert hellested. Hvis en ny elev
kommer til hellestedet, skal den elev, som allerede er der, lobe ud. Hvis en elev
bliver fanget, overtager de overtraekstrojen og bliver den nye fanger.

SOMMER OG VINTER

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Se aktivitet

Et afgreenset stort omrade med en midterlinje og en baglinje i hver ende.

Inddel eleverne i to hold, som placerer sig i to raekker over for hinanden med
ca. to armsleengders afstand mellem raekkerne.

Kegler til markering af midterlinje og baglinjer.

De to hold laegger sig pa maven over for hinanden pa hver sin side af midterlin-
jen. Hvert hold har en baglinje et stykke bag sig. Det ene hold kaldes Sommer,
og det andet hold kaldes Vinter. Underviseren eller en elev mumler nu: “Sommer
... vinter ... sommer ... vinter ...” P4 et tidspunkt rabes ét af navnene hgit,

fx “SOMMER!” Sommer-holdet skal nu hurtigt rejse sig og forsege at fange
eleverne fra Vinter-holdet, inden de nar i sikkerhed bag deres egen baglinje.
Bliver en elev fra Vinter fanget, skifter eleven hold og gar over til Sommer.
Herefter laegger alle sig igen klar ved midterlinjen, og en ny runde begynder.
Aktiviteten fortseetter i et aftalt antal runder eller indtil alle elever er kommet over
pa samme hold.

Reaekkerne kan kaldes noget andet, som passer bedre til netop jeres elevgruppe
fx snip og snap eller nord og syd.

Eleverne begynder pa maven, men undervejs udvikles startstillingen til
fx siddende, hugsiddende, rygliggende og i startblokposition.
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STATROLD MED MULIGHED FOR VARIATION

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Et afgraenset omrade.

Alle mod alle.

Terning, overtraekstrgijer til fangerne og kegler.

En eller flere fangere skal fange de andre elever. Fanges en eley, stiller
eleven sig med spredte ben og armene ud til siden. Eleven befries ved,

at en anden elev kravler igennem benene. Herefter er de med i legen igen.
Statrold med terning

Underviseren eller en elev kaster med en terning, som afger, hvad
eleverne skal gore, nar de bliver fanget, og hvordan eleverne bliver frie igen.

Nar elever fanges Hvordan elever befrier andre

Spejl spreellemeaend

1 Spreellemaend fem gange

Hoppe over benene

2 Ligge strakt pa ryggen fem gange

Klap hinanden skiftevis
3 Sta i planke i heenderne fem gange
i stdende planke

Staende i omvendt V Kravl under omvendt
4 -
med haenderne i gulvet V, og hop over fem gange

Staende i krabbestilling

med maven opad Klap fedder” fem gange

6 Mavebgjninger Op og klap haender fem gange

TAGFAT MED BEFRIERRUNDE

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

En firkantet bane markeret med kegler.
Alle mod alle.
Overtraekstrgjer og kegler.

Der veelges fire til seks fangere alt efter antal deltagere, der alle far overtreek-
strgjer pa. Fangerne skal fange de andre elever, som ma lgbe inden for firkant-
en. Nar eleverne bliver fanget, skal de lgbe en omgang rundt om banen, for
de er "fri” og kan vaere med igen. Fangerne skifter overtreekstrajer, nar de har
fanget fem elever. Den sjette elev bliver altsa ny fanger.

Leberunden kan gares forleens, bagleens, sideleens, i gadedrengelgb osv.
Der kan indfgres styrkegvelser i stedet for lgberunder.

9




TIL OL
Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Afgreens et passende omrade med kegler.

Alle mod alle. Udpeg et passende antal faste fangere, som far
overtreekstrgjer pa.

Kegler og overtraekstrojer.

Velkommen til OL! | er blevet udtaget til legene og skal nu i aktion i hele fire
forskellige discipliner: boksning, haekkelgb, 4 x 100 m stafet og guldfireren.
Men pas pa — bliver | fanget undervejs, kreever det hjeelp fra jeres hold-
kammerater at komme tilbage i konkurrencen.

Fangelegene er en udvikling af statrold, hvor faste fangere skal forsege at
fange de ovrige elever. Nar en elev bliver fanget, skal eleven udfere en bestemt
OL-position eller -beveegelse. For at blive fri skal en eller flere andre elever
hjeelpe med den tilharende befrielse. Vaer opmaerksom pa lgbende at skifte
fangerne ud.

BOKSNING - 1 befrier

Den, der bliver fanget, stiller sig i bokseposition med haenderne op foran
kroppen. For at blive befriet skal én anden elev stille sig overfor i samme
position. De laver 10 skiftevis hgjre-venstre bokseslag ud i luften, hvorefter
den fangede er fri.

HAEKKELQB - 2 befriere

Den, der bliver fanget, stiller sig i sprinterposition. For at blive befriet skal to
andre elever seette sig pa hug overfor hinanden foran den fangede og tage fat i
hinandens hgjre hand, s& de danner en haek. Den fangede hopper over haekken
og er derefter fri.

4 x 100 M STAFET - 3 befriere

Den, der bliver fanget, stiller sig i sprinterposition med fadder og arme rettet
samme vej og holder en usynlig depeche i den forreste hand. For at blive befriet
skal tre andre elever stille sig foran den fangede i en raekke, sa de tilsammen
danner et stafethold pa fire. Den fangede sender den usynlige depeche frem
gennem reekken ved at klemme eller klappe den naeste elev i handen.

Nar depechen har naet den forreste leber, er den fangede fri.

GULDFIREREN - 3 befriere

Den, der bliver fanget, seetter sig p4 numsen og ror ved at leene sig frem og
tilbage. Tre andre elever saetter sig pa reekke bag den fangede, sa de tilsammen
danner en firer. Alle ror tre gange i takt, mens den bagerste elev teeller ”1-2-3”,
hvorefter den fangede er fri.
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POSTEN SKAL UD

Opstilling
Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Et stort afgreenset omrade.
Alle mod alle.

Spand til postkasse, tusser, som postbudene skal stemple brevene med, og
en masse sma stykker papir/breve (ca. fire pr. elev).

En eller to elever udvaelges som postbude (der stempler brevene), og én ud-
veelges som postkasse (har en spand, hvor brevene skal i). Alle andre hjeelper
med at fa posten ud.

Brevene ligger samlet i en bunke. Eleverne skal alle hente et brev og lgbe ud
og fa det stemplet hos postbudene. Herefter lgber de til postkassen og poster
brevet. Eleverne ma kun poste ét brev ad gangen.

Bade postbudene og postkassen mé lgbe rundt og forsege at gore det svaert
at fa posten sendt ud. Legen fortsaetter, indtil alle breve er sendt afsted og er i
postkassen.

Brevene skal have to forskellige farvede stempler, inden de skal postes. De skal
derfor ud til to forskellige postbude og stemples, inden de skal i postkassen.

FANELEG MED ARTEPOSER SOM VABEN

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Marker en stor rektanguleer bane. | hver ende af banen markeres en base til
hvert hold med en kegle. Ved hver base placeres holdets fane. Pa hver side af
banen, cirka ud for midten, markeres en healing-station med kegler.

Inddel eleverne i to hold.
[Erteposer, to faner, kegler og markeringsband.

Det geelder om at stjzele modstanderholdets fane og fa den transporteret
tilbage til egen base. Eleverne kan bade angribe og forsvare ved at kaste
eerteposer efter modstanderne. Bliver en elev ramt af en eertepose, er eleven
midlertidigt ude af spillet og skal lgbe ud til neermeste healing-station, rundt
om den og tilbage pa banen. Herefter er eleven med i spillet igen.

Eleverne ma kun samle egen eerteposer op. Det ma de ogsa nar de er ramt og
pa vej mod healing-stationen. De ma ikke samle eller flytte modstanderholdets
eerteposer.

Hvis en elev bliver ramt, mens eleven lgber med modstanderens fane, skal
fanen laegges pa jorden preecis dér, hvor eleven blev ramt. Herefter kan en
anden elev fra samme hold samle fanen op og fortseette mod egen base.
Eleverne ma ikke rare eller flytte deres eget holds fane.

Det hold, der forst far modstanderens fane helt hjem til egen base, vinder
runden.

Efter hver runde laver begge hold en kort fysisk gvelse. Vinderholdet laver
fx 10 gentagelser, mens det andet hold laver 20 gentagelser.

9
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STJAL FANEN

Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Lav en bane pa ca. 20 x 40 meter, og del den i to lige store halvdele med en
tydelig midterlinje. | den bagerste del af hver halvdel laves en faneborg med
kegler eller en hulahopring. Her placeres holdets fane, fx en overtreekstrgje. Pa
hver banehalvdel markeres ogsa et faengsel ude i siden.

Inddel eleverne i to hold.

Inddel eleverne i to hold. Det ene hold kan have overtreekstrgjer pa.
Kegler, hulahopringe og overtraekstrgjer.

Hvert hold har sin egen banehalvdel og skal forsgge at stjaele modstanderens
fane og bringe den tilbage over midterlinjen.

Nar en elev lgber ind pa modstanderens halvdel, kan eleven blive fanget.
Det sker, hvis en modstander rarer eleven. Den fangede elev gar derefter til
faengslet p& modstanderens banehalvdel.

En holdkammerat kan befri en fanget elev ved at Igbe hen til feengslet og klappe
eleven i handen. Den befriede elev holder begge arme over hovedet og har
helle, indtil eleven er tilbage pa egen banehalvdel.

Forsvarerne ma ikke opholde sig inde i faneborgen eller lige omkring faengslet.
Pa den made kan de ikke sta og vogte fanen eller de fangede elever hele tiden.
Holdet vinder, nar det lykkes at fa& modstanderens fane med tilbage over midter-
linjen til egen banehalvdel.

GREENPEACE VS. SKOVHUGGER

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Et afgreenset areal. Stil kegler (treeer) pa midten af banen.
Inddel eleverne i to hold.
Mange kegler/toppe (treeer).

| Greenpeace vs. skovhugger er der to hold, der dyster mod hinanden.
Skovhuggerne skal feelde traeer, og Greenpeace skal redde treeerne. Kegler, der
ligger ned er feeldede treeer, og dem der stér op, er levende treeer. De to hold
har 2 minutter til henholdsvis at fzelde eller redde s& mange traeer som muligt.
Eleverne starter med at tage kegler fra midten og stiller dem som fzeldede eller
reddede treeer. De ma stille dem, hvor de har lyst pa hele det afgreensede areal.
Vinderholdet er det, der har flest, nar de to minutter er gaet. | kan tage

tre runder.
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STJALE BAR

Opstilling Der afgreenses fx fem omrader (baerbuske) med hulahopringe. | hvert omrade
ligger bolde eller zerteposer (beer).

Inddeling Inddel eleverne pa hold med 3 til 6 p& hvert hold.

Materialer Hulahopringe, fem til ti bolde eller eerteposer pr. hold.

Beskrivelse Det handler om at passe pa sine egne beer, men ogsa drage ud for at stjeele sa
mange baer som muligt hos de andre hold. P& signal fra lsereren startes tiden pa
fx 2 minutter. Det hold, som har flest beer (flest bolde eller serteposer), nar tiden
er gaet, har vundet.

Variation Der kan kores forskellige runder, hvor meengden af kropskontakt oges.

Runderne kan for eksempel veere: Ingen kropskontakt tilladt, s& det blot er
tilladt at Igbe til og fra andres beerbuske med beer, eleverne ma have én
forsvarsspiller ved sin busk ad gangen, al kropskontakt er tilladt (pa neer at
rive, sla eller sparke), og man ma ogsa gerne laegge sig pa sine egne baer
for at forsvare dem.

DOBBELTKREDS - HVEM FAR FAT | ZRTEPOSEN?

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Parvis staende i en rundkreds, hvor den ene elev i makkerparret danner yder-
kreds, og den anden elev danner inderkreds. Der placeres et antal aerteposer
eller bolde i midten af kredsen, som er feerre end det antal par, der er med.

Inddel eleverne i par.
FErteposer, sokker eller bolde.

Pa signal Igber eleverne i yderkredsen en omgang rundt om inderkredsen.
Nar de kommer tilbage til deres makker, skal de kravle gennem benene
pa makkeren (staende i inderkredsen) ind i midten af kredsen.

Her skal de forsgge at fa fat i en af serteposerne/boldene.

Tag flere ture, og skift gerne makker undervejs ved,
at alle elever i inderkredsen gar til hgjre eller venstre.

Tag eerteposer fra pr. runde, og hav kun en med i sidste runde.
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TRE-KEGLE-DUELLEN

Opstilling

Opstil baner med en hulahopring som midte og fire baser i hvert hjgrne ca. tre
meter veek fra midten, ogsa markeret med hulahopringe. | midten, inde i hula-
hopringen, stilles seks kegler.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med fire elever i hver gruppe. Hver gruppe tildeles en
bane. Hver elev far sin egen base. Alle mod alle.

Materialer Hulahopringe og kegler. Som alternativ til hulahopringe kan der optegnes cirkler
med kridt eller etableres felter af kegler eller med streger i gulvet, hvis
aktiviteten foregar indendars.

Beskrivelse Pa startsignal skal eleverne forsege at fa tre kegler hjem til egen base. Elev-
erne starter med at hente kegler hjem fra midten. De ma kun tage en kegle ad
gangen. Nar der ikke er flere kegler i midten, ma de begynde at tage kegler fra
de andre elevers baser. Den base, der forst far tre kegler, har vundet. Kor flere
runder, og lad gerne eleverne bytte baser undervejs, sa de dyster mod forskel-
lige.

KEGLEDUELLEN

Opstilling Markér en midterlinje og to baglinjer ca. 20 meter pa hver side af midterlinjen.
Placér én kegle pa midterlinjen ud for hvert par.

Inddeling Inddel eleverne i par.

Materialer En kegle pr. par.

Beskrivelse Eleverne stiller sig over for hinanden pa hver sin baglinje. P& signal lgber begge
mod keglen i midten.

Den elev, der forst far fat i keglen, skal forsgge at lebe tilbage over sin egen
baglinje med keglen. Den anden elev forsgger at indhente og rare sin makker.
Kommer eleven med keglen over sin baglinje uden at blive rort,
vinder eleven runden.
Nar makkeren at rare eleven inden baglinjen, vinder makkeren.
Kor mange korte runder, og lad eleverne skifte makker undervejs.
Variation Lad eleverne starte pa forskellige mader, fx:

+  Siddende

- Liggende pa maven eller ryggen
Pa hug
| startposition

De kan ogsa beveege sig mod keglen pa forskellige mader, fx:
*  Hinke

Hoppe med samlede ben

Kravle pa heender og fadder

Ga krabbegang

9
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1

KULOR-STAFET

Opstilling Afgreens et omrade, og marker en base til hver gruppe. Bland alle spillekortene
grundigt sammen, og fordel dem med bagsiden opad rundt omkring i omradet.
Afstanden mellem baserne og kortene kan justeres alt efter, hvor langt eleverne
skal lgbe, og hvor hgj intensitet der gnskes.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3-4 elever. Jo feerre elever der er i hver gruppe,
desto flere lgbeture far den enkelte elev. Hver gruppe far tildelt en kulgr: hjerter,
ruder, klar eller spar.

Materialer Spillekort og kegler til markering af baser.
Brug ét kortspil til fire grupper og to kortspil til otte grupper. Hvis der bruges flere
kortspil, skal kortspillene have forskellige bagsider.

Beskrivelse Det geelder for grupperne om hurtigst muligt at samle alle 13 kort i deres egen
kular i reekkefglge fra es til konge.

En elev fra hver gruppe Igber ad gangen ud fra basen og vender ét valgfrit kort.
Hvis kortet tilhgrer gruppens kulgr og er det neeste kort, gruppen mangler i reek-
kefalgen, ma eleven tage kortet med tilbage til basen.

Hvis kortet har en anden kulgr eller ikke er det neeste kort i reekkefalgen, vendes
det om igen og bliver liggende pa samme sted.
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Nar eleven er tilbage ved basen, giver eleven en high five til den nzeste elev,
som derefter lgber afsted. Eleverne ma gerne hjeelpe hinanden ved basen og
forsoge at huske, hvor de forskellige kort ligger.

Variation Undlad at blande alle kortene sammen. Placer i stedet hver kulgr samlet i et
omrade eller pa en reekke ud for den tilhgrende gruppes base. Kortene ligger
stadig med bagsiden opad. Lad eleverne Igbe to og to, fx hand i hand eller med
en overtraekstroje mellem sig.

1

EVIGHEDSSTAFET

Opstilling Flere runde baner med en diameter pa ca. 20 m.
Banen kan ogsa laves som en 60 m aflang bane.

Inddeling Inddel eleverne i hold med 3 til 4 pa hvert hold.

Materialer Kegler.

Beskrivelse To hold stiller op pa en reckke pa hver side af banen. Nu skal holdene forsgge at
indhente hinanden. Hver elev laber en omgang, hvorefter naeste elev pa holdet

sendes afsted med et klap i handen.

Variation Hvis aktiviteten skal vaere hardere og leve op til sit navn, sa kan kommandoen
“SKIFT” indfares, hvor begge hold skal skifte Igberetning.

@
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MEDICINBOLD-STAFET

Opstilling Lav stafetbane med kegler til hvert hold pa 60-100 m.

Inddeling Inddel eleverne i lige store hold med 6 til 10 pa hvert hold.

Materialer Medicinbolde eller fx basketbolde.

Beskrivelse Eleverne stiller sig pa reekke ved startlinjen. Eleverne star med siden til hinan-
den med front den samme vej. Bagerste elev kaster bolden frem i reekken til
naeste elev, som igen kaster den videre. Nar eleverne har kastet, skal de hurtigt
lebe frem og stille sig forrest i raekken og veere klar til igen at fa bolden. Holdet
skal sammen have transporteret bolden sa hurtigt som muligt ned i den anden
ende af banen og tilbage igen.

Variation Transporter bolden mellem benene, skiftevis fra side til side, skiftevis mellem
benene og oppe over hovedet, stdende i bro (planke), hvor bolden trilles under
broerne.

SJIPPETOVSSTAFET

Opstilling Lav stafetbane med kegler til hvert hold pa ca. 20 m.

Inddeling Inddel eleverne i lige store hold med 4 til 6 pa hvert hold.

Materialer Kegler og sjippetove.

Beskrivelse Hvert hold far udleveret et sjippetov. Den farste pa holdet Igber ud og tilbage
med sjippetovet. Nar den farste kommer tilbage, samles nummer to elev op,
sa nummer et og to begge holder i sjippetovet og sammen Igber ud og tilbage.
Dette fortsaetter, indtil alle pa holdet er samlet op. Nar hele holdet er samlet op
og har Igbet ud og tilbage, seettes den forste af osv. Stafetten slutter, nar den
sidste pa holdet har sat resten af holdet af og har Igbet sidste tur alene.

Se aktivitet

Of 10
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STJERNE-STAFET

Opstilling Der laves en bane, som danner en stjerne, med skiftezone
i midten og 20-30 m ud til stjernens spidser/posterne.

Inddeling Inddel eleverne i fem grupper.

Materialer Beskrivelser af seks poster, kegler til afmeerkning af

poster samt markering af skiftezone.

Beskrivelse Eleverne Igber fra skiftezonen i midten og ud til en vilkarlig post.

Mest fordelagtigt er det at Igbe til den post, der er fri. Ved start lgber

grupperne ud til hver deres post, fx hold 1 til post 1.

Posterne kan veere:

» 15 sit ups.

» 10 push ups (progression fra knze til teeer).

- 3 reaktionsgvelser (fra stdende og ned pa maven med strakte arme foran sig,
vende til ryg med arme over hovedet, op at sta, afsluttende med et hop med
klap over hovedet).

+ Bagleens sprint til skiftezone efterfulgt af 10 rygbgjninger og forleens sprint
tilbage til post.

+ 10 gange rundt om en kegle fx med en finger pa keglen (keglerne placeres
med god afstand).

» 4 lgbeture til skiftezonen, hvor der spurtes ind og luntes ud.

Variation Leengden af labet kan gges ved at gennemfgre hver post to gange. Andre

gvelser kan anvendes efter temperament. Anvend ogsa gerne gvelser, hvor
eleverne arbejder sammen parvis.

HAND | HAND-STAFETTEN

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Lav en stafetbane med ca. 30 meter mellem startlinjen og vendekegle.
Inddel eleverne i hold med tre pa hvert hold.
Kegler.

De tre elever saetter sig teet sammen i en lille rundkreds og holder hinanden i
haenderne. Pa signal skal de uden at slippe hinandens hzender samarbejde om
at komme op at sta. Nar alle tre er kommet op, laber de stadig hand i hand ned
omkring vendekeglen og tilbage til start. Herefter er holdet faerdigt med runden.
Aktiviteten gennemfares i tre levels, hvor det bliver sveerere og svaerere at
komme op sammen:

Level 1: Start pa knzae.

Level 2: Start siddende pa jorden.

Level 3: Start liggende pa ryggen.

Prov aktiviteten med sterre grupper. Kan 5, 8 eller 10 elever komme op at sta
og gennemfgare uden at slippe hinandens heaender?
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KRYDS OG BOLLE

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variationer

Afgreens et omrade og lav kryds-og-bolle-spilleplader med ni felter.
Spillepladerne placeres i midten med et hold pa hver side.

Inddel eleverne i hold med 3-4 elever pa hvert hold. To hold spiller mod
hinanden pa hver spilleplade.

Sjippetove eller kegler til at markere spillepladerne samt tre overtreekstrgjer eller
eerteposer i hver sin farve til hvert hold.

Det geelder om at blive det farste hold, der far tre pa stribe.

Pa signal Igber den farste elev fra hvert hold frem til spillepladen, placerer én
af holdets brikker i et ledigt felt og lgber tilbage. Herefter sendes nzeste elev
afsted.

Der ma kun ligge én brik i hvert felt. Nar et hold har placeret alle sine tre brikker,
skal de neeste elever i stedet lgbe frem og flytte én af holdets brikker til et nyt
ledigt felt.

Spillet fortsaetter, indtil et hold far tre brikker pa stribe — vandret, lodret eller
diagonalt. Herefter startes en ny runde. Spil fx bedst af tre.

Lav holdene mindre for at @ge intensiteten. Aktiviteten fungerer fx godt med to
elever pa hvert hold.

@g afstanden mellem holdene og spillepladen for at fa mere lgb ind i
aktiviteten.

Aktiviteten kan ogsa laves i klasselokalet, hvor kryds-og-bolle-felterne tegnes pa
tavlen, og eleverne lober frem og seetter deres kryds eller bolle.
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FARTLEG OG
INTERVALLER

KREATIV FARTLEG — KONGENS EFTERFOLGER

Opstilling Et omrade med plads til at teenke anderledes, fx en skolegard,
en legeplads eller en fodboldbane.
Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3 til 6 i hver.
Beskrivelse Forreste elev er kongen og far til opgave at fgre an og holde gruppen samlet.
| dette tidsrum skal de veere sa kreative som muligt fx klatre over, kravle under,
lobe rundt om, svinge sig, lave kolbgtter, rulle ned ad bakker, hinke, hoppe og
lobe pa gakkede mader — kun fantasien saetter graenser. Resten af gruppen
folger blot efter.
Efter 1-3 minutter markerer underviseren, at der skiftes konge, hvorefter
forreste elev lgber ned bagerst, og den naeste i reekken tager forertragjen.
FARTLEG
Opstilling Marker en bane eller et omrade af passende storrelse, hvor eleverne
kan lgbe frit.
Inddeling Inddel eleverne i grupper med tre elever i hver. Inddel gerne grupperne i niveau.
Materialer Kegler til markering af omradet.
Beskrivelse Eleverne lgber sammen tre og tre og skiftes til at fare gruppen. Hver elev er

forer i ét minut, mens de to andre forsgger at folge med.

| lgbet af sit minut skal fareren saette tempoet og lave to korte spurter.
Mellem spurterne Igbes der i et roligere tempo.

Underviseren styrer tiden og markerer med fx et flgjt, nar der skal skiftes forer.
Nar alle tre elever har veeret farer i ét minut, er én runde gennemfort.

Hold en passende pause, og gentag 3 til 6 gange.

@
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KOMMANDO-LOB
Opstilling En bane afgraenset med kegler, hvor alle eleverne kan Igbe rundt samtidigt.
Materialer Kegler.

Beskrivelse Eleverne lgber rundt pa banen, mens underviseren giver forskellige
kommandoer fx tallene et til seks. Kommandoerne kan vises ved handtegn
understottet af et flgjt eller en kommando. Kan ogsa ske via oprabene
“1-2-3-4-5-6".

Kan laves med folgende ovelser:

1. Lob forleens.
2. Jump stop med efterfglgende jump squats.
3. Walking lunges.
4. Lob bagleens.
5. Skift retning.
6. Ned pa maven og op igen i samme retning.
6-DAGES-LOB
Opstilling En rund bane med god laengde.
Inddeling Inddel eleverne i par.
Materialer Kegler.

Beskrivelse Den ene lgber rundt pa banen, den anden gar rundt. Nar Igberen indhenter den
gaende, skiftes der.
Lob fx tre runder hver, hvorefter banen vendes, og der lgbes den anden ve;j.

Variation Der kan indfgres x antal sprint over x antal meter.

@




m
Q
_

TURBO-TRIO-STAFETTEN

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Marker to linjer med ca. 20 meters afstand mellem hinanden.
Inddel eleverne i grupper med tre elever i hver.
Kegler til markering af de to linjer.

To elever starter ved den ene linje, mens den tredje elev star ved linjen
20 meter veek.

Pa startsignalet Igber elev 1 over til elev 2 og skifter med denne. Elev 2 Igber
herefter tilbage til elev 3 og skifter, hvorefter elev 3 lgber over til elev 1.
Sadan fortsaetter eleverne med at lgbe frem og tilbage mellem de to linjer.

Skiftet kan markeres med fx en high five. Aktiviteten kan gennemfores med et
bestemt antal ture pr. elev eller pa tid, hvor grupperne teeller, hvor mange ture
de nar.

Gaor skiftene sjovere ved at lade eleverne lave en lille feelles beveegelse, inden
den naeste ma lgbe. Det kan fx veere armkrog, et hurtigt knus eller at kravle
gennem makkerens ben. Lad gerne eleverne selv finde pa forskellige mader at
skifte pa.

@




STREG-LOB

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Marker en lgbebane, fx pa langs i en hal. Lav fire markeringer pa banen ved ca.
Y4, Y2, 3% og hele banens laengde. Markér en tydelig start- og skiftezone.

Inddel eleverne i hold med 3-4 elever pa hvert hold. Holdene stiller sig pa
reekke bag startlinjen.

Kegler til markering af startlinje samt de fire distancer.

Forste elev pa hvert hold lgber ud til den forste markering (14 af banen) og
tilbage til startlinjen, hvor der skiftes til naeste elev. Nar alle pa holdet har lgbet
denne distance, oges distancen.

| naeste runde lober eleverne til Y2-markeringen og tilbage. Derefter lgber de til
%4-markeringen og tilbage, og i sidste runde helt til baglinjen og tilbage.
Holdene gennemfgrer altsa fire runder med gradvist leengere lgbedistance:

Ya — Y2 — % — 1 hel bane

Aktiv ventetid
De elever, der venter pa deres tur, laver en gvelse, fx squats, mavebgjninger,
rygbgjninger eller armstraekninger.

Qvelser ved stregerne

Eleverne lgber frem gennem banen uden at vende tilbage efter hver markering.
Ved hver streg udforer de en ovelse, fx 5 jump squats ved %, 5 push-ups ved 12
og 5 rygbgjninger ved 3, inden de lgber til baglinjen og derefter tilbage til start.

Kortere udgave

Brug kun en markering pa midten og én ved baglinjen.

Eleverne Igber fx til midten og laver 10 jump squats, fortsaetter til baglinjen
og laver 5 burpees og lgber derefter tilbage til startlinjen.
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BOLD

Her far du inspiration til en reekke forskellige smaspil med bold. Mange af
aktiviteterne tager udgangspunkt i boldbasis gennem variationer af bl.a. spillet
partibold og stikbold. For at skabe variation i PULS kan der ogsa spilles klassiske
boldspil som bl.a. hockey og basket. Spil gerne pa mange sma baner,
sa intensiteten gges.
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KLASSISK PARTIBOLD

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Et afgraenset omrade med x antal baner alt efter antal hold og holdenes
starrelse.

Inddel eleverne i hold med 4-6 elever pa hvert hold. To hold spiller mod
hinanden.

Kegler, overtreekstrojer og én skumbold pr. bane.

Holdene skal forsgge at holde bolden i egen besiddelse ved at bevaege sig fri og
aflevere til hinanden. Spilleren med bolden ma ikke lgbe eller drible, men skall
finde en fri medspiller at aflevere til. De gvrige spillere pa holdet med bolden
skal hele tiden bevaege sig og gare sig spilbare.

Modstanderholdet skal forsgge at bryde afleveringerne og erobre bolden, sa
holdet med bolden ikke nar 6 afleveringer i traek. Der ma ikke vaere kropskon-
takt.

Et hold scorer ét point, nar det lykkes at gennemfare 6 afleveringer i traek.
Eleverne teeller afleveringerne hojt undervejs. Hvis bolden ikke gribes, eller
modstanderholdet bryder en aflevering eller erobrer bolden, skifter boldbesid-
delsen. Det nye hold begynder herefter sin opteelling fra 1.

Efter en scoring gives bolden til modstanderholdet. Spil fx til 5 point eller i et
aftalt antal minutter.

| stedet for 6 afleveringer scorer holdet ét point, nar alle spillere pa holdet har
modtaget bolden mindst én gang i samme boldbesiddelse.

CENTERBOLD
VARIATION AF PARTIBOLD

Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Et afgreenset omrade med x antal baner alt efter antal hold og holdenes stor-
relse. Der placeres en hulahopring i hver ende af banen.

Inddel eleverne i hold med 4 til 6 pa hvert hold.
Kegler, overtreekstrgjer, hulahopringe og bolde som kan hoppe.

To hold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden eller
kropskontakt. Bolden skal afleveres til hver medspiller pa holdet, for der ma
scores. Et hold scorer ved, at bolden studses igennem hulahopringen og
efterfalgende gribes af en medspiller. Efter scoring gar bolden over til modsatte
hold, som saetter den i gang fra baglinjen. Der spilles til x antal scoringer.

Flere hulahopringe pa banen.
F/Endring af banens form og starrelse.

/Endring pa typen af bolde og antallet af bolde.

&
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KEGLEBOLD
VARIATION AF PARTIBOLD

Opstilling Et afgraenset omrade med x antal baner alt efter antal hold og holdenes star-
relse. | hver ende af banen placeres en hulahopring med en kegle i midten.

Inddeling Inddel eleverne i hold med 4 til 6 pa hvert hold.
Materialer Kegler, overtraekstrojer, hulahopringe og tennisbolde.

Beskrivelse To hold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden eller
kropskontakt. Bolden skal afleveres til hver medspiller pa holdet, for der ma
scores. Et hold scorer ved, at en medspiller stiller sig ind i hulahopringen, tager
keglen og vender den modsat og fanger tennisbolden med keglen. Tids-
begreensningen i hulahopringen er fem til ti sekunder, hvorefter en ny
medspiller kan traede ind i hulahopringen — ogsa kaldt fem/ti-sekundersreglen.

Efter scoring gar bolden over til modsatte hold, som szetter den i gang fra
baglinjen. Der spilles til x antal scoringer.

Variation Flere hulahopringe indeholdende en kegle.
F/Endring af banens form og storrelse.

Flere bolde eller andre boldtyper.

O
—
O
m

04

H@JBOLD
VARIATION AF PARTIBOLD. KRAEVER ADGANG TIL STOLE MED FIRE BEN

Opstilling Et afgraenset omréde med x antal baner alt efter antal hold og
holdenes storrelse. | hver ende af banen placeres en stol.

Inddeling Inddel eleverne i hold med 4 til 6 pa hvert hold.

Materialer Kegler, overtraekstrgjer, stole og bolde, der kan hoppe, fx basketbolde,
handbolde eller fodbolde.

Beskrivelse 1 nold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden
eller kropskontakt. Bolden skal afleveres til hver medspiller pa holdet, for der
ma scores. Hvert hold har en fast elev staende pa stolen for at @ge sikkerheden.
Personen udskiftes undervejs i spillet. Et hold scorer ved, at en medspiller
studser bolden op til medspilleren stdende pa stolen, som griber bolden.

Efter scoring gar bolden over til modsatte hold, som seetter den i gang
fra baglinjen. Der spilles til x antal scoringer.

Variation Flere stole p& banen, dog med fast griber pa stolen.
/Endring af banens form og starrelse.

Flere bolde eller andre boldtyper.




05

06

PLADEBOLD/VAGBOLD )
VARIATION AF PARTIBOLD. KRAEVER BASKETBALLPLADER ELLER FELTER PA VAEGGE

Opstilling Et afgraenset omrade med basketballkurve med dertilhgrende basketballplader.
Pladerne kan ogsa veere optegnede firkanter pa vaegge.

Inddeling Inddel eleverne i hold med 4 til 6 pa hvert hold.

Materialer Kegler, overtraekstrgijer, bolde, der kan hoppe, fx basketbolde, handbolde eller
fodbolde, samt basketballplader eller optegnede felter pa vaeggene.

Beskrivelse To hold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden eller
kropskontakt. Bolden skal afleveres til hver medspiller pa holdet, for der ma
scores. Et hold scorer ved, at en medspiller kaster bolden op pa basketball-
pladen/vaeggen, som efterfalgende gribes af en medspiller. Efter scoring gar
bolden over til modsatte hold, som saetter den i gang fra baglinjen. Der spilles
til x antal scoringer. 'Scoreholdet' skal eventuelt trackke over midten for at skabe
plads til opbygning af et nyt angreb.

Variation Spilles der med felter pa vaeggene, kan der aendres pa form og sterrelse.

FLYVEBOLD )
VARIATION AF PARTIBOLD. KRAEVER SMA MADRASSER

Opstilling Et afgraenset omrade med x antal baner alt efter antal hold og holdenes
starrelse. | hver ende af banen placeres en blgd madras, hvorpa der kan
'landes' efter, at bolden er grebet.

Inddeling Inddel eleverne i hold med 4 til 6 pa hvert hold.
Materialer Kegler, overtraekstrajer, min. 2 madrasser og forskellige typer af bolde.

Beskrivelse To hold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden eller
kropskontakt. Bolden skal afleveres til hver medspiller pa holdet, for der ma
scores. Et hold scorer ved, at en medspiller kaster bolden til en medspiller, som
griber bolden i luften og efterfalgende lander pa madrassen med bolden i
heenderne. Efter scoring gar bolden over til modsatte hold, som seetter
den i gang fra baglinjen. Der spilles til x antal scoringer.

Variation Flere madrasser.
Flere bolde — gerne forskellige i form, storrelse og funktion.

FAEndring af banens form og sterrelse.
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STIKBOLD MED QVELSE

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Et afgraenset omrade.

Alle mod alle.

x antal skumbolde.

Det geelder om at skyde de andre elever med skumbolden og undga selv at
blive ramt. Nar en elev bliver ramt, er eleven ded og lgber ud til siden og

udfarer en gvelse, hvorefter eleven er med igen. @velsen kan fx veere
x antal squats/lunges/spraellemaend.

STIKBOLD MED FORSKELLIGT FARVEDE SKUMBOLDE
STADIG MED @VELSE

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Et afgreenset omrade.
Alle mod alle.
Forskellige farvede skumbolde.

Det geelder om at skyde de andre elever med skumbolden og undga selv at
blive ramt. Nar en elev bliver ramt, er eleven dad og Igber ud til siden og udferer
en gvelse, hvorefter eleven er med igen. Bliver eleverne ramt af fx den gule
bold, skal eleverne lave gvelser staende (fx spraellemaend eller englehop). Bliver
eleverne ramt af den grenne bold, skal eleverne ned pa gulvet og lave gvelser
(sit ups, push ups eller rygleft). Bliver eleverne ramt af fx den bla bold,

skal eleverne lgbe en runde.

STIKBOLD MED FORHINDRINGER
STADIG MED @VELSE

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Et afgreenset omréade. Der opstilles redskaber, som eleverne kan gemme sig bag.
Alle mod alle.

Skumbolde og forhindringer.

Det geelder om at skyde de andre elever og undga selv at blive ramt. Nar en elev bliver

ramt, er eleven “dod” og lgber ud til siden og udfarer en gvelse, hvorefter eleven er
med igen. Denne gang har eleverne mulighed for at gemme sig bag forhindringerne.
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KLASSESTIK

Opstilling Marker en bane med en midterlinje, sa banen deles i to lige store banehalvdele.

Inddeling Inddel eleverne i to hold. Hvert hold har sin egen banehalvdel og ma ikke krydse
midterlinjen.

Materialer To-tre skumbolde og kegler til markering af banen og midterlinjen.

Beskrivelse De to hold starter bagerst pa hver deres banehalvdel. Skumboldene placeres pa
midterlinjen. P& signal fra underviseren Igber eleverne frem og forseger at fa fat
i boldene.

Herefter geelder det om at ramme spillerne pa modstanderholdet med boldene.
Nar en elev bliver ramt, gar eleven ud af banen og stiller sig i en ke langs siden
af banen. Hvert hold har sin egen kg. Aftal pa forhand, hvilken side hvert hold
skal stille sig pa.

Det er vigtigt, at eleverne bliver staende i den reekkefolge, de er blevet ramt.
Hver gang en spiller pa modstanderholdet bliver ramt og gar ud, ma den elev,
der har staet lzengst i ko, komme tilbage pa banen.

Mens eleverne venter pa at komme tilbage i spillet, laver de forskellige
styrkeovelser, fx planke, squats eller sit-ups.

Der spilles, indtil det ene hold ikke har flere spillere tilbage pa banen.
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TEAM STIKBOLD

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Marker et afgreenset omrade pa sterrelse med ca. en halv handboldbane
eller en halv hal.

Inddel eleverne i to lige store hold med helst 7-10 elever pa hvert hold.
Det ene hold markeres med markeringsband.

Eleverne pa hvert hold fordeler numrene 1, 2, 3 osv. mellem sig, sa alle har
hvert sit nummer. Numrene holdes hemmelige for modstanderholdet.

En skumbold, kegler og markeringsband.

De to hold spiller stikbold mod hinanden, men i Team Stikbold skal modstander-
holdets spillere rammes i en bestemt raekkefolge.

Begge hold starter med at forsgge at ramme den spiller pa modstanderholdet,
der har nummer 1. Nar nummer 1 er ramt, skal holdet derefter finde og ramme
nummer 2, s nummer 3 osv., indtil alle modstanderholdets spillere er ramt i
den rigtige reekkefolge.

Eleverne ved ikke fra start, hvilke numre modstanderne har. Rammes en elev,
som ikke har det nummer, holdet leder efter, skal eleven tydeligt rabe sit eget
nummer hgjt. Modstanderholdet ved nu, hvilket nummer eleven har, og ma
lede videre efter det rigtige nummer.

Rammes den korrekte spiller, tilkendegiver eleven tydeligt, at vedkommende er
ramt. Holdet skal herefter forsgge at ramme det naeste nummer i reekkefolgen.
Alle elever bliver pa banen og er med i spillet hele tiden. Holdkammeraterne
kan derfor hjaelpe hinanden ved at bevaege sig, aflevere bolden og forsgge at
beskytte den spiller, som modstanderholdet leder efter.

Spilleren med bolden ma ikke tage skridt eller drible, og der ma ikke veere
kropskontakt. Gribes et skud, teeller det ikke som en treeffer, og spillet fortseetter.

Det hold, der farst rammer alle modstanderholdets spillere i raekkefalgen 1-2-3
osv., vinder.
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MUDDERSTIK

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Se aktivitet

Marker tre omrader i forleengelse af hinanden. Omradet i midten er mudderland-
et, mens de to omrader pa hver side er stikboldslande.

Inddel eleverne i to grupper, som starter i hvert sit stikboldsland. Udpeg 1-2
elever som muddertrolde. De starter i mudderlandet og markeres fx med en
overtreekstrgje i handen.

2-4 skumbolde, kegler til markering af omraderne og overtreekstroijer til
muddertroldene.

Der spilles stikbold i begge stikboldslande. Nar en elev bliver ramt af en bold, er
eleven midlertidigt ude af spillet i sit stikboldsland.

For at komme med i spillet igen skal eleven lobe gennem mudderlandet og over
i stikboldslandet pa den anden side. Her forsgger muddertroldene at fange de
elever, der Igber igennem.

Hvis eleven kommer hele vejen gennem mudderlandet uden at blive fanget, er
eleven straks med i stikboldspillet pa den anden side.

Bliver eleven fanget af en muddertrold, bytter de roller: Den fangede elev bliver
ny muddertrold og overtager overtreekstrgjen, mens den tidligere muddertrold
gar ind i et stikboldsland og spiller videre.

Nar en elev bliver fanget i mudderlandet, bliver eleven ogsa muddertrold uden
at den oprindelige muddertrold gar ud. Der bliver dermed flere og flere mudder-
trolde, og det bliver gradvist sveerere at komme sikkert gennem mudderlandet.

| denne version kan spillet fortseette, indtil der kun er én elev tilbage i hvert stik-
boldsland. De to elever kéres som vindere.

Ol




O
—
O
m

.

14

GEMMESTIK

Opstilling Et afgraenset omrade.

Inddeling Eleverne inddeles i par. Den ene elev i hvert par stiller sig foran den anden og
beskytter sin makker. Den bagerste i parret placerer hazenderne pa den forreste
elevs hofter eller skulder og forsgger at gemme sig.

Materialer Skumbolde.

Beskrivelse Det geelder for parrene om at skyde den bagerste elev i de andre par med
skumbolden og undga at ens egen makker bliver ramt. Nar den bagerste elev
bliver ramt, er parret "dadt”, og de lgber sammen ud til siden og udfarer en
gvelse, hvorefter de er med igen.

Ovelsen kan fx veere forskellige ovelser parvis:

+ 10 klap sammen i planke

» 5 gange over og under for begge elever

* 10 sit ups sammen med klap

» 10 squats eller jump squats sammen med klap

HELLEBOLD

Opstilling Et afgreenset omrade.

Inddeling Alle mod alle.

Materialer Kegler, overtraekstrojer og skumbolde.

Beskrivelse Der udpeges x antal fangere alt efter antal elever, der er med. Fangerne har
en overtraekstrgje i handen. 2-3 skumbolde fungerer som helle-bolde, hvilket
vil sige, at elever, som har en bold, har helle. Fangerne skal nu fange de andre
elever, inden de modtager en helle-bold. Nar en elev bliver fanget, skiftes der
fanger, og de far overtreekstrajen.

Variation Flere fangere.

Flere/feerre bolde.

/Endring af banens form og starrelse.
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GENNEM SKUDLINJEN

Opstilling Marker en bane med helle-zoner i hver ende.

Inddeling Alle mod alle. Der veelges to eller tre fangere, som kaldes hunters.

Materialer Kegler til markering af banen og skumbolde.

Beskrivelse Gennem skudlinjen er en “zone til zone”-fangeleg med bold. De udvalgte hunt-
ers, som star i midten mellem helle-zonerne, skal ramme de andre elever med
bolde, nar de Igber frem og tilbage mellem zonerne. De elever, der er hunters,
ma ikke g& med bolden, men de ma kaste den til hinanden. Hunters har en til tre
bolde alt efter, hvor mange der er med. Nar en elev bliver ramt af en hunter, bliv-
er eleven ogsa til en hunter og hjeelper med at jage de andre. Legen fortseetter,
indtil alle er blevet ramt og dermed er blevet til hunters.

LIGHTNING

Opstilling Marker et punkt pa jorden 3-4 m foran kurven, som eleverne skal skyde fra.
Gruppen tager opstilling i en reekke bag dette punkt med naesen mod
basketkurven. De to forreste har en bold.

Inddeling Inddel eleverne i grupper ud fra, hvor mange basketkurve | har. Hvis | har fire
kurve, sa del eleverne i fire grupper.

Materialer Basketkurve og to basketbolde pr. kurv.

Beskrivelse Det geelder om at overhale den foran. Den farste elev i hver gruppe skyder fra

det markerede punkt. Hvis eleven ikke rammer forste gang, ma han/hun gerne
samle bolden op og lebe hen taet under kurven og skyde derfra.

Nummer 2 skyder lige efter, at nummer 1 har kastet bolden forste gang, og
forseger at ramme kurven inden elev nummer 1. Hvis elev nummer 1 rammer,
sendes bolden videre til nummer 3, der forsgger at overhale nummer 2 osv. Hvis
eleverne bliver overhalet, far de et bogstav i et ord, som fx PULS

Nar eleverne har faet alle bogstaverne i PULS, gar de ud og laver 20 fysiske
ovelser som fx englehop og er herefter tilbage i spillet.




Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Se aktivitet

Lav en bane pa starrelse med en badmintonbane. Placér en stor, let bold midt pa
banen med samme afstand til de to baglinjer. Hvert hold stiller sig bag sin egen
baglinje. Lav gerne bander pa sidelinjerne af banen.

Inddel eleverne i to hold.
En stor, let bold. Mange mindre bolde samt kegler til markering af banen.

Pa signal forsgger begge hold at fa den store bold over modstanderens baglinje
ved at kaste eller skyde de sma bolde mod den. Eleverne skal blive bag deres
egen baglinje, nar de kaster. Nar den store bold triller over et holds baglinje,
scorer modstanderholdet ét point. Placér derefter den store bold tilbage pa
midten, og start en ny runde. Spil fx til 5 point.

Lav et net med fx en baenk, kegler eller et sjippetov. Marker en bane
pa storrelse med en badmintonbane.

Fordel eleverne pa banerne med to grupper pa hver bane — én gruppe pa hver
side af nettet. Grupperne stiller sig i ke uden for sidelinjen eller baglinjen.

En fitball eller en anden stor, let bold samt baenk eller sjippetov til net og
kegler til markering af banen.

Den forreste elev i den ene kg lgber ind pa banen og spiller bolden over nettet
til den modsatte side. Straks efter lgber eleven ud af banen, rundt om den ene
ende af nettet og over pa den modsatte side, hvor eleven stiller sig bagerst i
kaen.

Eleven forrest i den modsatte ko modtager bolden og spiller den tilbage over
nettet. Herefter lgber denne elev pa samme made rundt om enden af nettet og
over pa den anden side og stiller sig bagerst i kaen.

Pa den made skifter eleverne hele tiden side, efter de har spillet bolden. Spillet
fortsaetter som en Igbende rotation rundt om nettet. Bolden ma rare banen én
gang, inden den spilles tilbage over nettet.

Hvis en elev ikke nar bolden eller spiller den ud af banen, laver eleven 10 genta-
gelser af en aftalt fysisk gvelse. Herefter gar eleven direkte ind i rotationen igen
og stiller sig bagerst i en af kgerne.

Hvis der er mange elever, sa lav flere baner. Lgberuten rundt om nettet kan

ogsa gores laengere, eller der kan laegges en fysisk gvelse ind pa vejen fra den
ene side til den anden, sa eleverne er mest muligt i bevaegelse.

© O]
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NOTER




FITNESS

Her far du inspiration og bliver kleedt pa til at lave en masse
forskellige programmer eller "Workout of the Day’ (WOD).

Temaet starter med at komme med grundlaeggende overvejelser og anbefalinger til
dig, nar du laver programmer. Du far inspiration til forskellige @velser, som du kan

bruge i dine programmer. Herudover kommer vi ogsa med helt konkrete eksempler

pa programmer, der bygger pa forskellige intervalprincipper, som | Go You Go, Burn
and Build, AMRAP (As Many Rounds As Possible) og On the Minute. Sidst, men
ikke mindst, far du inspiration til legende aktiviteter, der har et styrkeelement i sig.
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OVERVEJELSER OG GODE RAD

Nar du planleegger workouts/programmer, sa anbefaler vi dig at overveje felgende:

1

Formalet med programmet
Er det at fa pulsen op og fa eleverne i
bedre form, at gore dem steerkere
eller er det maske en kombination?

2

Organisering
Skal eleverne arbejde individuelt,
parvis eller i grupper? Skal eleverne fx sta
i en cirkel, pa reekker eller i en stjerne?

3

Hvilke ovelser og hvor mange?

Vi anbefaler at tage udgangspunkt i funktionelle
ovelser med de store muskelgrupper i fokus
og treene bade forside og bagside af kroppen.
Serg gerne for at der er variation, og at der fx
skiftes mellem gvelser, som far pulsen op og mere
styrkepraegede ovelser. Skift ogsa gerne mellem
styrke for underkrop og overkrop, og skift
mellem at arbejde alene-parvis-gruppevis.
Mulighederne er utallige.

4

Veelg intervaltraaningsprincip
ud fra formal og intensitet
Arbejds- og pausetid afger intensiteten og hgrer
sammen med valg af intervalprincip. Der er mange
forskellige principper, som | Go You Go, Burn
and Build, AMRAP, OTM, tabata (8 x (20-10)),
1000 reps ogsa kaldt 1000 hurtige, 100 reps/100
hurtige, forskellige intervaller som 45-15, 30-30
osv. Du kan se eksempler pa de forskellige
principper i det kommende afsnit.

5

Lav progressioner for ovelserne
Vi anbefaler, at du giver eleverne lige
deltagelsesmuligheder gennem progression af
ovelserne fx almindelige squats/air squats, og hvor
der saettes et hop pa, ogsa kaldet jump squats.
Du kan fx ogsa lade eleverne veelge mellem at
lave armstraekninger pa knaeene eller pa taeerne.

SSANLI4
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INSPIRATION TIL OVELSER

Individuelle ovelser
Mavebgjninger/sit ups
Rygbagjninger
Push ups
Planke
Air squat
Jump squat
Spreellemaend
Lunges
Fremfald
Walking lunges
1-bens dodloft
Walking planke med/uden armstraekning
Mountain climbers
Spiderman
Sastjernen
Hoje kneeloft pa stedet
Reaktionsgvelse
Burpees
Heeltraek
Step-ups
Box jump
Fire-feet
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Sociale ovelser
Sit ups med klap
Rygbgjninger med klap
Push ups med klap
Planke med klap i hinandens haender
Planke med klap over hinandens haender
Squat med fzelles handfatning
Jump squat med klap
Hest/rytter bade som treek og som skub
Bjorneskub
Kneeloft med makkerhgjde
Planke, hvor der hoppes over og under
Planke, hvor makker holder fadder og skiftevis slipper fod
Benpres, hvor makker presses op med benene
Dips pa makkers knae

Se ogsa brydelege under temaet kamp.
Vi har lavet aktivitetskort med illustrationer til en reekke forskellige

gvelser, som du kan bruge i dine workouts. Du downloader
dem samme sted som undervisningsmaterialet.
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WORKOUTS

| Go You Go

En makker-workout, hvor eleverne skiftes til
at arbejde. Den ene arbejder, mens makkeren
holder pause eller laver en anden gvelse.
Herefter bytter de.

Eksempel

Elev 1 lgber ud til en kegle og tilbage, mens
elev 2 laver sit-ups. Nar elev 1 kommer tilbage,
bytter de roller. Fortsaet fx i 6 minutter, og skift
styrkeovelser undervejs.

Burn and build

Eleverne deles i to hold. Det ene hold arbejder
med puls og kondition — burn — mens det andet
arbejder med styrke — build. Efter et aftalt tids-

rum bytter holdene.

Eksempel
Burn: Lab frem og tilbage mellem to kegler i
1 minut.

Build: Squats, push-ups, walking lunges,
mountain climbers eller sit-ups i 1 minut.
Holdene bytter mellem burn og build hvert
minut, skift gvelser under build undervejs
og fortsaet fx i 10 minutter.

AMRAP - As Many Rounds
As Possible

Eleverne gennemfgrer s mange runder som
muligt af en fast workout inden for en bestemt
tid. Fokus er pa eget tempo og god teknik
gennem hele workouten.

Eksempel - 10 minutter
+ 5 burpees
10 squats
5 push-ups
+ 10 sit-ups
. 10 mountain climbers

Nar alle gvelser er gennemfart, starter eleven
forfra. Det handler ikke om at sl& de andre, men
om at arbejde kontinuerligt og udfordre sig selv.

@

OTM - On The Minute

Ved starten af hvert minut udfgrer eleverne et
bestemt antal gentagelser af en gvelse. Nar
gentagelserne er gennemfgrt, bruges resten af
minuttet som pause. Ved starten af naeste minut
gar eleverne i gang med den naeste gvelse.

Eksempel - 5 minutter

. minut: 15 squats

. minut: 10 et-bens dodloft

. minut: 10 walking lunges

. minut: Leb mellem to kegler
. minut: Pause

aprwON =

Gentag fx 2-4 runder afhaengigt af elevernes
niveau. Tilpas antallet af gentagelser, sa alle
elever far mulighed for en kort pause inden
ngeste minut.

Tabata

Tabata bestar af 20 sekunders arbejde efterfulgt
af 10 sekunders pause. Dette gentages 8 gange
og varer i alt 4 minutter. Der kan arbejdes med
den samme gvelse gennem hele Tabataen eller
skiftes mellem flere ovelser.

SSANLI4

Eksempel

Lad eleverne lave Tabata i par: 2 runder sit-ups
med klap, 2 runder planke med klap, 2 runder
jump squats med klap og 2 runder hest og
rytter, hvor eleverne skiftes til at trackke hinan-
den. Arbejd 20 sekunder og hold 10 sekunders
pause mellem hver runde.

1000 reps

En hold-workout, hvor eleverne samarbejder
om at na et samlet antal gentagelser. Holdet
fordeler selv arbejdet mellem sig, sa eleverne
kan skiftes til at arbejde og holde korte pauser.

Eksempel - 1000 reps
+ 200 squats
+ 200 knzelgft
* 200 push-ups
200 rygbgjninger
200 sit-ups



LEGE MED
STYRKEELEMENT

1

KULOR-STYRKE
Opstilling Bland kortspil til hvert hold, og leeg dem i en bunke.

Inddeling Inddel eleverne i hold med 4 til 8 pa hvert hold.

Materialer Et kortspil pr. hold og en oversigt over gvelser for de fire kulgrer.

Beskrivelse Eleverne pa hvert hold skal sammen igennem et kortspil sa hurtigt som muligt.
Hver kuler i kortspillet har en tilhgrende gvelse. Se eksempel nedenfor.

¥ Spreellemaend

4 Sit ups

# Push ups

% Burpees

JOKER Ingen gvelse

Hvis eleven fx treekker hjerter 10, skal eleven lave 10 spreellemaend. Hvis eleven
traekker klor dame, skal eleven lave 12 burpees. Holdene starter samtidig, og
eleverne pa holdene vender hele tiden hver deres kort og laver tilhgrende ovelse.
De laver ikke avelserne sammen, og de venter ikke pa hinanden. Sa snart eleven
har lavet en gvelse, vender den et nyt kort og laver en ny gvelse.
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Variation Kan gares hardere ved at indseette lgb efter hver gang, eleverne har vendt kort
og lavet gvelse.

Kan ogsa gennemfares for alle elever med et kortspil. Her laver alle elever i
grupperne gvelserne, som kortene viser, sammen. En elev fra hver gruppe lgber
hen og traekker kort fra bunken, hvorefter de lgber retur til egen gruppe.

Gruppen skal nu udfgre gvelsen sammen. Hvis der fx er trukket en hjerterdame,
skal alle i gruppen samtidig lave 12 spreellemzend. Nar ovelsen er udfort, lober en
ny elev fra gruppen hen og traekker ngeste kort.
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TERNING-TRZENING

Opstilling Der markeres en rund bane med kegler.

Inddeling Inddel eleverne i par.

Materialer Kegler, en terning til hvert par og oversigt med gvelser.

Beskrivelse Hvert par far en terning. Hver side pa terningen er parret med en specifik ovelse.

Eleverne slar med terningen. Hvis de fx slar 3, sa laber den ene elev i makkerparret
tre omgange, mens den anden elev bliver tilbage og udfgrer gvelsen, som er parret
med tallet 3. Eleven, der laver ovelse, fortseetter til makkeren har lgbet alle runder.
Herefter bytter de, sa den elev, som har lgbet, nu laver gvelse og omvendt.
Eleverne korer x antal runder eller x minutter.

@velserne kan vaere:

1. Spreellemzend 4. Rygbgjninger
2. Hoje kneeloft 5. Englehop
3. Situps 6. Burpees

ARTEPOSERACE MED INDBYGGET STYRKE

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Se aktivitet

Lav en bane evt. med kegler, der er ca. 60-100 m lang.

Eleverne starter hver for sig og inddeles senere i par.

Kegler og en eertepose til hver elev.

Eleverne stiller op pa reekke pa sidelinjen af den opstillede bane.

Runde 1 — Kun med lgb

Eleverne skal transportere deres serteposer sa hurtigt som muligt fra den ene ende
af banen til den anden ende af banen og tilbage. Det gor de ved at kaste aerteposen
gennem benene, mens de star med ryggen til kasteretningen. Nar de har kastet,
lgber de over til deres aertepose og kaster den herfra — igen mellem benene —
videre op ad banen. De fortseetter, indtil de er kommet tilbage, hvor de startede.

Runde 2 — Nu ogsa med styrke

Eleverne skal igen transportere deres gertepose fra den ene ende af banen til den
anden ende af banen og tilbage, men denne gang skal de lave styrkegvelser, inden de
kaster aerteposen videre. Efter forste kast skal de ved aerteposen lave et englehop, efter
andet kast skal de lave to englehop, efter tredjekast skal de lave tre englehop osv.

Runde 3 — Nu i makkerpar

Eleverne gar sammen to og to. @velsen gentages, men nu skiftes eleverne til at kaste
gennem benene pa makkeren. Den ene star med spredte ben, og den anden kaster
aerteposen igennem. Denne udgave kan laves bade med og uden fysiske gvelser.

@
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WALL WORKOUT

Opstilling

Inddeling

Beskrivelse

Eleverne placerer sig langs en vaeg, fx ude pa gang.
Hgoijtaler, musik og tidtagning.

Eleverne gennemfarer en workout med fire gvelser, hvor veeggen bruges aktivt.
Hver ovelse udferes i 20 sekunder, hvorefter eleverne gar direkte videre til den
naeste gvelse.

Gennemfor 3-5 runder af falgende:

+  Wall sit: Sid op ad vaeggen med ryggen presset mod vaeggen og benene
boijet.

*  Mountain climbers mod vag: Std med haenderne mod vaeggen og for
skiftevis knaeene hurtigt op mod brystet.

+  Planke med fodder mod vaeg: Sta i planke pa gulvet med fodsalerne presset
ind mod veeggen.

+  Planke med fodder pa vaeg: Sta i planke med fadderne laftet op og placeret
mod vaeggen.

Hold en kort pause mellem hver runde. Szet musik pa og brug evt. en timer, sa
eleverne tydeligt kan hare, hvornar der skal skiftes gvelse.

PULS-RAKKEN

Opstilling

Inddeling

Beskrivelse

Se aktivitet

Eleverne stiller sig i to reekker over for hinanden med deres makker pa modsatte
reekke. Der skal veere lidt afstand mellem de to raekker.

Inddel eleverne i par.

Alle elever starter liggende pa maven med armene strakt frem foran sig.

P& underviserens signal springer eleverne i den ene raekke hurtigt op og laver
hurtige fedder pa stedet, samtidig med at de laver hurtige boksebevaegelser med
armene. Eleverne teeller hgit til 10 og leegger sig derefter hurtigt ned pa maven igen.

Sa snart den forste elev ligger ned, springer makkeren overfor op og laver det
samme: hurtige fedder og boksearme, mens der teelles til 10.

Eleverne skiftes pa denne made til at arbejde, mens makkeren ligger klar pa
maven.

Finale — nedtaelling:

Nar eleverne har styr pa gvelsen, afsluttes med en fzelles nedteelling. Den forste
elev arbejder og teeller til 10, makkeren arbejder derefter og teeller til 9, den forste til
8 osv. Nar parret nar il 1, er de feerdige og bliver liggende fladt pa maven.

EiiE
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STYRKE-RAKKEN

Opstilling

Inddeling

Beskrivelse

Se aktivitet

Eleverne placerer sig i to raekker over for hinanden.

Eleverne arbejder sammen med makkeren overfor og undervejs i mindre og
starre grupper i deres egen reekke.

Eleverne starter liggende pa ryggen med fedderne vendt mod makkeren i den
modsatte reekke.

1. runde - parvis:
Eleverne folder armene over brystet og laver et aftalt antal sit-ups samtidig med
makkeren overfor.

2. runde - to og to:

Eleverne gar sammen to og to i hver raekke og tager fat om sidemakkerens skulder.

De to elever skal nu samarbejde om at lave et aftalt antal sit-ups samtidig med
deres makkere i rackken overfor.

3. runde —tre og tre:

Eleverne gar nu sammen tre og tre i hver reekke og tager fat om hinandens skuldre.

Gruppen skal samarbejde om at lave et aftalt antal sit-ups samtidig med deres
makkere i raekken overfor. Prav eventuelt ogsa evelsen med fire elever sammen.

4. runde — hele raekken:

Til sidst kobles hele raekken sammen. Eleverne tager fat om skuldrene pa side-
makkerne pa begge sider og skal nu samarbejde om at lave et aftalt antal sit-ups
i feelles rytme.

Os0
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TRILLEBORJAGTEN

Opstilling Eleverne placerer sig parvis i en rundkreds. Hvert par har en base, som
markeres med en kegle. | midten af rundkredsen placeres en stor bunke zerte-
poser.

Inddeling
Inddel eleverne i par.

Beskrivelse
Kegler til at markere parrenes baser og aerteposer til midten — gerne mindst 10
gerteposer pr. par.
I hvert par er den ene elev trillebar og gar pa haender, mens makkeren holder om
benene og hjeelper med at styre.
Pa signal bevaeger alle par sig ind mod midten for at hente aerteposer. Det er
eleven, der gar trillebor, som skal samle en gertepose op og tage den med tilbage til
parrets base.
Parret ma kun tage én zertepose ad gangen, og den skal bringes helt tilbage til
basen, for parret ma beveege sig ind mod midten og hente en ny.
Fortsaet i en aftalt periode. Nar tiden er gaet, teeller parrene, hvor mange zerteposer
de har samlet. Byt derefter roller, sa begge elever praver at ga trilleber.

Se aktivitet @

0

ONE MORE TIME — CELEBRATE

Opstilling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Eleverne fordeler sig ud pa omradet.

Hgojtaler og sangen One More Time med Daft Punk.

Eleverne skal reagere pa bestemte ord i sangen:

+ Nar der synges “One More Time”, laegger eleverne sig ned pa maven og
rejser sig hurtigt op igen.

+  Nar der synges “Celebrate”, laver eleverne en jump squat.

Mellem bevaegelserne kan eleverne fx jogge let pa stedet eller beveege sig frit til
musikken.

Sangen varer lidt over fem minutter og starter forholdsvis roligt, men intensiteten
stiger undervejs.

Samme type aktivitet kan ogsa laves til Flower (“Bring Sally Up”) med Moby. Her
gar eleverne ned i squat, nar der synges “Bring Sally Down”, og rejser sig op igen
ved “Bring Sally Up”

@
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WORKOUT-KADEN

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Find et omrade med plads til, at alle grupper kan arbejde samtidig.
Inddel eleverne i grupper med fem elever i hver.
Hgijtaler, musik og ur/timer.

De fem elever placerer sig pa reekke og danner tilsammen en workout-keede.
Alle arbejder samtidig i 20-30 sekunder pa hver sin plads:

1. Elev 1 - hgje knaeloft: Laver hurtige hgje knzeloft og forseger skiftevis at
ramme elev 2’s haender med knaeene.

2. Elev 2 - squat: Star i en bred squat og holder haenderne frem som mal for
elev 1. Samtidig fungerer larene som stette for elev 3's fadder.

3. Elev 3 - planke: Star i planke med benene placeret pa elev 2’s lar
og heenderne placeret teet ved elev 4’s fodder.

4. Elev 4 - rygbgjninger: Ligger pa maven med fadderne vendt mod elev 3.
Lofter overkroppen fra gulvet og klapper elev 5 i heenderne i toppen af
beveegelsen.

5. Elev 5 - sit-ups: Ligger pa ryggen med ansigtet vendt mod elev 4. Laver
sit-ups og klapper elev 4 i haenderne, hver gang overkroppen kommer op.

Efter 20-30 sekunder gives en kort pause, hvor alle elever rykker én plads frem
i keeden. Fortsaet, indtil alle har provet alle fem pladser. Gennemfar gerne flere
runder.

STAV DIT NAVN

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Eleverne arbejder individuelt.

En oversigt over, hvilke ovelser der hgrer til de forskellige bogstaver. Oversigten
kan printes eller skrives pa en tavle.

Eleverne skal stave deres eget navn med fysiske gvelser. Hvert bogstav i navnet
harer til en bestemt ovelse.

Eleverne tager ét bogstav ad gangen og udfgrer den gvelse, der passer til bog-
stavet, inden de gar videre til det nzeste.

Eksempel pa gvelser: Eksempel: Hvis en elev hedder Anton,

* A-E:5squats skal eleven gennemfore:

+  F-J: 5 walkouts til planke +  A:5squats

+  K-O:5 push-ups *  N:5 push-ups

+  P-T:5sit-ups +  T:5sit-ups

»  U-Y:5burpees +  O:5push-ups

- Z-A: 5 sostierner — lig pa ryggen + N:5push-ups
og for skiftevis modsatte arm og Eleven gennemforer gvelserne i samme
ben mod hinanden over kroppen. raekkefolge som bogstaverne i navnet.

Lad eleverne arbejde i sma grupper og lad dem stave hinandens navne.
Brug andre ord end navne, fx et fagligt begreb eller et valgfrit ord.

@
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OUTDOOR

Her far du inspiration til at komme mere udenfor, bruge nzermiljget til
beveegelse og bringe naturen i spil. Nar elever bliver spurgt, sa dreammer
de om at lege mere og komme mere udenfor i skoletiden. Derfor er
det oplagt at lave PULS udendars, nar vejret er til det.

Det, at komme ud i den friske Iuft og fa dagslys, har stor
betydning for vores indre dognrytme og vores nattesgvn.

At komme ud i naturen har ogsa en effekt i sig selv pa bade
sundhed og trivsel. At skifte rum og ga udenfor giver gode
muligheder for at nyteenke, udvikle og variere.

Aktiviteterne i de andre temaer kan med fordel inddrages og
kores udendars. Temaet starter med at inspirere til at lave fitness
og lab, hvor naermiljget og naturen bruges. Herefter far du
inspiration til lege, hvor naermiljoet igen taenkes ind.
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Lav workouts udenfor, og inddrag neermiljgets mange muligheder. Se under temaet Fitness
og tag de forskellige rad og intervalprincipper med udenfor. Nedenfor far du inspiration til

gvelser udenfor, hvor naermiljoet bruges.

INSPIRATION

Baenk

Dips, armstraekninger med enten
heender/fadder pa baenken alt efter
niveau, box jump, step up, planke med
fedderne pa beenken osv.

Trapper

Lob op/ned, hoppe med samlede ben,
hinke skiftevis hgjre-venstre, eller rytme
som fx hgjre-venstre-begge osv.

Grene

Hop op — haeng — saenk langsomt ned,
pull ups eller biceps curl, over head
press, up right row.

Lav busk

Hop over bade forleens og sideleens evt.

med gvelser pa hver side, fx burpees,
squats osv.

Veegge
Wall sit og staende push ups.

Gynge
Kravl eller hop over og kravl under.

Bakke
Lob op/ned, lunges op ad bakken og
lab/ga bagleens op/ned.

Store sten

Armstreekninger med arme pa sten

og fadder pa jorden eller fadderne pa
stenen og armene pa jorden. Kan stenen
loftes, er der mulighed for dadloft.

Mindre sten
Russian twist og sit ups.

Stier
Intervallob, walking lunges, jump squats
fremefter eller side til side.

Stativ
Pull ups, dips og toe to bar/benlgft.

Lav Igbeture udenfor, og inddrag naermiljgets muligheder. Lav ruter med forskellige
forhindringer, udfordringer og styrkeovelser undervejs. Lad eleverne starte forskellige
steder pa ruten. Nedenfor far du inspiration til gvelser til lgbeturene, hvor naermiljget bruges.

INSPIRATION

Loft
Traestykker, grene eller sten.

Kravle

Pres over hovedet

Traestykker. Hop

Over grene, treestammer eller sten
(bade lige over og fra side til side).

Spring over
Treestammer eller sten.

Traek op/klatre
Haenge i noget eller traekke sig op.

Slalom
Mellem treeer eller sten osv.

Over/under noget, op
eller ned ad bakke.

59

Klatre
Klatre op ad noget, fx et

Trille
Noget fx et traestykke,

Balancere

grene osv.

trae, en vaeg eller en bakke osv.

traestamme, sten eller sig selv.

Traestammer, treestykker eller



Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Skolens legeplads med de muligheder, der nu engang er.
Alle mod alle.
Kegler efter behov.

Kommandolgb med folgende kommandoer:

”"Sol” — alle Igber til den ene ende af omradet. "Mane” — alle Igber til den anden
ende af omradet. "Jordskaelv” — alle kaster sig fladt ned pa maven. Et alternativ
er at stille sig teet sammen i par ved siden af hinanden eller ryg mod ryg.
"Oversvgmmelse” — alle kravler sa hgjt op som muligt. Et alternativ er at

kravle op pa ryggen af hinanden.

Brug andre kommandoer fx:

"Hjeelp din nabo” — eleverne finder sammen i grupper pa tre og laver en
kongestol. "Find din bad” — eleverne finder sammen i grupper pa fire og laver
en bad med to passagerer. Gar antallet ikke op, kan der indferes en vejragent,
som stikker fingeren i vejret og udfarer en statisk squat til neeste kommando.

Find et omrade udendars, hvor omgivelserne kan bruges aktivt. Lav en rund-
straekning pa ca. 100-150 meter, hvor eleverne fx laber rundt om treeer eller op
og ned ad bakker.

Lav et kasteomrade ved afslutningen af rundstraekningen. Veelg et tydeligt mal i
omgivelserne, fx en treestamme eller en robust baenk. Marker en kastelinje ca. 4-6
meter fra malet. Afstanden skal veere udfordrende, men samtidig tilpasses, sa elev-
erne har en reel mulighed for at ramme. Marker ogsa en skiftezone.

Inddel eleverne i hold med tre elever pa hvert hold.

Lad alle elever finde to sma sten, grankogler eller andre egnede naturmaterial-
er, som de kan kaste med. Brug evt. kegler til markering af start, kastelinje og
skiftezone.

Holdene dyster mod hinanden i en skiskydningsstafet, hvor Igb i terreenet
kombineres med preecisionskast.

Pa startsignalet leber den forste elev fra hvert hold én omgang pa rund-
streekningen. Efter Igberunden fortseetter eleven med pulsen oppe til kasteom-
radet og far to kast mod det aftalte mal.

For hvert kast, der ikke rammer malet, skal hele holdet sammen gennemfare
en kort strafgvelse, inden stafetten kan fortsaette:

«  Et misset kast: Hele holdet laver 8 englehop.

+ To missede kast: Hele holdet laver 12 englehop.

Nar eventuelle strafovelser er gennemfort, giver eleven, der lige har lgbet og
kastet, high five til den naeste elev, som derefter lgber af sted.

Lad gerne hver elev gennemfgre flere runder, sa der bliver masser af lab og
hgj intensitet. Det hold, der farst gennemforer det aftalte antal runder, vinder.
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Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Lav en stafetbane, hvor eleverne undervejs skal forcere forskellige elementer i
omgivelserne. Brug fx en bakke, en runde i skolegarden, trapper eller omrader,
hvor eleverne skal balancere. Tilpas banen til de muligheder, der er pa skolen.
Vaer opmaerksom pé steder, hvor der kan opsta ko eller flaskehalse.

Inddel eleverne i hold med 3-5 elever pa hvert hold.
Kegler til markering af start, vendepunkt og stafetbane.

Eleverne deltager i arets Tour de France, hvor hvert hold skal gennemfgre fire
forskellige etaper. Lad alle hold gennemfare hver etape én eller flere gange,
inden der skiftes til den naeste.

1. HOLD-ETAPEN

Hele holdet gennemfgrer banen sammen. Eleverne Igber pa en reekke med
begge heender pa skuldrene af eleven foran. Alle undtagen den forreste lukker
gjnene. Den forreste elev er holdets kaptajn og skal fore holdet sikkert gennem
banen. Nar holdet kommer tilbage, skifter eleverne plads, sa en ny elev bliver
kaptajn.

2. SPRINTER-ETAPEN

Eleverne star pa en reekke med god afstand mellem hinanden og star skiftevis
i planke og bro, sa der dannes en forhindringsbane. Den bagerste elev starter
som sprinter og bevaeger sig frem gennem raekken ved skiftevis at hoppe over
eleverne i planke og kravle under eleverne i bro. Nar sprinteren nar frem til den
forreste elev, lgber eleven hurtigt ud til en kegle og tilbage igen og stiller sig de-
refter forrest i raeekken. Herefter starter den elev, der nu star bagerst. Fortseet,
indtil alle elever har veeret sprinter.

3. BJERG-ETAPEN

Eleverne gennemfarer banen én ad gangen. Pa vej ud bevaeger eleven sig

i bjgrnekravl pa haender og fedder. Ved vendepunktet skiftes til krabbegang
tilbage mod holdet. Skiftet sker med en foot five, hvorefter naeste rytter starter.

4. ENKELT-STARTEN

Nu gzelder det om fart. Eleverne lgber én ad gangen sa hurtigt som muligt
ud til vendepunktet og tilbage igen. Nar eleven kommer tilbage, sendes den
naeste rytter afsted med et klap i haenderne. Fortseet, indtil alle har lgbet, og
kar gerne flere runder.
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Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

Et udeomrade, hvor der er mulighed for at gemme sig mange steder.
Alle mod alle.

Underviseren eller en elev er teelleren, som placerer sig i midten af omradet
med heenderne for gjnene og teeller ned fra 15. Alle de andre skal nu lgbe ud
og gemme sig. Nar teelleren nar 1, rabes "nu kommer jeg”, hvorefter haenderne
fiernes fra gjnene.

Det geelder nu for teelleren om at finde de andre. Teelleren ma maks. bevaege
sig tre skridt (kan reguleres efter behov). De fundne skal benaevnes med navn
og sted. Nar teelleren ikke kan se flere, teeller vedkommende ned fra 14. For
hver runde teelles ned fra én mindre dvs. 13, 12, 11 osv. Der bliver saledes
mindre og mindre tid til at gemme sig for hver runde.

De gemte elever skal, nar der teelles ned, na at labe over og rare teelleren pa
skulderen, sige deres navn og finde et nyt gemmested, inden teelleren er naet
til 1 og raber "nu kommer jeg”. Nar en elev er fundet, deltager eleven igen i
nzeste runde og kan dermed blive fundet flere gange. Tzelleren skal finde 20
elever (kan reguleres), for der skiftes teeller.

For at fa intensiteten op skal der ikke ledes for leenge og hurtigt teelles igen.
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Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Nezeromradet inddrages. Omradets starrelse skal have plads til, at to hold kan
have hver deres base samt et omrade, hvor de kan "keempe”.

Inddel eleverne i 2 hold.

Kortspil som opdeles i rade (ruder og hjerter) og sorte kort (klgr og spar).
Antal kortsaet afhaenger af gruppens starrelse, da der skal veere mulighed for
at hente nye kort efterhanden, som man erobres. Anbefalingen er to seet til en
klasse. Overtraekstrgjer i to forskellige farver.

Skovstratego udspringer af det klassiske braetspil Stratego, der handler om, at
man ved hjaelp af strategi og held skal nedkeempe sine modstandere og erobre
deres fane. | stedet for brikker pa et spillebreet skal den enkelte elev veere et
kort” og samarbejde med holdets andre brikker.

To hold dyster mod hinanden, hvorfor de skal kunne skelnes fra hinanden
gennem to forskellige farver i et kortspil, nemlig et radt hold og et sort hold.
Hvert hold har en base, hvor de kan lsegge strategier, og de 'dede' far nye kort.
Banen, hvor slaget skal udkeempes, ligger mellem de to baser.

Hver spiller far udleveret et kort, hvorpa der star et tal (1/es, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8,
9, 10/bombe, knaegt/minerydder, dame og konge i prioriteret reekkefalge).

Det hgjeste tal vinder, dog med fa undtagelser
10'erne er bomber, som kan sl& alle undtagen knzegten, som er minerydder.
Minerydderen/knaegten kan erobres af alle.

Begraensningen pa antal bomber/10'ere anbefales at veere 2 sorte og 2 rede
pr. kortseet.

Jokeren (1 pr. farve) er fanen. Se *.
Alle ma beveege sig og lebe samtidig, og man udfordrer en elev fra det andet
hold ved at fange og rare ham eller hende. Nar en udfordring finder sted, viser

begge elever deres kort, og det bedste kort/hgjeste rang vinder.

Hvis man taber en udfordring, er man 'dgd’ og skal tilbage til sin base og hente
et nyt kort.

Har man vundet et kort, skal man levere det tilbage til sin egen base straks, og
man kan ikke udfordre, for kortet er lagt i egen base.

Man ma altsa kun spille med det kort, man har faet udleveret og ikke med
erobrede kort, og hver spiller ma kun have ét kort ad gangen.

*En elev fra hvert hold skal veere fane og have fanekortet/jokeren, som hele
tiden skal veere at finde pa banen.

Fanekortet ma, som det eneste, ikke byttes under spillet og skal derfor vaere
hos den samme spiller gennem hele spillet.

Spillet vindes, nar det ene hold erobrer modstanderholdets fane og bringer den
tilbage til egen base.

Fanen kan ogsa veere en fysisk form for fane (flag, trgje eller lignende), der

kan gemmes inden for spilomradet, inden hvert spil startes. Det er s& denne
fane, der skal findes af det modsatte hold og bringes tilbage til egen base.
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KAMP

Her finder du inspiration til kamplege, hvor egen kropsveegt bruges, og
eleverne har det sjovt, mens de "keemper” med sa mange som muligt.

| flere af aktiviteterne under temaet kamp kan princippet for makkerskift
bruges. Princippet er, at "vinderen” finder en ny vinder, og "talentet” finder
et nyt talent. Der kan eventuelt seettes kropssprog pa, som armene i vejret
hos vinderen og et betaenksomt ansigt med tommelfingeren under
hagen med pegefingeren op mod kindbenet hos taberen.
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BRYDEFIGHTS PARVIS

Eleverne star parvis pa raekke over for hinanden med god plads til siderne.
De har en midterlinje imellem hinanden, og der er en baglinje bagved begge

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

reekker med elever.

Inddel eleverne i par.

Markering af midterlinjer og baglinjer. Her kan der anvendes streger i hallen,
optegning med kridt, markering med tov/snor eller lignende.

Her far du inspiration til forskellige mader at bryde pa i par.
| disse brydekampe geelder det om at fa makkeren ned bag baglinjen.

Fight 1

Hgojre skulder ved hgjre skulder,
godt nede i knae (skulder skal
forblive ved skulder, og slippes
der, startes der forfra).

Fight 2
Som i fight 1, men med
venstre skulder.

Fight 3

Staende ryg mod ryg (kan veere
en fordel med armkroge, hvis
de glider forbi hinanden).

Fight 4

Siddende ryg mod ryg, hvor der
ogsa ma seettes af med fedderne
(ingen haender).

Fight 5

Handledsfatning med hajre arm,

hvor det geelder om at traekke
hinanden over pa den anden side af
midterlinje. Baglinjen bruges ikke her.

Fight 6
Som 5 bare med venstre hand.

FUNFIGHTS PARVIS
HEST OG RYTTER, TRAKKE VOGN OG SKUBBE VOGN

Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

Eleverne star parvis i den ene ende af hallen/omradet.

Inddel eleverne i par.

Her far du inspiration til forskellige sma fights i par. Kampene sker fra den ene
ende af omradet til den anden. Der byttes i enden.

Hest og rytter

Den ene elev stiller sig bagved den
anden, holder fast om den forrestes
hofte og forsgger at holde makkeren
tilbage. Den forreste keemper for

at komme fremad. Veer obs p3, at
hofterne ikke ma slippes, da forreste
makker sa ender pa snuden.

Traekke vogn
Eleverne stiller sig over for hinanden

og tager tohandsfatning. Den ene
treekker den anden og gar bagleens,
mens den anden forsgger at holde
makkeren tilbage.

Skubbe vogn

Den ene elev stiller sig bagved den
anden. Bagerste elev skubber forreste
elev fremad. Forreste elev gor mod-
stand og leener sig tilbage lidt nede i
knee (kraever tillid).
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FUNFIGHTS PARVIS
KLASKE FLUER, V/ELTE VASER, KLAPPE GULER@DDER OG KYLLINGESKUB

Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

Variation

Eleverne star parvis over for hinanden med god plads ud til siderne.
Inddel eleverne i par.

Her far du inspiration til forskellige sma fights i par.

Klaske fluer Veelte vaser
Eleverne holder parvis hinanden i Eleverne sidder pa deres numse over
hajre hand. Skiftevis skal eleverne for hinanden. Nu skal eleverne veelte
forsoge at klappe hinanden pa hinanden ved at puffe til fedderne.
baglaret med deres venstre hand.

Kyllingeskub
Klappe gulergdder Eleverne star pa et ben med foldede
Eleverne ligger i hgj planke og skal arme foran brystet. Hvem skubber
skiftevis forsgge at klappe forst den anden ud af balance med
hinandens haender. skuldrene (kun skulderskub)?

Konkurrence om at ramme hinanden/fa hinanden ud af balance x
antal gange eller flest gange inden for en angiven tidsramme.

FUNFIGHTS | PAR ELLER SMA GRUPPER
PAKKE GAVER OP, VENDE PANDEKAGER OG SANDWICH

Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

Fri placering i rummet med god plads omkring gruppen.
Inddel eleverne i par eller i grupper med 3 i hver.

Pakke gave op

Den ene elev ligger pa ryggen krummet sammen med let bgjede ben op til
maven og armene strakt pa hver side af knseene. Armene ma ikke foldes rundt
om benene. Den anden eller de andre elever skal pakke gaven op ved at
straekke benene ud og fgre armene ud til siden.

Vende pandekager
Den ene elev ligger pa maven med arme og ben ud til siden. Den eller de
andre elever skal forsgge at vende ’pandekagen’ om pa ryggen.

Sandwich

Begge elever ligger pa maven. Den gverste elev placerer sig pa tveers af den
anden (over ryggen). Den nederst skal forsgge at komme fri ved at kravle ud.
Ved grupper med tre elever er det den midterste, der placerer sig pa tveers af
de andre. Den midterste skal prove at komme fri.




FANGST | FUENDELAND

Opstilling Bane med en midterlinje.

Inddeling Inddel eleverne i to hold, som er pa hver side af midterlinjen.

Materialer Midterlinje, fx som en streg i gulvet, et tov eller lignende.

Beskrivelse Kampen gar ud pa at treekke eleverne fra modstanderholdet over i sit eget
land. Nar det sker, skifter eleverne hold, altsa land/side. Holdet kan med fordel
danne en keaede (handledsfatning) og pa den made komme leengere ind i
fiendeland for at erobre en modstander. Bagerste person skal dog opholde
sig i eget land. Brydes kaeden, mister man kontakten til sit hjemland, og alle
uden for hjemlandet ryger i fiendeland, altsa over pa det andet hold/land.
Dog ikke bagerste elev, som gerne skulle sta i eget land.

Se aktivitet

GUMMITROLD

Opstilling Marker en bane med helle-zoner i hver ende.

Inddeling Alle mod alle. Der veelges en eller to gummitrolde, som ifares overtreekstrgje.

Materialer Markeringsband eller overtreekstrajer til gummitrolden(e).

Beskrivelse Gummitrold er en ‘veeg til veeg’-fangeleg. Gummitrolden skal fange de andre

elever, som lgber frem og tilbage mellem helle-zonerne. Nar de fanges af
gummitrolden, bliver de til gummitroldens hjeelpere. Hjeelperne skal hjeelpe
gummitrolden med at fange de andre, men for at blive til gummitroldens hjaelp-
er kraever det, at man bliver rort af selveste gummitrolden. Derfor skal gum-
mitroldens hjeelpere fange og holde fast i klassekammeraterne, som gerne ma
prove at komme fri, indtil de er blevet rart af gummitrolden. Nar hjeelperne har
fanget og har godt fast i en klassekammerat, skal de derfor rabe pa
gummitrolden ‘Gummitrold, Gummitrold’, som sa kommer lgbende og rorer
dem, de har fanget, hvorefter de s er gummitroldens hjeelpere. Fangelegen
fortseettes, til alle er fanget og blevet til hjeelpere.
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BRYDEREN FRA X (HJEMBY)

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Marker en bane med en helle-zone i hver ende. Jo bredere banen er, desto
hojere bliver intensiteten.

Udpeg et antal brydere/fangere afheengigt af antal elever, banens storrelse og
den gnskede intensitet. Bryderne markeres med overtreekstrgjer.

Kegler til markering af bane og helle-zoner samt overtraekstrgjer.

Legen er en zone-til-zone-fangeleg, hvor eleverne skal lgbe fra den ene
helle-zone til den anden uden at blive fanget af bryderne.

Nar bryderne raber deres kaldenavn “Bryderne fra Allerad”, skal alle
elever lgbe fra den ene helle-zone til den anden.

Bliver en elev fanget undervejs, skal eleven gore sig sa tung som muligt, fx
ved at sta tungt, ga ned i hug eller leegge sig pa jorden. Bryderne skal herefter
samarbejde om at lofte eleven fri af gulvet.

Nar eleven er blevet lgftet, bliver eleven selv bryder og hjeelper med at fange
de ovrige elever i neeste lab.

Fortsaet legen, indtil alle elever er blevet brydere.

BULLDOG OG KODBEN

Opstilling

Inddeling

Beskrivelse

Tre elever danner en kreds og holder hinanden i haenderne. En elev udveelges
til at veere bulldog og star uden for kredsen. En elev i kredsen udvaelges til at
veere kgdben.

Eleverne inddeles i grupper med fire i hver.
Eleven, som er bulldog, skal forsgge at fange den elev, der er kadben.

Eleverne i kredsen skal sammen beskytte kadbenet og undgé, at hunden
far fat i det.
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SLANGEN

Opstilling Afgreens et omrade, hvor grupperne har plads til at bevaege sig.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med fem elever i hver.

Beskrivelse Fire elever danner en slange ved at stille sig pa reekke med hzenderne pa skul-
drene af eleven foran. Den forreste elev er slangens hoved, og den bagerste er
slangens hale.

Den femte elev er fanger og placerer sig foran slangen.
Pa signal fors@ger fangeren at komme rundt om slangen og rere halen.
Slangen skal samarbejde om at beskytte halen ved at beveege sig fra side til

side, uden at eleverne slipper hinandens skuldre.

Nar halen bliver fanget, skiftes rollerne: Fangeren gar ind bagerst i slangen og
bliver ny hale, mens slangens hoved bliver ny fanger.

Variation Eleverne kan holde hinanden i heenderne i stedet for pa skuldrene.
Det giver slangen starre beveegelsesfrihed.

Alle fem elever kan danne én slange, hvor hovedet forsgger
at fange sin egen hale.

Lav flere slanger samtidig, hvor hvert slangehoved forsgger at fange
de andre slangers haler.

THUNDER

Opstilling Eleverne stiller sig med lidt afstand imellem hinanden.
Inddeling Alle danser/keemper med alle.

Materialer Haoijtaler og Thunderstruck med AC/DC.

Beskrivelse Thunderstruck saettes pa. Nar musikken spiller, skal eleverne lgbe rundt og
skubbe til hinanden, men hver gang der i musikken bliver sagt "'Thunder’,
skal de give en anden elev en high-five.

Variation | stedet for high-fives, kan den laves med kram.
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KREDSKAMP

Opstilling Hver gruppe danner en kreds.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 6 til 10 i hver.

Beskrivelse En elev fra kredsen traeder uden for kredsen og skal keempe sig ind i midten.
Kredsen skal samarbejde om at holde eleven ude. Kan blive lidt voldsom,
hvorfor det er en god idé at snakke om, ’hvordan vi ger hinanden gode i en
kropsleg’.

Variation | stedet for en kreds kan eleverne danne en reekke/keede ved at holde om
skuldrene pa hinanden. Forreste elev skal bevaege sig gennem raekken i
slalom — altsa keempe sig igennem 'hvert led'. Nar forreste elev er igennem det
forste led, starter nzeste elev. Nar enden nas, indgar eleven i keeden
ved at tage sidste elev om skuldrene.

TOVTRAKNING

Opstilling En midterlinje pa jorden/gulvet. Tovet skal have en markering af midterlinje fx
en snor. For at forhindre at holdene star for teet pa hinanden, kan der markeres
et felt pa hver side af midterlinjen pa tovet, som viser, hvor eleverne ma treekke
fra.

Inddeling Inddel eleverne i to ligevaerdige hold med udgangspunkt i hgjde og drojde.

Materiale Et tov, linje pa gulvet og snore til afmaerkning.

Beskrivelse De to hold tager opstilling pa hver side af midterlinjen med et godt greb i hver

deres side af rebet og i lige afstand til midtpunktet pa tovet. Pa underviserens
kommando geelder det nu om at trackke det modsatte hold over midterlinjen.
Kan med fordel kares bedst af tre omgange.




KAMP

NOTER
D



DANS

Her far du en lille smule inspiration til dans. Sidst i temaet far du links til
forskellige danse, som findes pa YouTube og Aktivitetsdatabasen.dk.
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RUDERDANS

Opstilling Eleverne stiller op i en ruderform, hvor alle vender naesen samme ve;.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 4 i hver.

Materiale Hoijtaler og musik.

Beskrivelse Den forreste i ruderens spids bestemmer, hvordan der danses, og de andre
folger med. Ruderdans minder om kongens efterfglger, men hvor man bliver
pa stedet med dansen som ramme. Nar den forste ikke kan finde pa mere
dans, vender vedkommende sig rundt, gerne som del af en bevaegelse,
hvorefter en ny star forrest i "spidsen” og dermed bliver den nzeste, der
skal bestemme, hvordan der skal danses.

Variation Brug gerne forskellig musik, som kan inspirere til forskellige bevaegelser.

Der kan ogsa veelges et tema.

SPEJLINGSDANS

Opstilling Eleverne stiller sig i to reekker parvis og ser pa hinanden. En underviser star
bagved eleverne pa hver side af raekkerne. Herved kan eleverne i hver raekke
se en underviser.

Inddeling Inddel eleverne i par.

Materiale Hojtaler og musik, som er god at danse til.

Beskrivelse Der seettes musik pa, og den ene underviser starter med at danse. Eleverne,
der kan se underviseren (eleverne der star i modsatte reekke), spejler nu
underviseren og danser pa samme made. Det geelder for eleverne om at
spejle underviseren sa godt, at de far deres makker til at danse pa samme
made som underviseren. Nar den ene underviser har danset lidt, sa rabes
"skift", og nu er det den anden undervisers tur til at danse, og den anden reek-
ke, som skal overfore dansen til deres makker.

Variation Brug forskellig musik.

Hor om der er elever, der har lyst til at overtage underviserens position
og finde pa dansen.

Kan ogsé laves med en underviser ved, at reekkerne bytter plads,
nar underviseren siger "skift".

Stil i stedet parrene skulder ved skulder, og nu skal de sammen spejle
underviseren. Her spejler de hver halvdelen af underviseren. Den ene
elev spejler hgjre side, og den anden elev spejler venstre side.
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TREKANTSDANS

Opstilling Gruppen placerer sig, s& de star i en trekant, mens de holder armene pa
sidemakkernes skuldre.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3 i hver.

Beskrivelse Eleverne skal skiftevis hoppe med samlede ben frem og ind mellem de to an-
dre i gruppen. Den forste elev hopper ind mellem de to andre elever, mens de
to andre elever hopper lidt sidelaens frem mod den forste elev for at gore plads
til ham/hende. Dernaest er det den anden elev osv. Tempoet gges lagbende.

Fa et indtryk af, hvordan dansen laves her:

For at tilga videoen og andre spsendende ovelser skal der oprettes en gratis
bruger pa aktivitetsdatabasen.dk, hvilket kun kreever en mailadresse.
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CHICKEN DJ DANCE

Opstilling Eleverne stiller sig med lidt afstand imellem hinanden.

Materialer Hojtaler og DJ Chicken feat seettes pa.
https://youtu.be/mHjyZX-qzGw?si=K8RLIBJ0Z0I-Xtmc

Beskrivelse Leereren viser dansen eller dansen szettes pa, sa eleverne kan se den péa en
skaerm. Chicken DJ Dance er en dans, som har god intensitet, er skar og som
far smilene frem.

Se dansen her:

=]z

STAMP ON THE GROUND
Opstilling Eleverne stiller sig med lidt afstand imellem hinanden.
Materiale Haojtaler og Stamp on the Ground med Italobrothers.

Beskrivelse Leereren viser dansen eller dansen szettes pa, sa eleverne kan se den
pa en skaerm. Stamp on the Ground er en dans, der virkelig kan skabe
feellesskabsfalelse. Grundtrinene, som er det beerende element i dansen
0g som gentages mange gange, laves saledes:

» To spark frem med hgjre ben

» Et spark frem med venstre ben. Et spark tilbage med venstre ben.
» Fodskift med tramp.

+ Herefter startes forfra med to spark pa hajre ben.

Se dansen her:

[=] 3= =]
[=]"x

Se grundtrin her:

@
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COTTON EYE JOE-FOLKEDANS

Opstilling
Inddeling
Materiale

Beskrivelse

Variation

Eleverne stiller sig i to reekker parvis med 2-3 m imellem og ser pa hinanden.
Eleverne inddeles i par.

Hgijtaler og Cotten Eye Joe med Rednex.

Eleverne danser folkedans pa to reekker overfor hinanden.

Dansen er simpel, og der ma gerne opsta lidt kaos. Dansen er som folger:

Alle tager fire skridt frem mod midten og klapper makker i heenderne. Herefter
tager alle fire skridt tilbage pa reckkerne igen. Dette gares to gange i treek.

Alle danser frem og tager en omgang i armkrog med makker og tilbage pa reek-
ke. Dette gares to gange i treek. Forst med hgjre arm og s& med venstre arm.

Alle tager armene frem og lsegger over kors og danser rundt om makker
ryg mod ryg og tilbage pa raekke. Dette geres to gange i treek. Forst
hgjre rundt og sa venstre rundt.

Par i den ene ende af reekkerne gar sammen og tager hinanden i haenderne
og danser ned mellem raekkerne, mens de andre i raekkerne klapper og
tramper. Sa snart et par er danset af sted igennem raekkerne, gor naeste
par det samme. Nar et par har danset igennem hele raekken, stiller de sig
op pa reekke igen i den anden ende. Sadan fortseettes til alle par har danset
ned gennem reekkerne. Nar alle par er igennem, starter dansen forfra.

Hvis der er elever, som ikke bryder sig om at danse ned gennem raekkerne,
kan de to raekker i stedet tage hinanden i handen og sammen tage otte side-
steps til den ene side og derefter otte sidesteps til den anden side. Gentag to
gange.

Fa indtryk af dansen her:




Links til dansevideoer

Nedenfor finder du forskellige links til danse som inspiration. Eleverne kan blot falge
videoerne, hvilket gor det nemt, men kraever savel onlineadgang samt projektor og lyd
til fremvisning. Eleverne kender meget vel andre videoer, som de kan lide at danse til.

Just Dance pa YouTube

Eye of the Tiger Ghostbusters Y.M.C.A. Waka Waka
Eleverne danser 1&1 Eleverne danser 3&3 Eleverne danser 4&4 Eleverne danser 484
https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/
watch?v=MOUUXpYXEpE watch?v=RYgIVc5Jvjg watch?v=KG9HF7NpgYw watch?v=CyfM200d0IE

J Raphi pa YouTube

Follow the leader Cha Cha Slide Dance Move it
https://youtu.be/RxFwCI99X- https://youtu.be/_wMzLZfaOt- https://youtu.be/QOTIUuyLGk-
eE?si=58eiBskM9TBjbRfk w?si=_-qzkbt6UvL7BOqG w?si=sl9fYTAW8073NpFw

Aktivitetsdatabasen.dk

E H
Opvarmningsdans Bevagelsesband Bevaegelsesband
Skolernes Motionsdag power 1 power 2
https://skoleidraet.dk/aktivitetsda- https://vimeo.com/ https://vimeo.com/
tabasen/skolernes-motionsdag/ 444561450 444862475

2




God inspiration

Der er i tidens lgb udviklet meget forskelligt undervisningsmateriale.
Du finder ogsa god inspiration til beveegelse, hvor pulsen kommer op her.

FIT first Aktivitetsdatabasen
https://www.dif.dk/raadgivning-og- https://skoleidraet.dk/aktivitets-
stoette/mere-idraet-i-folkeskolen/fit-first databasen/trekantdans/

For at tilga videoerne og andre spaendende ovelser pa aktivitetsdatabasen.dk,
skal der oprettes en gratis bruger, hvilket kun kreever en mailadresse.
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Figur 2: Aktivitetshjulet
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Aktivitetshjulet er en model, som hjeelper med at se og skabe nye muligheder under en aktivitet.
For at sikre intensitet og for at involvere eleverne i sa stort omfang som muligt opfordrer vi til at
bruge aktivitetshjulet i PULS-undervisningen. At give eleverne medbestemmelse er en staerk
motivationsfaktor, og samtidig udvikler eleverne deres kompetencer inden for aktivitetsudvikling.

Modellen beskriver psedagogiske og didaktiske greb til justering, som kan gore aktiviteten endnu
steerkere inden for en given malsaetning. | PULS e@nsker vi at fa intensiteten op og skabe feellesskab.

Aktivitetshjulets midte er det centrale for PULS. Her arbejdes der blandt andet med
intensitet, men det kunne ogsa vzere feellesskab, kropslighed eller samarbejde m.m.
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Tid

'Tid' indeholder to sider, som er henholdsvis den udevede tid og den faktiske tid.
Den udgvede tid relaterer sig til maden, hvorpa kroppen bevaeger sig, anskuet

i et tidsperspektiv. Arbejder kroppen kontinuerligt eller intervalpraeget? Arbejder
kroppen langsomt eller hurtigt, altsa med hvilken hastighed? Arbejder kroppen
efter en bestemt rytme og et bestemt tempo, og er der bestemte kropsmgnstre,
som gentages pa bestemte tidspunkter? Den faktiske tid relaterer sig til

klokken og uret og kan males i sekunder, minutter og timer. Hvor lang tid

tager aktiviteten? Hvor lang tid gar der fra og til, at man skal skifte fra A eller

B i aktiviteten? Hvilken rolle spiller tiden (uret) i aktiviteten?

Eksempler pa tiden i en aktivitet kunne veere: "Bevaeg jer, sa hurtigt | kan”,
kontinuerligt lob ved middel hastighed, intervalpreeget bevaegelse i en fangeleg,
at folge beatet i musikken, "vi spiller i 5 minutter” eller 2 omgange af 8 x (20-10)
med indlagt pause pa 1 minut mellem hvert seet.

Retningslinjer

'Retningslinjer' deekker alt det, som deltagere kan, ma og skal i aktiviteten —
herunder sikkerhedsmaessige foranstaltninger. Retningslinjer er oftest knyttet
direkte til de gvrige kategorier og kombinationer af disse. Hvad ma deltagerne i
aktiviteten og hvorfor? Hvad kan deltagerne i aktiviteten og hvorfor? Hvad skal
deltagerne i aktiviteten og hvorfor? Er der szerlige retningslinjer for henholdsvis
kroppen, tiden, relationer, rekvisitter og/eller rummet? Skal der tages seerlige
hensyn til sikkerhedsmaessige foranstaltninger i aktiviteten?

Eksempler pa retningslinjer kunne vaere: "Du ma rgre din makker hele tiden”,

” n »o»

“du ma overhale venstre om”, “nar du har bolden, har du helle”, ’/man ma kun

sige sit eget tal”, "nar musikken spiller, skal du danse igen”, "alle inden for dit
hold skal have rart bolden, farend der kan scores” osv.

Relationer

Kategorien 'Relationer' deekker over alt det, som er mellem de enkelte kroppe
og deltagere i aktiviteten. Det er det, som samler eller adskiller, h&emmer eller
forstaerker, og kan bade vaere synligt og usynligt for gje. Er der delinger og
grupperinger i aktiviteten, evt. hvor mange og hvor store? Hvor mange deltag-
ere gor A, og hvor mange gar B? Er der et seerligt rollemanster i aktiviteten, og
er dette fast, pa tur og/eller dynamisk? Er der et med/mod-forhold i aktiviteten?
Eksisterer der relationer pa flere niveauer pa samme tid, og hvordan pavirker
disse hinanden? Indeholder aktiviteten bestemte formelle roller, og hvad er
funktionen af disse? Er der bestemte synergier og afhaengighedsforhold til stede
i aktiviteten?

Eksempler pa en aktivitets relationer kunne vaere: Alle mod alle, parvis, 4

hold af 5, forreste mand starter bevaegelsen, forreste mand har bolden, den,
der har trgjen, er fanger osv.
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Rum

Kategorien 'Rum' omhandler det fysiske aktivitetsrum, hvor aktiviteten foregar.
Hvor stort er rummet, og hvilken form har det? Hvilke planer og dimension-

er findes i rummet? Er underlaget jeevnt, kuperet eller varieret? Er rummet
konstrueret eller naturskabt? Er rummet abent eller omgivet af eksempelvis
veegge? Er rummet optegnet? Indeholder det store rum eller flere sma rum,
som har en seerlig betydning for aktiviteten? Er der flere parallelle rum ved
siden af hinanden, eller er der et unikt rum? Er rummet afgreenset, og kan det
overskues af underviserne? Kan rummet sendres i lobet af aktiviteten? Hvad
er saeregent ved rummet, og spiller det en rolle i aktiviteten? Udgeres rummet
af rekvisitter og/eller deltagere?

Eksempler pa aktivitetsrum kunne vaere: En basketballbane, mellem de fire
store treeer i skoven, graesarealet pa 30 x 30 meter, i skolegarden ved muren,
pa legepladsen, fra A til B eller mellem kegler, som flyttes undervejs.

Rekvisitter

Kategorien 'Rekvisitter' deekker over alle lgse genstande, som anvendes

i aktiviteten. Hvilken type, form, veegt, overflade og fysisk udtryk?

Er rekvisitterne ens, forskellige og/eller komplementaere? Hvor mange i alt
og hvor mange af hver? Er rekvisitten grundleeggende og fundamental for
aktiviteten, eller er den det ekstra krydderi? Har rekvisitten en bestemt
betydning? Vandrer rekvisitten rundt pa eller mellem deltagerne?

Eksempler pa rekvisitter kunne veaere: En/et bat, stav, hat, bold, plint, ring,
tragje, kegle, telefon, kort, handske, stol, papir og blyant, musik, aerteposer,
aqua-orme, reb, madras obs.

Krop

Kategorien 'Krop' deekker over alt det, som den enkelte krop gar i aktiviteten.
Hvilke(n) grundleeggende bevaegelse(r)? Hvilke(n) kropsbevidsthed og -udtryk
er i spil? Hvilke kropslige feerdigheder anvendes? Hvordan bruges balance-
apparatet, musklerne, andedreettet, kropsstammen, arme og ben? Hvordan
seettes de forskellige sanser i spil: Skal der ses, rares, lugtes og foles? Skal
kroppene arbejde grovmotorisk eller finmotorisk? Laver kroppen fa eller
mange beveegelser, og er de enkle eller sammensatte, dbne eller lukkede?

Eksempler pa kroppen i aktivitet kunne veere: At ga, labe, hoppe, sparke,

sidde, hinke, spurte, kravle, ligge eller danse. Disse kan s konkretiseres
yderligere eller kombineres péa kryds og tveers

1. Pedersen BK, Andersen LB, Bugge A, Nielsen G, Overgaard K, Roos E, m.fl. Fysisk aktivitet:
lzering, trivsel og sundhed i folkeskolen. Kbh.: Vidensrad for Forebyggelse; 2016.

2. Mads Hovgaard. Aktivitetsudvikling i idraet — innovation i praksis. 1. udgave. Bd. 2017.
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NOTER



ELEVERNE ER VILDE MED PULS, OG
LARERNE MARKER EFFEKTEN.

HVAD SIGER ELEVERNE
OM PULS

“PULS er den bedste opvarmning til at sidde stille”
“Jeg foler, at jeg gar derfra i godt humor”
‘Jeg synes, at jeg er mere engageret i timerne efter”
“Det er ret fedt, at vi leger”
’Dagene foles ikke sa lange, nar vi har PULS”

“Jeg synes vores feellesskab bliver styrket”

SADAN SIGER LAERER
OM PULS

"Vi ELSKER vores PULS-timer! Vi oplever en intensitet,
som vi ikke genkender fra idreetsundervisningen. Vi ser sved pa panden
og rade kinder hos elever, som normalt ikke giver den gas, og sa griner
vi sammen. Hold nu op, hvor kan 2x30 minutter om ugen gore en forskel.”

- Jane, leerer pa Bryndum Skole

@ <J UST dansk
SUNDHEDSSTYRELSEN =uUINVIAN Skoleidrat



