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Dette materiale er udarbejdet af Dansk Atletik Forbund v/Ronja
Egsmose, oktober 2007

Materialet er malrettet mod folkeskoleleerere, der gnsker at
undervise i indendgrs atletiktreening i 4., 5. og 6. klasse.

Materialet bestar af en reekke lektionsplaner bade til enkelt og
dobbelt lektioner, der leder op til afholdelsen af en konkurrence i en
af fglgende discipliner: sprint, haekkelgb, leengdespring,
hgjdespring, kuglestad og spydkast.

Hver lektionsplan indeholder beskrivelser af:
¥ Opvarmningslege
¥ gvelser/ lege/ stafetter
% Den afsluttende konkurrence

Bagerst i mappen findes en beskrivelse af, hvorledes de enkelte
discipliner udfgres teknisk korrekt.

Materialet er baseret pa et 2 timers kursus, hvor indholdet
introduceres.

God forngjelse!
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Kontakt:

Dansk Atletik Forbund

Bo Rasmussen, breddekonsulent
TIf. 4326 2312
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Indeatletik i skolen
Forslag til lektionsplan

Sprint — enkelt lektion (45min)

Opvarmning

Statrold | ca. 10min

For at blive befriet skal en anden stille sig foran den tilfangetagne og lave f.eks. 10 spreellemand, knzelgaft,
twisthop (leereren skifter gvelse en gang imellem).

Ovelser

Reaktionsgvelser | ca. 10min

Eleverne placeres pa en raekke ved siden af hinanden i den ene ende af salen. Lab f.eks. 15 meter (sa
hurtigt man kan) pa signal fra laereren.

Startpositionen varieres: eleverne laver hgje knaelgft, sidder ned med benene strakt frem foran sig, eller
ligger pa mave/ryg, sidder pa hug, star og hopper, slar en kolbgtte el. lign. far de lgber.

Relateret til sprint-start: liggende pa maven med hovedet i lgbsretning, liggende pa alle fire, liggende som i
armbgjningsposition.

Startsignalerne kan varieres:

- réb’lgb”

- en masse farver remses op i vilkarlig reekkefglge. "Bl&” er signalet til
at lebe (instrueret pa forhand)

- leereren star bag eleverne og kaster en bold over hovedet pa
eleverne. Nar eleverne ser bolden ma de Igbe.

- leereren star pa sidelinien og triller en bold hen foran raekken af
elever. Efterhanden som bolden passerer den enkelte elev, ma der
lobes.

- et prik pa skulderen fra leereren (eleverne har lukkede gjne, mens
de venter). Eleverne far dermed et individuelt startsignal.

- alle elever holder i hand. Leereren sender et klem ned gennem
reekken. Nar man maerker et klem, skal man give klemmet videre og
derefter selv lgbe. —

- parvis: eleverne sidder/ligger foran hinanden. Den bagerste skal
forsgge at fange den forreste.

Vigtigt:
- Det geelder om at reagere hurtigt.
- Eleverne ma farst tage farten af, nar de har passeret den aftalte mallinie, hvorfor der skal veere
plads til at "lgbe af” (ca. 5-10m)
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Konkurrence

Sprint 15, 20 eller 30 meter | ca. 20min | Redskaber: Startblokke til indebrug (hvis de haves), 3-5 stopure
til tidtagning

Startblokke opseettes i den ene ende, alternativt startes bag en streg. Eleverne ma starte staende, eller i
"startposition”, som de foretraekker.

Leereren er starter. Kommandoen er "pd pladserne — faerdige — lgb”. Kommandoen “lgb” kan erstattes af et
klaptrae, klap i haenderne eller lignende, der larmer.

Eleverne inddeles i grupper af 5 (hvis man har 5 stopure). Nu tager eleverne tid pa hinanden. Stopuret
startes pa kommandoen "Lab” (eller klaptreeet) og stoppes, nar leberens brystkasse passerer malstregen.
Tidtagerne (eleverne med stopure) star ved malstregen.
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Indeatletik i skolen
Forslag til lektionsplan

Sprint — dobbelt lektion (2x45min)
Opvarmning

Zig-zag-lob | ca. 5min

Alle star i en stor rundkreds med god plads imellem. Eleverne Igber, én efter én, en runde i cirklen zig-zag
mellem sine klassekammerater og vender tilbage til sin egen plads. Eleverne lgber pa signal fra leereren, og
det geelder om at indhente den foran.

Detektiv-leg | ca. 10min

Alle star i en stor rundkreds med god plads imellem. Leereren udpeger en detektiv og en bandeleder
(detektiven ma ikke vide, hvem bandelederen er). Alle i rundkredsen skal efterligne bandelederen, der
skifter mellem forskellige koordinationsavelser (knaelaft, haelespark, hink pa stedet, hop pa stedet,
armsving, spreellemand, skihop, twisthop). Detektiven star i midten af rundkredsen og skal geette (3 geet)
hvem, der er bandeleder.

Ovelser

Postlgb | ca. 10-15min

Der opstilles to raekker af kegler (med hver 6 stk) over for hinanden. Der skal veere ca 10m mellem de to
reekker af kegler og et par meter mellem keglerne i samme raekke. Eleverne er sammen to og to, og starter
ved hver deres kegle. Nu lgbes der i zigzag mellem keglerne. Mellem hver kegle ("post”) skal eleverne lgbe
pa forskellige mader. Enten kan lzereren pa forhand have bestemt de forskellige avelser eleverne skal
igennem, eller eleverne kan selv finde pa en ny made at lgbe pa for hver post. Ideer til bevaegeformer:

- gapateeerne

- lob med sma skridt '!G- R Y A, G ey T
- lob s& hgjt s& muligt (hajt tyngdepunkt) & ; E«n :‘E].r! :D,} .'@.:l ! @ﬁ",_ N
- gapahzlene T4 r a X Ea 5 TRy 2T
- lob med haelespark wal: o f et et '
X I I g ! 0 I i
- leb med lange skridt P 1 B R
- ga pa ydersiden af foden (rulle fra hzel til ta) sl 3 ol "IEJ';' 121 oy E} i
- lgb med hgje knzelgft . TR R DR AN L
- lgb sa lavt sa muligt Lo g
- lob med s& hurtige skridt som muligt T gl T
- lob baglens [_E‘]

- gapaindersiden af foden (rulle fra heel til t4)
- lave gadedrengelob

Stigningslgb fra den ene ende af salen til den anden: man starter med at jogge og @ger derefter farten til
man lgber sit max tempo. Veer opmaerksom pa at forteelle eleverne om lgbeteknikken ved sprint: lab pa
taeerne/fodballen med hgje knae og hgjt tyngdepunkt (Igb sa navlen er sa hgjt som muligt og uden at
kneekke i hoften).

Efterfolgende kan keglerne bruges til en slalomstafet. Klassen deles i to hold og starter bag hver sin raekke
af 6 kegler. Der lgbes slalom mellem keglerne, den sidste kegle rundes, og der Igbes slalom tilbage igen,
hvorefter den naeste i keen ma lgbe (der kan klappes i handen eller bruges en depeche el. lign.)

Reaktionsgvelser | ca. 10min

Eleverne placeres pa en raekke ved siden af hinanden i den ene ende af salen. Lab f.eks. 15 meter (sa
hurtigt man kan) pa signal fra laereren.

Startpositionen varieres: eleverne laver hgje knaelgft, sidder ned med benene strakt frem foran sig, eller
ligger pa mave/ryg, sidder pa hug, star og hopper, slar en kolbgtte el. lign. far de lgber.

Relateret til sprint-start: liggende pa maven med hovedet i lgbsretning, liggende pa alle fire, liggende som i
armbgjningsposition.
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Startsignalerne kan varieres:

- réb’lgb”

- en masse farver remses op i vilkarlig reekkefglge. "Bl&” er signalet til
at lebe (instrueret pa forhand)

- leereren star bag eleverne og kaster en bold over hovedet pa
eleverne. Nar eleverne ser bolden ma de Igbe.

- leereren sta pa sidelinien og triller en bold hen foran reekken af
elever. Efterhanden som bolden passerer den enkelte elev, ma der
lobes.

- et prik pa skulderen fra leereren (eleverne har lukkede gjne, mens
de venter). Eleverne far dermed et individuelt startsignal.

- alle elever holder i hand. Leereren sender et klem ned gennem
reekken. Nar man maerker et klem, skal man give klemmet videre og
derefter selv lgbe. —

- parvis: eleverne sidder/ligger foran hinanden. Den bagerste skal
forsgge at fange den forreste.

Vigtigt:
- Det geelder om at reagere hurtigt.
- Eleverne ma farst tage farten af, nar de har passeret den aftalte mallinie, hvorfor der skal veere
plads til at "lebe af” (ca. 5-10m)

Stafet

Stafet-lob | ca. 10-15min

Klassen deles i hold. Ved ulige antal aftales, hvem der Igber to gange. Hvilket hold bliver farst faerdigt? En
eller flere af nedenstaende stafetter veelges:

Pendul-stafet (denne stafet kan kun gennemfares, hvis der er lige mange bgrn pa hvert hold):
Hvert hold har to kegler, med ca. 20m imellem. Hvert hold deles i to,

sadan at den ene halvdel star i en raekke bag holdets ene kegler, og

den anden halvdel bag holdets anden kegle, sadan at de to dele af !
holdet har ansigterne mod hinanden. En fra hvert hold far en depeche XXXI \_/
(eller andet, der kan afleveres fra elev til elev). Hvis der er et ulige

antal pa holdene, startes der i den ende, hvor der er flest deltagere.

Nar starten gar, lober eleven med depechen ned til sine XXXI & XXX
holdkammerater bag den anden kegle. Her afleveres depechen til \_/J"

den forreste i k@en, og den, der lige har lgbet, gar om bag i keen.

Séledes lgbes der frem og tilbage, indtil alle er tilbage pa den plads, hvor de startede.

XXX

Frem oq tilbage stafet:
Hele holdet starter bag den samme kegle, og der lgbes pa tur ned til den anden kegle og tilbage.

Rundstafet:
Der opstilles en rundbane, der udgar naesten hele salen. Holdene placeres pa rundbanen med lige meget
afstand imellem. Hver elev lgber pa skift en runde for sit hold.

Forfglgelseslgb:
Opstilling som i Rundstafet, dog kun to hold, der placeres sa der lige lang afstand imellem de to hold. Nu

lober eleverne fra hvert hold én runde pa skift, indtil det ene hold har indhentet det andet.
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Pick-up Stafet:
Hvert hold har et antal kegler foran sig i forskellige afstand (f.eks. 5m -10m — 15m). Den fgrste fra holdet

lzber ud og henter keglerne (én ad gangen i valgfri reekkefalge) tilbage til sit hold. Derefter lgber nr. 2 fra
holdet ud, og seetter keglerne péa plads igen (én ad gangen i valgfri raekkefalge). Lav nogle meerker i gulvet
med tape eller brug stregerne pa gulvet, for at vise, hvor keglerne skal sta.

6 dages gang og 6 dages lgb

Der laves en rundbane. Eleverne ga sammen to og to. Parrene ma starte hvor de vil pa banen, sa laenge de
to, der er sammen, starter samme sted. Den ene sprinter og den anden gar rundt i lgberetningen pa banen.
Nar den sprintende indhenter den gaende byttes roller. Leereren bestemmer, hvor laenge legen fortseetter.

Sjippe-stafet:
Hvert hold har et sjippetov. Den farste i koen sjipper ned til keglen, laegger sjippetovet og sprinter tilbage.

Den naeste i kaen sprinter op til keglen og sjipper tilbage osv.

lllustration til rundstafet/ forfelgelseslob:
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Konkurrence

Sprint 15, 20 eller 30 meter | ca. 20min | Redskaber: Startblokke til indebrug (hvis de haves), 3-5 stopure
til tidtagning

Startblokke opseettes i den ene ende, alternativt startes bag en streg. Eleverne ma starte staende, eller i
"startposition”, som de foretraekker.

Leereren er starter. Kommandoen er "pd pladserne — faerdige — lgb”. Kommandoen “lgb” kan erstattes af et
klaptree, klap i heenderne eller lignende, der larmer.

Eleverne inddeles i grupper af 5 (hvis man har 5 stopure). Nu tager eleverne tid pa hinanden. Stopuret
startes pa kommandoen "Lab” (eller klaptreeet) og stoppes, nar leberens brystkasse passerer malstregen.
Tidtagerne (eleverne med stopure) star ved malstregen.
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Indeatletik i skolen
Forslag til lektionsplan

Haekkelgb — enkelt lektion (45min)

Opvarmning

Fangeleg | ca. 10min

Fangerne skifter hele tiden pa signal fra laereren f.eks. dem med hvide t-shirts, sorte sko, shorts, hestehale,
bla gjne, piger/drenge, alder, fadselsdagsmaned osv. Nar man er fanget, gar man ud til leereren, og far en
gvelse, der skal gennemfgares, for at blive befriet f.eks. 10 spraellemand, kneelgft, haelespark, hop med
samlede fadder, englehop, skihop, twisthop, mave-/ryg-/armbagjninger, hink pa linie. "Befrier-agvelserne” kan
passende skifte, hver gang fangerne skifter.

Ovelser

Krokodille-lgb | ca. 15min

Der laves tre baner med forskellig afstand mellem krokodillegravene (bestaende af sjippetov).
@velsen gennemfares séledes:

- Eleverne starter p& bane 1, der m4 ikke traedes i krokodillegravene.

- Saet farten op sa eleverne kun har tre skridt mellem hver grav (afseet p4 samme ben hver gang).
Hastigheden gges igen, og eleverne forsager at labe pa bane 2 og 3 med tre skridt imellem
gravene.

- Hver elev finder den bane, der passer bedst til dem.

- Der placeres papkasser/ haekke el andet med en vis hgjde i gravene, og alle lgber igen, stadig uden
at treede pa sjippetovene, der markerer krokodillegravene.

- Stafetlgb: Gravene flyttes sa der er ca. 5m mellem hver grav i alle tre baner. Klassen deles i tre
hold. Den fgrste fra hvert hold lgber banen igennem, vender (om en kegle), lgber tilbage og
afleverer depechen til den naeste i raekken, der s& ma lgbe.

15m

] h" T s
ono G B om p
thumutsk;riﬂ, m
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Konkurrence

Heekkelgb (kraever 30 ca. 20min | Redskaber: 3-9 haekke (eller haje kegler e.a.), maleband, 5-6

meter kegler (eller anden markering), stopure, startblokke til indebrug
(hvis de haves)

Lav 1-3 baner med 2-4 haekke pa hver.

Opstilling: Som | synes, men f.eks. ved 5 — 10 — 15 — 20 meter afhaengig af hvor meget plads | har.

Stil keglerne ud for start, mal og hver haek (sa | nemt kan saette haekkene tilbage, hvis de bliver veeltet).
Leereren er starter. Kommandoen er "pé pladserne — faerdige — lgb”. Kommandoen “lgb” kan erstattes af et
klaptree eller lignende, der larmer.

Nu tager eleverne tid p& hinanden. Stopuret startes p4 kommandoen "Lab” (eller klaptraeet) og stoppes, nar
loberens brystkasse passerer malstregen. Tidtagerne (eleverne med stopure) star ved malstregen.
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Indeatletik i skolen
Forslag til lektionsplan

Haekkelgb — dobbelt lektion (2x45min)

Opvarmning

Maskinen | ca. 10min

Fangeleg. Fangerne giver en gvelse til den de fanger (f.eks. knaelgft, haelespark, spreellemand, skihop,
twisthop, armsving etc.), som skal udfgres indtil man befries. Man befries ved at én af "de frie” laver fem
gentagelser af den bestemte gvelse overfor den tilfangetagne.

POvelser ca. 20min

Far og ulv |

Eleverne laegger sig i en rundkreds to og to sammen pa maven med
hovederne ind imod midten. To elever bliver stdende, den ene er ulv,

den anden far. Ulven (gerne med snerren og brgl) skal fange faret. wth
Faret far helle ved at leegge sig ved siden af et af parrene. Den, der nu T % .gs""" B
ligger yderst, bliver til ulv (og springer op med et brgl), mens den, der ,” c .o o2\
for var ulv, bliver til far. [ |
)
: (1.} sa J
\

Frugtsalat |

Alle star i en stor rundkreds hver med en kegle foran sig eller i en hulahop-ring, bortset fra én elev som star
i midten. Alle har en farve (bestemt af keglen eller hulahop-ringen) eller har faet tildelt en pa forhand. Eleven
i midten siger f.eks. "alle de bla bytter plads”. Nu skal alle "de bla” finde et nyt sted at std, og den i midten
skal ogsa finde sig en plads. Den elev, der ikke nar at finde en plads, bliver den nye i midten. Hvis der siges
“frugtsalat” skal alle finde en ny plads.

Sten, saks, papir

Eleverne gar sammen to og to og stiller sig over for hinanden pa to
reekker i midten af salen. Nu slar parrene sten, saks, papir. Den, der
vinder, skal fange, den der taber, inden den tabende har naet sit helle

(f.eks. veeggen). W

3

STEN SAKS PAPIR

Qs BAGLINIE

Ca.
1Sm

o 0 O oo

X ox W ox x

ca.
15m

X'y BRGLINIE
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Stafet ca. 20min

Frem og tilbage stafet |

Hele holdet starter bag den samme kegle, og der lgbes pa tur ned til den anden kegle og tilbage

Forhindrings-stafet |

Frem og tilbage stafetten kan udvides, ved at der szettes forhindringer pa vejen mellem de to kegler:
- en hulahop-ring, hvori der skal laves 10 kneelgft, far man ma lgbe videre.
- en”@” man skal hoppe over (lavet af sjippetov eller hulahop-ring)
- hulahop-ringe man skal hinke eller hoppe i
- et stykke, hvor man skal lgbe bagleens, hinke eller ga krabbegang.
- En haek man skal springe over

Treestamme-stafet |

Hvert hold ligger pa maven en reekke teet sammen ved siden af hinanden. Den bagerste i raekken triller nu
oven pa de andre (forsigtigt) frem til den forreste ende af rackken og leegger sig. Sadan fortsaettes. Hvilket
hold nar 2-3gange igennem farst? ELLER Huvilket hold tilbagelaegger farst 20-30m?

Traestamme-stafet2 |

Hvert hold ligger pa maven pa gulvet med afstand imellem hver person. Den bagerste lgber nu ned gennem
reekken og hopper over de liggende "treestammer” (uden at traede pa sine kammerater), og laegger sig selv
forrest i reekken. Hvilket hold nar farst 2-3gange igennem? ELLER Hyvilket hold tilbagelaegger farst 20-30m?
Hvert hold kan ogsé leegge sig i en rundkreds. Hvilket hold gennemfarer fgrst 2-3 runder?

Sten pa vejen |

Holdet laegger/seetter sig pa en raekke (pa knee med maven mod larene og armene rundt om hovedet) med
lidt afstand imellem. Den bagerste Igber zig-zag gennem “stenene” op forrest og laegger sig selv som en
sten. Hvilket hold gennemfgarer fgrst 2-3 runder? ELLER hvilket hold tilbagelsegger farst 20-30m?

Konkurrence

Heekkelgb (kraever 30 ca. 20min | Redskaber: 3-9 heekke (eller haje kegler e.a.), maleband, 5-6

meter kegler (eller anden markering), stopure, startblokke til indebrug
(hvis de haves)

Lav 1-3 baner med 2-4 haekke pa hver.

Opstilling: Som | synes, men f.eks. ved 5 — 10 — 15 — 20 meter afhaengig af hvor meget plads | har.

Stil keglerne ud for start, mal og hver haek (sa | nemt kan seette haekkene tilbage, hvis de bliver veeltet).
Leereren er starter. Kommandoen er "pé pladserne — faerdige — lgb”. Kommandoen “lgb” kan erstattes af et
klaptree eller lignende, der larmer.

Nu tager eleverne tid p& hinanden. Stopuret startes p4 kommandoen "Lab” (eller klaptraeet) og stoppes, nar
loberens brystkasse passerer malstregen. Tidtagerne (eleverne med stopure) star ved malstregen.
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Indeatletik i skolen
Forslag til lektionsplan

Staende lengde — enkelt lektion (45min)

Opvarmning ca. 10min

Katten efter musen |

Hulahop-ringe fordeles rundt pa hallens gulv. Der er helle for "musene” i hulahop-ringene. Star man i helle,
ma man forlade det, nar der kommer en anden, da der kun kan sta en "mus” i hvert "musehul”. Bliver man
fanget, skiftes der "kat”.

Katten efter musen — med hop |

Samme princip som i Katten efter musen. Forskellen er, at fangeren bestemmer, hvordan "musene” (og
"katten”) skal hoppe mellem hulahop-ringene. Nar der skiftes fanger, skiftes der ogsa hop.

A O
O O
3 o
g e
O O
O
L, P ca, 15 -

Pvelser ca. 15min

Sjipning |

| eget sjippetov eller i bue. Hop pa forskellige mader: samlede ben,
hink, hop med rotation osv.

Kaffen er varm |

Klassen deles i hold, der hver far et sjippetov. En svinger sjippetovet rundt (langs gulvet) og resten af holdet
(som star i en cirkel omkring den, der svinger) hopper over sjippetovet, nar det kommer forbi. Skift "svinger”
nar én bliver ramt af sjippetovet.

Spring-stafet

Klassens deles i hold. Deltagerne pa holdene skiftes til at labe ned til en kegle (ca. 15m veaek) og tilbage
igen, pa vejen springes over en eller flere "aer” lavet af sjippetove

Gadedrengehop

Lav 6 almindelige, 6 ekstra lange og 6 ekstra hgje gadedrengehop. Hver elev far en kegle (el.lign. der kan
bruges til at markere med). Alle prever nu at se hvor langt de kan komme pa 6 (lange) gadedrengehop
(markeres med kegle). Eleverne far et par minutter til at preve og forbedre sig selv.

Konkurrence

Staende lzengdespring | ca. 20min | Redskaber: maleband (gerne flere)

Afhzengig af antallet af maleband deles eleverne ind i samme antal grupper. Der skal veere 2 elever om at
male. Eleverne skiftes til at male hinandens resultater. Alle har 3 forsgg i konkurrencen (hvis det kan nas ©)
Man star med samlede ben bag en streg, bgjer ned i benene og springer herefter med samlede ben, sa
langt man kan. Der males fra stregen til bageste fod (haelen). Hvis eleven kommer til at seette en hand, eller
andet leengere bagud end foden, males fra bagerste maerke.
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Indeatletik i skolen
Forslag til lektionsplan

Staende lengde — dobbelt lektion (2x45min)

Opvarmning ca. 15-20min

Greenpeace og skovhuggere |

Der placeres en reekke kegler ("treeer”) rundt omkring i hallen/salen, halvdelen skal vaere veeltede. Klassen
deles i to hold: "skovhuggerne” veelter "treeerne” og "greenpeace” rejser dem op igen pa tid. Nar leereren
stopper legen, txelles det op, om "greenpeace” eller "skovhuggerne” har vundet. Herefter byttes roller.

Oprydnings-stafet |

Keglerne fra Greenpeace og skovhuggere er stadig fordelt i hallen/salen. Der kan laegges flere ting ud
(bolde, sjippetove, aerteposer, hulahop-ringe etc.) efter behov. Klassen deles i hold, der hver har en
hulahop-ring eller kurv, hvori tingene samles. Pa skift lgber en fra hvert hold ud i hallen og henter én ting,
som bringes tilbage til holdet. Nar hallen er tamt, teelles det op, hvem der har vundet.

Koordinationsgvelser |

Klassen star i en stor cirkel, og eleverne skiftes til at finde pa en opvarmningsgvelse, som hele klassen sa
skal lave. Sarg for at hele kroppen varmes op, f.eks.:

- armsving

- rul med skuldre

- hink

- hop med samlede fadder

- hopifirkant

- hoje knze

- heelespark

- gadedrengehop pa stedet

- jog pa stedet

- std pa et ben og rul fodleddet

- sving med hele kroppen

- twisthop

- mave-/ryg-/armbgjninger

- spreellemand

- skihop
prav ogsa spreellemands ben med skihop arme og skihoparme med spraellemands ben

POvelser ca. 20min

Over og under snoren |

Eleverne star spredt over hele salen og hopper pa stedet. To elever har fat i hver sin ende af en
tryllesnor/elastiksnor. De to snoreholdere lgber fra den en ende af salen til den anden med snoren 30-50cm
over gulvet. Eleverne skal nu hoppe over den. De, der rgrer snoren (bliver fanget), overtager lgbet med
snoren. Hoppene over snoren kan varieres: samlede ben, hink, vend 2 gang i luften, vend en hel gang i
luften, lab over osv.

Spring-forhindringsbane |

En rundbane stilles op i hallen/salen med kegler, hulahop-ringe, sjippetove, madrasser etc. Klassen deles i
to hold, der starter i hver sin ende af banen. Den forreste bestemmer, hvordan banen skal gennemfares
(med alle mulige forskellige hop), og de andre falger efter som i Kongens Efterfalger. Nar en runde er
gennemfgrt, skiftes lederen ud.
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Terning-leg

Klassen deles i hold. Der opstilles 6 poster rundt i hallen/salen, der hver har et nummer svarende til de seks
sider pa en terning. Hver post indeholder en gvelse, f.eks.:
- sjip 10 gange
- spring fra hulahop-ring til hulahop-ring
- hink fra en kegle til en anden
- hop med samlede ben over en hulahop-ring
- kravl igennem hulahop-ringene, der ligger pa gulvet
- lav 10 mavebgjninger
- hop med samlede ben fra en kegle til en anden
- lgb til posten og tilbage igen
- hink/hop slalom mellem keglerne
- hop med samlede ben over en raekke kegler.

I midten af hallen star leereren med en eller flere terning(er). Holdene skiftes til at kaste terningn, og lgber
ud og gennemfgrer den post, der svarer til det tal, de har slaet. Derefter vender de tilbage og slar igen.
Holdmedlemmerne skal forblive samme hele tiden. Det gaelder om at vaere det farste hold, der har veeret
ved alle posterne. Man kan godt komme flere gange ud til den samme post.

Spring-stafet |

En madras placeres i den ene ende af hallen med kegler foran (en for hvert hold). Klassen inddeles i hold,
der stiller op bag hver sin kegle. Den forreste i hver reekke Igber ned til keglen ved madrassen, saetter af og
lander siddende med benene strakt frem foran sig pa madrassen. Herefter Igbes tilbage til holdet, den
neeste i kgen klappes i handen og ma sa lebe. Stafetten bestar af tre runder med skiftede spring:

1. afsaet med venstre ben

2. afseet med hajre ben

3. afseet med samlede ben (afhaengigt af madrassens hgjde).

Popcorn

En madras placeres i hallen/salen. Alle eleverne hopper i madrassen som popcorn. Nar leereren siger, "nu
er jeg sulten” springer alle "popcornene” ned og nu skal lzereren fange dem. De der fanges, bliver ogsa selv
fangere.

Konkurrence

Staende lzengdespring | ca. 20min | Redskaber: maleband (gerne flere)

Afhzengig af antallet af maleband deles eleverne ind i samme antal grupper. Der skal veere 2 elever om at
male. Eleverne skiftes til at male hinandens resultater. Alle har 3 forsgg i konkurrencen (hvis det kan nas ©)
Man star med samlede ben bag en streg, bgjer ned i benene og springer herefter med samlede ben, sa
langt man kan. Der méles fra stregen til bageste fod (haelen). Hvis eleven kommer til at seette en hand, eller
andet leengere bagud end foden, males fra bagerste maerke.
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Forslag til lektionsplan

Hgjdespring — dobbelt lektion (2x45min)

Da hgjdespring er en meget tidskreevende gvelse, kan den kun gennemfgres i en dobbelt lektion (2x45min)

Opvarmning ca. 10min

4-lande fanger |

Banen opdeles i fire lande, der hver har 1 eller 2 fangere. Fangerne ma kun veere i deres eget land, mens
de andre ma lgbe frit. Bliver man fanget skal man ga i gang med at lave den gvelse, der hgrer til landet
(hvert land har sin gvelse), f.eks. hgje knae, haelespark, spraellemand, twisthop, skihop, englehop, hink, hop
pa samlede ben osv.. Man bliver befriet ved, at der kommer en anden og laver den samme gvelse 5 gange,
som man er sat til. Skift gvelse engang i mellem.

o7 @
z &E B

-
é@/
7 .

.

=,
g b

-

SVING ARMENE Som| STAENDE FIEDREHAP
” EKSEMPEL PR MOLLE VINGER MED SPARK TIL SIDEN
. OMRRDEINDDELING ‘

Hop MED spmLEDE
BEN 1,2, NeED
BENENE PR 3.

Stafet ca. 5min

Feergen under broerne |

Klassen deles i hold. Alle stiller sig i bro ved siden af hinanden. Den bagerste "feerge” kravler under alle
broerne op til den forreste og stiller sig som en ny bro. Hvilket hold kommer fagrst 1-2 gange igennem?
ELLER Hvilket hold nar farst slut-keglen (10-15m)?

@velser ca. 10min

Banke bgf |

Klassen deles i to hold, der laver samme leg. Alle str i en rundkreds. En elev lgber rundt om cirklen og
rarer dem i rundkredsen pa ryggen, mens han/hun siger "banke, banke, banke”. Nar der siges "bgf”, skal
den, der blev "bgffet”, lgbe rundt (den modsatte vej af den, der banker). Det geelder om at veere den farste
tilbage pa pladsen. Den, der kommer sidst, bliver den nye banker.

Hop

Stil 4-5 kegler ud med 5 skridts mellemrum (lav gerne flere baner). Nu skal eleverne ga banen igennem.
Ved hver kegle szettes af pa et ben lodret op i luften. Det modsatte ben af afsaets-benet (sving-benet) lgftes
op med bgjet knae. @g tempoet til jog, nar alle har veeret igennem et par gange. Laeg vaegt pa et aktivt afsaet
med markering af svingbenet, og brug armene til at komme sa hgjt som muligt. @velsen kan ogsa laves
med ¥4 0og %% rotation i luften.

Konkurrence

Hgjdespring ca. 50min | Redskaber: en tyk madras, 2 hgjdespringsstatter, en tryllesnor
(evt. en overligger), en méalepind

Dette er den sveereste konkurrence at gennemfare i en idraetstime, fordi den er tidskreevende. Del evt.
konkurrencen over 2 lektioner, sa der ikke bliver s& meget ventetid.

Start pa en lav starthgjde, f.eks. 80 cm, og lad herefter hgjden stige med 5 cm, hver gang alle har klaret.
Alle har normalt max. 3 forsgg pa hver hgjde. For at forkorte konkurrencen, kan dette skeeres ned til max. 2
fors@g. Man kan ogsa lade bgrnene have i alt f.eks. 6 forsgg i hele konkurrencen, s& ma de selv veelge,
hvilken hgjde de starter pa, men de far ikke flere forsgg, nar de 6 er opbrugt.
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Skumspydkast — enkelt lektion (45min)

Om der skal bruges en eller to lektioner pa spydkast afheenger af antallet af spyd. Ved fire spyd eller flere
kan det nas pa en lektion.

Opvarmnin

Keedetagfat ca. 10min

Nar man bliver fanget, tager man fangeren i handen. Nar kaeden er pa fire personer, deles den i to og begge
halvdele er fangere. Legen fortsaetter, til alle er fanget.

Ovelser

Murbold | ca. 10-15min

Hvert hold stiller sig bag sin kegle med front mod muren. Den farste kaster bolden ind pa muren, lgber
hurtigt vaek og om bag i reekken. Den naeste i kaen griber bolden, kaster og leber om bag i raekken osv..

Kastemaden kan varieres: v/
e Spydkast (overhand) f
e to-hands over hovedet (indkast) M & - M
* bryststad (basket aflevering) u /‘4/ ]“"”‘ xxxx|» /{é
e Kkuglestad R /
e Osv. é - Iﬂﬂ‘x XN X |-u

Stil krav om: V7. V7.

EKSEMPEL PR
OPSTILLING

¥ ELEVY

= KRSTEBETMING

e praecision

e kraft (bolden ma ikke rgre jorden)
¢ holdet gar laengere tilbage

e teknik (rigtig udfarte kast)

@velsen kan ogsa laves som stafet: hvilket hold gennemfgarer farst 3-5 runder?

Qvelsen sluttes af saledes:
Hver gruppe far tildelt en bestemt made at kaste pa. Nar man har kastet, lgber man over i naeste gruppes
raekke, og gar sig klar til at kaste det nye kast, far turen gar videre til den tredje gruppe osv..

Konkurrence

Skumspydkast | ca. 25-30min | Redskaber: gerne 4-6 skumspyd, maleband (30meter)

Hvis flere skumspyd haves, deles eleverne ind i 2 grupper. En gruppe far malt deres forsgg, mens den
anden gruppe har pravekast. Begge grupper star i samme ende af salen/hallen. Der kastes bag en streg
(staende eller evt. med lille tilleb), og stregen ma ikke overtreedes. Der males fra stregen til, hvor
spydspidsen lander. Eleverne kan sagtens male for hinanden. Alle har 3 forsag i konkurrencen (hvis det kan
nas ©).
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Forslag til lektionsplan

Skumspydkast — dobbelt lektion (2x45min)

Om der skal bruges en eller to lektioner pa spydkast afheenger af antallet af spyd. Ved fire spyd eller flere
kan det nas pa en lektion.

Opvarmning

Frys | ca. 10 min

Der veelges ca. 2 fangere. Nar fangeren tager nogle siges "frys”, og den tilfangetagne fastfryses i sin stilling.
Man befries, nar to frie "varmer én op” ved at holde i hand rundt om den "frosne” og teelle til 5.

Qvelser og stafetter

Slangestafet [ ca. 10min

Holdet stiller sig pa en reekke bag ved hinanden med spredte ben. Den forreste i kaen triller bolden ned
gennem reekken af ben. Den bagerste tager bolden, leber op forrest i kaen og triller bolden igennem
reekken. Hvilket hold kommer farst 2-3 gange igennem reekken? ELLER Hvilket hold bevaeger sig hurtigst
f.eks. 30m?

Startpositionen til slangestafetten varieres:

e sta pa en raekke, bolden gives skiftevis over hovedet og mellem benene

e std pd en reekke, bolden gives skiftevis hgjre og venstre om (vrid i ryggen)

¢ sid taet sammen pa en reekke med maven mod den foran-siddendes ryg. Bolden afleveres over
hovedet

e sid taet sammen pd en reekke med maven mod den foran-siddendes ryg. Bolden afleveres skiftevis
hojre og venstre om (vrid i ryggen)

e staiarmbagjningsposition (med flad ryg) pa en reekke ved siden af hinanden (skulder mod skulder),
bolden trilles fra hand til hand

e st pa en raekke i bro (skulder mod skulder), bolden trilles under ryggen. @velsen kan gares lettere
ved blot at lafte numsen og holde skuldrene i jorden.

e sid ved siden af hinanden pda en reekke med benene lgftede, og strakt frem foran sig, bolden gives
fra hand til hand

¢ lig pa maven pé& en reekke ved siden af hinanden og laft hoved og arme (som i en rygbgjning).
Bolden gives fra hand til hand

Drivbold | ca. 10min

Klassen deles i to hold, der placeres bag hver deres streg, som ikke ma overskrides. Hver elev far en
tennisbold. Midt imellem de to hold (i marken) placeres den store bold. Hvert hold veelger én, som er
boldsamler ude i marken. Nu geelder det om at ramme den store bold med tennisboldene og "drive” den
store bold ned over det andet holds streg. Det giver ét point, og derefter leegges bolden tilbage i midten, og
alle skal have en tennisbold, fgr der startes igen. Boldsamleren skiftes ud. Bolden ma kun bergres med
tennisbolde. Boldsamlerne i marken triller tennisbolde ned til deres hold, og ma ikke rare den store bold.
Hvilket hold nar farst til 5points?
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Hulahop-stafet | ca. 10min

Klassen deles i sa mange hold som muligt, sa hvert hold har to hulahop-ringe. Den farste i kaen skal nu ned
om en kegle og tilbage igen, men ma hele tiden kun st& i sine egne hulahop-ringe. Han/hun stér i den ene
ring, og laegger den anden foran sig, hopper sa frem i den, tager den bagerste ring, og laegger den foran sig
osv.. Nar han/ hun er naet forbi den anden kegle, spurtes der tilbage, den naeste i keen spurter sa ned til
keglen (og ringene) og transporterer sig selv tilbage ved kun at st& i ringene. Hvilket hold bliver fgrst
feerdige?

Kastestafet | ca. 10 min

Klassen deles i hold med lige mange pa hver. Hvert hold deles i to, og den anden halvdel af hvert hold stiller
sig ned bag holdets anden kegle (ca. 10-15m mellem keglerne). Den forreste i den ene ke kaster til sin
holdkammerat bag den anden kegle (ved ulige antal startes i den ende, hvor der er flest). Nar man har
kastet lgbes ned og om bag i keen hos dem man lige har kastet til (evt. uden om en tredje kegle). Den, der
modtager bolden, kaster nu til sin holdkammerat bag den farste kegle og lgber derefter om bag i dennes ko
osv. Hvilket hold har fgrst veeret 2-4 gange igennem?

K,’—-—-\ i
XXX 7
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Konkurrence

Skumspydkast | Ca. 30min | Redskaber: gerne 4-6 skumspyd, maleband (30 meter)

Hvis flere skumspyd haves, deles eleverne ind i 2 grupper. En gruppe far malt deres forsgg, mens den
anden gruppe har pravekast. Begge grupper star i samme ende af salen/hallen. Der kastes bag en streg
(staende eller evt. med lille tilleb), og stregen ma ikke overtreedes. Der males fra stregen til, hvor
spydspidsen lander. Eleverne kan sagtens male for hinanden. Alle har 3 forsgg i konkurrencen (hvis det kan
nas ©).
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Kuglestod — enkelt lektion (45min)

Opvarmning

Haleleg | ca. 10min

Hver elev far et markeringsband, sjippetov eller lignende, som saettes fast i bukselinningen bagpa, sa den
haenger ned som en hale. Nu geelder det om at snuppe de andres haler (og seette dem i sin egen
bukselinning), uden at de andre far fat i ens egne haler. Man kan sagtens “stjeele” haler fra hinanden,
selvom man har mistet sin(e) egen(e). Nar leereren stopper legen, geelder det om, at have flest haler i det
gjeblik.

Stafet (ca. 10 min)

Krabbegang

Eleverne deles i hold, der hver har to kegler. Holdet starter bag den ene kegle. Den forreste gar krabbegang
ned til holdets anden kegle (ca. 10-15m), rejser sig og sprinter tilbage og klapper den nzeste i keen, som sa
ma begynde. Hvilket hold er fgrst feerdig?

Trillebor

Eleverne deles i hold, der hver har to kegler. Der skal nu gés trillebar (den ene holder den andens ben, der
gar af sted p& haender) ned til keglen og sprintes tilbage. Derefter ma to nye lave en trillebar ned til keglen
og lgbe tilbage. Alle skal have prgvet bade at veere trillebar og holde en andens ben. Hvilket hold er farst
feerdig?

Kravle |

Eleverne deles i hold. Man star pa en raeekke med haender og fedder i jorden. Den bagerste kravler igennem
sine klassekammerater, og stiller sig op foran. Hvilket hold gennemfarer farst 2 runder? ELLER hvilket hold
nar fgrst 10-15m?

Konkurrence

Kuglestod (2 kq) | ca. 25min | Redskaber: 2-4 kugler & 2 kg, maleband (gerne flere)

Del eleverne ind i grupper med hver 1 kugle. 2 grupper i en gymnastiksal, gerne 3-4 grupper i en hal. Hvis
flere maleband haves, konkurreres i alle grupper samtidig. Alternativt konkurreres (males) i én gruppe,
mens de gvrige grupper gver sig.

Indskeerp sikkerheden, saledes at alle, undtagen den der maler, star bagved eleven der stgder.
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Kuglestod — dobbelt lektion (2x45min)

Opvarmning ca. 15min

Hospitalsleg |

Nar man bliver fanget lsegger man sig ned. Man bliver befriet ved at blive baret til hospitalet af de gvrige.
Der skal fire til at baere én p& hospitalet. Nar man er ved at befri, kan man ikke fanges. Hospitalet er "helle”.

Bondemandens gulergdder |

Alle ligger i en stor rundkreds (klassen kan evt. deles i to, hvis de er mange) pa maven med hovederne ind
mod midten. Alle holder fast i hinandens arme med “gaffel-greb”. En (eller to) veelges som bondemand og
sta uden for rundkredsen. Nu skal bondemanden rykke sin guleradder op af jorden, ved at treekke dem i
benene. Nar en gulerod ikke lzengere kan hold fast i cirklen, bliver denne ogsa til bondemand.

Stafet ca. 15min

Togstafet

Klassen deles i hold, der hver starter bag sin kegle. Den forreste "togvogn” leber ned til holdets anden kegle
(ca. 10-15m) og tilbage igen. Her tager han/hun den naeste i kaen i hdnden, og de lgber sammen ned om
keglen og tilbage. Nar de kommer tilbage tager de nummer tre i kaen med osv. Nar hele holdet har veeret
en tur nede om keglen og tilbage saettes den forreste "togvogn” af, mens de andre tager endnu en tur. P&
den made fortseettes til den bagerste "togvogn” lgber sin tur alene. Alle kommer til at lgbe lige mange
gange. Hvilket hold bliver farst feerdigt?

Hulahop-ring pa snor |

Klassen deles i hold, der holder i handen i en raekke. Det geelder om at transportere en hulahop-ring ned
gennem reekken af elever (fra den forreste til den bagerst) uden at de slipper hinandens haender. Alle skal
igennem hulahop-ringen. Nar den forreste selv er kravlet igennem ringen lgber han/hun med ringen ned til
den bagerste, tager han/hun i handen og sender ringen af sted. Hvilket hold gennemfarer farst 3 runder?
ELLER hvilket hold nar fgrst 20m?

Ovelser ca. 30min

Hanekamp |

Eleverne gar sammen to og to og stiller sig over for hinanden. Det geelder om at klappe sin modstander i
knzehaserne. Hvem far farst 5 points?

Positionerne kan varieres:

e stdende: det gaelder om at treede hinanden over fgdderne (blot markere — ikke traede til!)

e hoppende pa et ben med armene foldede foran brystet: det geelder om at skubbe til den anden, s&
han/hun sezetter den anden fod i gulvet

e staende som til armbgjninger: det geelder om at klappe hinanden over haenderne

e siddende med lgftede fadder mod hinanden: det geelder om at skubbe til den andens fgdder med
sine egne fgdder, sa han/hun veelter bagover

e stdende med samlede ben over for hinanden (dog lidt forskudt til siden), hgjre handflade mod hgjre
handflade: prov at f4 den anden til at flytte fadderne. Bagefter laves ovelsen med venstre hand og
med det ene ben foran det andet

e fire og fire sammen. De tre holder hinanden om skuldrene (i en halvcirkel) med en VIP i midten og
en bodyguard pa hver side. Den fjerde, skurken, skal nu forsgg at klappe VIP’en pa ryggen, men
bodyguarden og VIP’en skal forsag at undga dette ved at dreje/lgbe rundt pa stedet hele tiden.

Par-gvelser |

Eleverne er sammen to og to og laver gvelser:
¢ liggende tilbage pa albuerne med front mod hinanden og benene lgftede strakt frem foran sig:
Benene kores nu rundt om hinandens i cirkler
¢ stdende med ryggen til hinanden, benene lidt fra hinanden, armene i gaffelgreb: Parret gar op og
ned i knee samtidigt
¢ hold hinanden i haenderne i strakte arme og laen veegten tilbage: Parret ga op og ned i knae
samtidigt
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¢ hold hinanden i haenderne, drej rundt s& man far ryggen til hinanden, og derpa front til hinanden i
gen.

e den ene star op, den anden ligger foran i stilling til armbgjninger: Den stdende hopper til siden,
frem, eller tilbage og den liggende skal nu hoppe i samme retning forblivende i samme stilling
(speend i kroppen).

Hvert par har en bold:
e stdende med ryggen til hinanden: Giv bolden til den anden, fgrst 10 gange den ene vej (hgjre om)

og s& 10 gange den anden vej (venstre om)

stdende med ryggen til hinanden: Giv bolden i 8-tal (vrid i ryggen)

stdende med ryggen til hinanden: Giv bolden skiftevis over hovedet og mellem benene

kast til hinanden med to haender (indkast og derefter stadkast (basketball aflevering))

kast til hinanden med to haender i underhandskast (husk strakt ryg, nar der bajes i benene)

den ene vender sig rundt, gar ned i benene og kaster derpa bolden over hovedet (husk strakt ryg,

nar der bgjes i benene) til den anden. Derpa vender den anden sig rundt og kaster til den ene.

¢ liggende pa ryggen med bagjede ben mod hinanden: Lav mavebgjninger i takt, den ene holder en
bold i strakte arme over hovedet (nar man ligger ned, skal bolden rgre gulvet), nar begge er oppe,
gives bolden til den anden

¢ liggende pa maven overfor hinanden: den ene lgfter bolden sa hgijt op i luften, som han/hun kan
over sit hoved. Det geelder om for den anden at f& bolden ned.

Herunder ses en raekke ideer til gvelser |
(ikke alle er beskrevet ovenfor): ‘

Konkurrence

Kuglestod (2 kg) | ca. 25min | Redskaber: 2-4 kugler & 2 kg, maleband (gerne flere)

Del eleverne ind i grupper med hver 1 kugle. 2 grupper i en gymnastiksal, gerne 3-4 grupper i en hal. Hvis
flere maleband haves, konkurreres i alle grupper samtidig. Alternativt konkurreres (males) i én gruppe,
mens de gvrige grupper gver sig.

Indskeerp sikkerheden, saledes at alle, undtagen den der maler, star bagved eleven der stgder.
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Rekuvisitter:

tryllesnor
hojdespringsstatter
nedspringsmatte
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Opvarmning:

Husk det nu — se under opvarmning: Eleverne undervises samlet.

Hojdespring-flop

Eieverne starter med at springe
flop, som de bedst kan. Begraens
o dog tillgbets laangde. (se illustra-
tion) ‘
For at finde frem til atsatsben og
opspringsside arbejder eleverne < @
med folgende ovelser: & Q

1. Eleverne hinker i en bue (se il- 0
lustration). Afseet med hinke-
benet og landing med samlede
ben pd méatten. e
Prgv hink p& bade hejre og
venstre ben (husk at skifte side). O ¢

m 5 Skl‘idts

tillgh €0

2. Samme pvelse som 1, men lan- 3 \
dingen foregr nu pé ryggen. L tillab -3’5 L)
Left svingbenet opad/indad un- : RUE o o

der afsmttet. _
Anbring tryllesnoren i elever- ' : @———‘—“0 “;‘“’m
nes hoftehgjde. ' %
Prav at hinke p bade hejre og e
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med 5-7 skridts tilleb. Heev trylle- : 0 6
snoren 20-30 cm i forhold ti}

pvelse 2. . . Q 5:'7 hinks

Husk at bevare tillgbsbuen.

Brug kun det bedste ben til af- N
saetshen. w -hueb m
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