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Aktivitet

Bog-bordtennis

Krav

Bordtennisborde eller almindelige borde. Forskellige bager. Bordtennisbolde.

Beskrivelse

Alle elever udveelger en bog, de kan bruge som bat. Eleverne spiller nu mod hinanden med bager som bat og almindeli-
ge bordtennisbolde. De kan spille kampe mod hinanden, eller spille rundt om bordet. Der kan udvikles forskellige regler
og udfordringer, sa lad fantasien fa frit lab og inddrag eleverne i udviklingen.

Kan man score dobbeltpoint? Skal der en udfordring eller "straf” til, nar modstanderen score point? Hvad sker der, nar
man ryger ud af "rundt om bordet”? Skal man laegge/stille sin bog pa bordet, sa det bliver sveerere for de andre?

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Boldkontrol

Krav

Forskellige bolde, badebolde og balloner. Eleverne deles pa mindre hold, fx 5-6 elever i hver gruppe.

Beskrivelse

ver gruppe far en ballon/badebold/bold. Holdene skal holde bolden i luften lsengst muligt ved at spille til hinanden. Alle
arter samtidig.

Holdene bestemmer selv, hvilken slags bold de starter med. De yngste kan fx starte med ballonen. Det geelder om at fa
flest mulige bergringer uden at bolden rammer jorden. Alle kropsdele ma bruges.

Der kan laves forskellige regler, fx at én elev ikke ma rgre bolden to gange i treek, at bolden skal rundt til alle gruppe-
medlemmer, at bolden skal rundt i en bestemt raekkefglge, at der er regler for hvilke kropsdele, eleverne ma rgre bolden
med. Find selv pa flere variationsmuligheder eller lad eleverne vaere med til at bestemme, hvilke regler, der skal geelde.

Laeg op til at eleverne udfordrer sig selv.

an

- TrygFonden



SKCOLERNES
MOTIONSDAG @

INFO
Aktivitet

Bowling

Krav

Bolde, tomme meelkekartoner eller 1%2-2 liters flasker med 3-5 cm sand i bunden.

Beskrivelse

er stilles "kegler” op som péa en bowlingbane, hvor antallet kan variere alt efter deltagernes alder eller evner. Deltager-
placeres sig i passende afstand fra keglerne, der nu skal veeltes med bolden ved at trille den langs jorden. Den farste

raekken stiller sig bag keglerne og er klar til at rejse dem op igen, og klar til at tage bolden med tilbage til den neeste i
reekken. Den elev, der lige har skudt, Isber hen bagved keglerne.

an

~J TrygFonden
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Aktivitet

Brug muren - sparke til muren - 7stjerne (fra legepatruljen.dk)

Krav

Fodbolde, tennisbolde. Mindre grupper fra 2-8 deltagere.

Beskrivelse

parke til muren: Man star pa raekke og skiftes til at sparke en bold op af en mur. Kommer man til at rgre bolden
gange, dgr man og skal stiller sig op af muren med spredte ben. Man kan nu blive befriet ved, at én sparker bolden
ellem benene pa en. For de lidt mere hardfgre kan man aftale at "befri” ved at ramme dem ved muren. Det er en god
idé at aftale, at man ikke ma skyde over knaehgjde.

7stjerne: man kaster tennisbolden op pa muren pa bestemte made og et bestemt antal gang.

7 gange kastes bolden op pa muren og gribes igen i luften.

6 gange kastes bolden op pa muren og skal ramme jorden én gang, inden den gribes igen.

5 gange kastes bolden i jorden og skal ramme muren, inden den gribes i luften.

4 gange kastes bolden under det ene ben og op pa muren, inden den gribes i luften.

3 gange kastes bolden op pa muren, man klapper i haenderne foran kroppen, inden boldes gribes i luften.

2 gange kastes bolden op pa muren, man klapper i haenderne foran og bagved kroppen, inden bolden griber i luften.

1 gang kastes bolden op pa muren, man drejer en omgang om sig selv, inden bolden gribes i luften.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Crazy kroket / Magisk minigolf

Krav

Kroketkgller og kroketkugler eller golfkaller og bolde, buer. Udeomrade omkring skolen, fx legeplads, grgnt omrade,
skov, stier, sand, vand eller lign. Spillet kan spilles alle steder. Jo mere "crazy” omradet er, jo bedre.

Beskrivelse

eltagerne udstyres med en kglle og en bold/kugle. Der laves en bane i omradet, som eleverne skal rundt pa. De kan
glges i mindre grupper og skiftes til at sla. Banen skal gerne veere "crazy” og fx have buer op eller ned af bakken, op af
rutchebanen, i sandkassen osv. Som underviser kan du forberede banen inden tiden eller lade eleverne lave deres egen
bane, hvor de i sma grupper har ansvaret for forskellige udfordringer.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Disc golf

Krav

Golfdiscs (frisbee’s kan ogsa bruges), kurve, hulahopringe eller lignende som kurv. Alle kan vaere med — man kan bade
spille i hold og enkeltvis.

Beskrivelse

isc golf kan betegnes som en afart af traditionel golf, men golfkallen og golfkuglen er udskiftet med en specialdesignet
risbee: golfdiscen. Selve hullet, som skal rammes, er erstattet med en specialdesignet Disc golf-kurv. Det gaelder om at
kaste golfdiscen ned i kurven pa faerrest mulige kast. Spillet kan spilles bade inde og ude.

Banen bestar af en raekke huller (kurve e.l.) placeret i et omrade, sa kan man ga fra et hul til det naeste. Ved hvert hul er
der givet et tee-omrade, hvor man skal starte fra. Spillets mal er at gennemspille en bane ved at bruge faerrest mulige
kast. Man kaster fra det sted, hvor discen lander efter forrige kast. Man kan fgrst ga videre til naeste hul, nar man har
ramt i mal pa det foregaende hul. Scoren bestemmes ved at teelle alle spillerens kast pa hvert hul og lzegge dem sam-
men. Vinderen er den spiller, der gennemferer banen med lavest score, altsa ved at bruge feerrest kast.

Hulahopringe kan haenges op ved brug af strips e.l. og fungerer som mal, dog skal det vaere muligt for discen at passere
gennem hulahopringen. Dansk Disc Golf Union stiller skolepakker til radighed for udlan — laes mere pa www.ddgu.dk,
under Spil disc golf og Skolepakker. Pa denne hjemmeside kan der ogsa findes inspiration og flere regler.

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Dad eller levende bold (fra legepatruljen.dk)

Krav

To forskellige bolde. Kegler til markering af banen. 15-25 deltager.

Beskrivelse

er spilles med to forskellige bolde, som skal vaere meget lette at kende fra hinanden. Hvis man bliver ramt af bold 1,
r man, og skal saette sig ned pa jorden. Denne bold skal kastes med haenderne fuldsteendig, som man har lyst til.

Bold 2 bruges til at ggre de dade levende med. Bolden kastes hen til en dad, der sa bliver levende. Man bliver dog farst
levende, nar man har kastet bolden videre til en anden dgd. Bolden skal beveege sig lavt hen over jorden.

Legen kan veere forvirrende for de mindste elever. Giv evt. boldene navne: "Draeber-bolden” og "Frelser-bolden” eller
lignende, sa kan de bedre huske, hvad de kan.

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Faneleg

Krav

Kegler, overtraekstrgjer. 2 hold af 10-20 elever pa hvert hold.

ﬂ Beskrivelse

o hold kaeemper mod hinanden. Det ene hold far overtreekstrgjer pa. Terreenet inddeles —D— 4

£3
W & . . . | =4
/ o halvdele med en tydeligt markeret graense imellem, og de to hold tildeles hver sin | 2= .-é
halvdel af terreenet. Pa hvert af de to landomrader antydes vha. kegler to faneborge og [\
‘,\m et feengsel pa hver 3x3 m (eventuelt starre eller mindre, afhaengigt af legens udvikling). | a 4
hver faneborg anbringes en fane, som fx kan vaere en overtraekstrgje eller et handklae- A A

de. Herefter erkleeres der krig, hvor det geelder om at stjeele hinandens faner. Nar man
angriber ind i modstanderens landomrade, kan man risikere at blive fanget og sat i
faengsel. Bliver angriberen blot rert af en forsvarer, skal han felge frivilligt med i faengsel.
Forsvareren ma ikke opholde sig i faneborgen eller i fengslet, da de ellers kan sidde og A A

‘ruge’ pa fanen eller fangerne. Hvis det lykkes en angriber at erobre en fane, skal den

bringes over midterlinjen til eget territorium. Det er muligt at befri medlemmer pa ens i 4 4 ]
eget hold ved at klappe dem i handen i faengslet. Det er selvfglgelig farefuldt, da man YA
risikerer selv at havne i feengslet. Begge faner er erobret, nar de er blevet Igbet over é,l- H—
midterlinjen, hvorefter legen er faerdig. T

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Flagfootball (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med mindst 5 pa hvert hold. Overtraekstrgjer eller markeringsband som flag. Kegler til markering af banen. Star-
relsen af banen afheenger af antal deltagere. Amerikansk fodbold eller en anden bold.

Beskrivelse

Banen markeres med kegler og i hver ende markeres en malzone. Alle spillere seetter to ‘flag’ i buksekanten — et i hver
side. De ma ikke bindes fast, men veere synlige og kunne treekkes ud. Det ene hold starter med bolden i egen malzone,
spiller bolden fremad. Man har i alt fire forsag til at bringe bolden over midten. Et forsgg geelder, til man er blevet

cklet’. Man takler ved at hive modstanderens ‘flag’ ud af buksekanten. Nar man er taklet, stopper spillet, og man stil-
er op pa reekke med modstanderholdet overfor pa det sted, hvor taklingen skete. Det taklede hold har stadig bolden til i
alt fire forseg. Lykkes det at fa bolden over midten inden for fire forsag, far man fire nye forsag til derefter at score. Man
scorer ved enten at Igbe bolden ind i malzonen (uden at blive taklet) eller ved at gribe bolden i malzonen. Lykkes det ik-
ke at fa bolden over midten (eller ind i malzonen) inden for de fire fors@g, afleveres bolden til modstanderholdet, som nu
fra egen malzone skal forsgge at spille bolden frem til scoring.

Kropstaklinger er ikke tilladt - der ma kun takles ved at hive flaget ud af buksekanten pa den spiller, der har bolden. Man
kan kun takle spilleren med bolden. Bolden ma kun kastes fremad én enkelt gang mellem hver takling, men bolden ma
altid labes frem eller kastes bagud. Hvis man nar over midten, teelles forsggene forfra - man har altsa hverken mere el-
ler mindre end fire forsag til at na malzonen — ogsa selvom man ikke har brugt sine fire forsgg til at na midten. Ved sco-
ring byttes malende, og det andet hold far bolden.

Alternativer: Nar ens flag er taget, skal man sta stille, og man har sa tre sekunder til at aflevere bagud til en medspiller
- i stedet for at stoppe spillet og stille op pa raekke. Bolden ma frit kastes bade frem og tilbage — det gar spillet lettere,
men ogsa hurtigere.

sSKolelorazt
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Aktivitet

Floorball

Krav

To hold med 6 spillere pa hvert hold - en malmand og 5 markspillere. To hockeymal eller kegler til at markere malene,
hockeystave og hockeybolde. Banen er typisk en halv handboldbane.

Beskrivelse

illet seettes i gang med faceoff ved midten. En faceoff foregar ved, at en spiller fra hvert sit hold star over for hinanden

a hver sin side af midten. Dommeren seetter spillet i gang ved at kaste bolden midt mellem de to spillere, som sa skal
keempe om bolden. @vrige spillere skal sta minimum to meter vaek. Kropskontakt er ikke tilladt. Staven ma aldrig Igftes
over hoftehgjde. Det er ikke tilladt at sla, |afte eller lase modstanderens stav. Det er ikke tilladt at kaste med staven efter
bolden. Man ma ikke gribe eller heade til bolden. Det er ikke tilladt at aflevere eller score med foden. Alle forseelser, der
indebaerer fare for modspillere, udlgser straffe. Ved grove regelovertraedelser gives radt kort for resten af kampen. En
erstatningsspiller ma indsaettes. Ved scoring gives bolden op ved midten eller ved faceoff. Der ma spilles bag om male-
ne. Hvis et hold skyder bolden uden for banen, saettes spillet i gang med slag fra modstanderhold ved sidelinjen.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Fodboldgolf

Krav

En fodbold til hver elev. Cykeldzek eller hulahopringe.

Beskrivelse

an kontakter en cykelsmed og sparger peent, om man kan fa ca. 12 gamle cykeldzek. Cykeldaekkene spredes ud over
grent omrade med ca 10-15 meter imellem "hullerne”. Hvert hul bliver markeret med et nummer, og legen er herefter
arat til start.

Barnene gar sammen to og to og "potter” mod hinanden. Man sparker med en fodbold mod hul 1. Til de yngste elever vil
vi anbefale en plastikbold. Det geelder nu om at bruge feerre spark end sin makker for at vinde hullet og komme foran 1-
0. Fodbolden skal ligge i cykeldaekket, fgr bolden er i "hul”.

Lav banen i forskelligt terreen, sa der er udfordringer til alle.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Fodboldrundbold

Krav

Kegler, spyd, fodbold, handboldbane og 2 mal med net. Spilles pa en handboldbane, og er oplagt til en klassedyst. | en
passende afstand ca. 5-10m fra det ene handboldmal stilles en masse kegler og spyd tilfaeldigt op med afstand imellem.
Der laves to labebaner, hvor den korte er til midterlinjen af handboldbanen og rundt, mens den lange er hele handbold-
banen rundt. Rammer man en kegle direkte giver det 10 point, og treeffes et spyd direkte giver det 25 point. Klasserne
deles nu i et inde- og et udehold.

eskrivelse

egler for indeholdet: Fodbolden skal ligge pa jorden ved udsparksstedet. Bolden ma ikke ragres efter udspark, og ude-

oldets deltagere ma ikke pa nogen made generes i deres forsag pa at sparke bolden ind i handboldmalet — ogsa selv
om udeholdet ikke rammer handboldmalet. Der ma under ingen omstaendigheder daekkes for malet. Alle ma lgbe hele
tiden. Den lille bane giver 1 point, mens den store giver 2 point. Rammer indeholdet en kegle, et spyd eller handboldma-
let i den modsatte ende, uden at bolden bergrer en fra udeholdet giver det henholdsvis 10, 20 eller 50 point til indehol-
det. Gribes bolden af udeholdet, 'dar’ den elev, der sparkede samt de elever der er i Igb. Eleverne der lgber er med det
samme med i spillet igen, men skal dog begive sig tilbage til det udgangspunkt, de kom fra. Ved tre dagde skiftes der. Ef-
ter at have sparket er eleverne tvunget til at Igbe en lille eller en stor omgang.

Regler for udeholdet: Det geelder om hurtigst muligt at fa sparket bolden ind i handboldmalet, hvor indeholdet star. Nar
bolden rammer netmaskerne, er spillet lukket ligesom i rund- eller langbold. Det er tilladt for udeholdet at parere med

haenderne eller gribe udsparket, men i det gjeblik fodbolden bergrer jorden, ma den kun sparkes eller heades mod jor-
den — aldrig kastes. Det er tilladt for udeholdet at speerre for kegler, spyd og handboldmalet pa banen og derved forhin-
dre indeholdet i at fa de mange point, nar bolden sparkes ud i marken.

sKoleidrazt
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Aktivitet

Fodboldtennis (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med 2-8 deltagere pa hvert hold. Fodbold. Net eller evt. en streg pa gulvet. Kegler til markering af banen.

Beskrivelse

odboldtennis spilles mellem to hold — ét pa hver side af et net /streg pa midten af banen.
nen er cirka pa starrelse med en badmintonbane, og nettet skal veere ca. en meter hgjt. Man spiller som i tennis frem
g tilbage over nettet/stregen ved at sparke til bolden.

Bolden ma kun rgre jorden én gang mellem hver medspiller. Hvis bolden rarer jorden mere end én gang, er bolden tabt
og gar over til modstanderholdet. Max tre spillere ma rgre bolden, inden den skal sendes over pa modstanderens bane-
halvdel igen. En spiller ma jonglere med bolden lige s& mange gange, han/hun kan. Der spilles bedst af tre saet - et saet
gar til 10 point, men seettet skal vindes med mindst to point. Et hold kan kun fa point, nar man ’server’ — altsa starter
med bolden. Alle kropsdele, som er tilladt i almindelig fodbold, ma bruges.

Alternativer: Bolden ma ikke rgre jorden mellem spillerne (gar spillet sveerere). Man har kun én bergring per person,
inden bolden skal sendes over nettet eller videre til en medspiller (gar spillet svaerere). Man far point, ndr man vinder en
bold, uanset om man server eller ej (kampen er hurtigere slut).

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Frisbee-freegoal (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med 3-6 spillere pa hvert hold. Hvis der er for mange spillere pa banen, kan der spilles med udskiftere. Dem der
er ude, skal labe en runde rundt om banen for at komme ind igen. Frisbee, overtreekstrgjer, evt. kegler til at markere ba-

nen, kegler eller hulahopringe til mal. Banens starrelse afhaenger af deltagerantallet, fx en badminton- eller volleybane.
eskrivelse
er geelder om for de to hold at score flest mal. Fire mal skal placeres pa banen, ét ved hver sidelinje, men sa man kan
komme hele vejen rundt om malet. Hvis ikke man har hulahopringe, kan man bruge fire kegler til at danne en firkant, el-
ler forme et sjippetov til en cirkel. Man scorer ved at modtage frisbee’en inde i malet. Holdet skal have haft tre bergringer
i treek, for der kan scores. Det samme mal ma ikke bruges til scoring to gange i treek.

Ingen kropskontakt, det vil sige at man kun erobrer frisbee’en i luften eller nar den ligger pa gulvet. Nar man scorer leeg-
ges frisbee’en pa jorden i malet, og det andet hold giver op derfra. Kastes der ud over sidelinjen, er frisbee’en tabt og
det andet hold har indkast.

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Halli hallo (fra legepatruljen.dk)

Krav

En bold pr. gruppe. 4-8 elever i hver gruppe.

Beskrivelse

ruppen stiller sig pa en reekke, undtagen én elev. Denne elev star et par meter derfra, og teenker pa et navn. Eleven

ger nu fx "Et drengenavn med P” — og kaster samtidig bolden til den farste i reekken. Den elev pa raekken, der modta-

er bolden, skal nu forsgge at gaette det navn, der er teenkt pa. Eleven med bolden svarer f.eks. "Per” og kaster bolden
tilbage. Gaettes der forkert, kaster spargeren til den naeste i reekken osv. Er det helt umuligt at gaette, ma spgrgeren give
et bogstav mere.

Nar det rigtige navn gaettes, slar spgrgeren bolden hardt i jorden eller kaster den hgijt op i luften og raber "Halli!” — hvor-
pa han spaener af sted. Den, som gaettede rigtigt, skal hurtigst muligt gribe bolden, og nar han har den, raber han
"Hallo!”, og den, der lgber, skal stoppe straks.

Den, som har bolden, ma nu tage tre skridt og en spytklat. Fra spytklattens nedslagspunkt geelder det om at kaste bol-
den ned i den andens arme, der er formet som en ring. Hvis det lykkes, skal den, der har kastet, vaere udenfor raekken
og teenke pa et nyt navn. Hvis ikke, skal den anden veere udenfor raekken en gang til.

Brug ogsa andre kategorier end navne. Fx dyr, lande, floder, maerker, hold, men pas pa ikke at ggre det for sveert.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Hulahop fodbold

Krav

En fodbold til hver elev. Mange hulahopringe. Stort areal, graes eller hal. Ghettoblaster og musik med gang i.

Beskrivelse

lle hulahopringe spredes ud i omradet. Eleverne dribler rundt mellem hulahopringene og hinanden med hver deres
Id, mens musikken spiller. Nar musikken stopper skal elever hurtigt drible hen til en hulahopring og sta med foden og
olden inde i ringen. Nar musikken spiller, dribler eleverne rundt, nar musikken stopper dribler eleverne hen til en ring.
Aktiviteten forteeller sadan. Underviseren fierner hulahopringene undervejs, sa der til sidst er en eller to tilbage.

Nar eleverne dribler far de forskellige opgaver undervejs. Fx at ave temposkift, retningsskift, treekke bolden med sig,
drible skiftevis med hgjre og venstre fod, lave finter.

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Human airhockey (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med 3-8 deltagere pa hvert hold. En frisbee, kegler til markering af mal, overtraekstrgjer, evt. knaebeskyttere.
Banens starrelse afhanger af deltagerantallet — men en halv handboldbane er passende. To kegler i hver ende skal
markere de to mal (se tegning).

eskrivelse

raek lod om, hvilket hold der starter. Dette hold giver herefter frisbee’en op fra midten. Man spiller hinanden ved at
skubbe til frisbee’en med haenderne, sa den glider hen over gulvet. Man takler ved at blokere frisbee’en i en aflevering
eller ved at skubbe til den, mens modstanderen har den. Man scorer ved at sende frisbee’en over malstregen hos mod-
standerholdet. Efter scoring gives frisbee’en op fra midten af det hold, der blev scoret mod.

« Frisbee’en skal veere i kontakt med gulvet hele tiden.

« Spillerne ma gerne rejse sig og lebe rundt, men skal ned pa gulvet for at spille frisbee’en videre.

o Man ma ikke sparke til frisbee’en.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Hgvdingebold

Krav

Kegler, blad skumbold eller hgvdingebold. 14-20 elever. Ved flere deltagere kan der med fordel spilles pa flere baner.

Beskrivelse

er spilles to hold mod hinanden med 7 spillere pa hvert hold (max 3 udskiftere). Hvert hold vaelger en hgvding, som

aceres i eget felt bagerst pa banen. Bolden gives op pa midten som et dommerkast. Det geelder om at ramme mod-

pillerne med bolden. Bliver man ramt er man 'dad’ og gar ud. Lykkes det at gribe en bold, dar kasteren — og samtidig
befries den farste 'dgde’ pa griberens hold. Nar bolden ryger ned til hgvdingens felt, ma hgvdingen skyde efter mod-
standerne. Hgvdingen kan ikke selv blive skudt. Nar alle spillerne pa det ene hold, pa naer hgvdingen, er dade, forlader
havdingen sit felt (Hgvdingevandring’), og gar ned pa sit holds banehalvdel for at spille som alle andre, dog med den
undtagelse, at havdingen ikke kan befri sine medspillere ved at gribe bolden. Nar alle markspillere og hgvdingen pa et
hold er dgde, er seettet slut. Der spilles to saet per kamp. Det hold, som vinder begge saet, har vundet kampen. Hvis hol-
dene vinder et seet hvert, spilles der '"Hgvdinge-duel’, hvor de to hgvdinge spiller mod hinanden, indtil en af hgvdingene
bliver ramt.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Handbold tatoo

Krav

Fire kegler, to bolde (fx blgde streethandbolde). 12-24 elever.

Beskrivelse

e fire kegler placeres i en firkant med 8-12 meters afstand Eleverne fordeler sig bag de fire kegler. Grupperne spiller
mmen diagonalt, pa kryds og skal holde gje med hinanden ved aflevering og lgb. Den farste elev i gruppen skal afle-
ere bolden i lgb til den modsatte diagonale gruppe og labe om bag ved denne.

Eleverne opfordres til at ave og udvikle deres afleveringer til hinanden. Fx haje afleveringer, blade bolde, harde bolde,
direkte afleveringer, korte og lange, lette og sveere afleveringer, kaste til hgjre og Igbe til venstre.
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Aktivitet

Handhockey (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med 3-6 spillere pa hvert hold. Skumbold, overtraekstrgjer, 4 kegler til markering af banen. Banens stgrrelse kan
variere alt efter deltagerantal, fx en badmintonbane eller en volleybane.

Beskrivelse

illet minder om hockey bare uden stave og med en anden bold. Bolden spilles langs jorden og man bruger sin arm
om stav. Man scorer i et keglemal placeret pa en baglinje, eller bare ved at skyde bolden ud over baglinjen. Hvis mod-
standeren parerer med benene, skal vedkommende uden for banen og lave en straf fastsat inden spillets start.

Bolden ma gribes i luften. Man spiller videre ved at laegge bolden pa jorden, der hvor man greb den. Man ma ikke parere
med ben og fgdder - gar man det, skal man forlade banen, og ma farst komme ind igen, nar man har udfert en "straf”
eller nar det andet hold har scoret eller efter et bestemt tidsrum (fx 30 sekunder). Lav klare aftaler om reglerne inden
spillet starter. En straf kunne fx en Igbetur rundt om banen, 10 mavebgjninger, 10 jongleringer. Straffen aftales inden
kampen gar i gang og ergaeldende hele tiden.

Ved indkast skal bolden laegges pa jorden og slas i gang med handen.

an

- TrygFonden



SKCOLERNES
MOTIONSDAG @

Aktivitet

Jorden rundt med basket (fra gameboosters.dk)

Krav

Basketbolde, basketkurv, markering af spots (kegler e.l.). Maksimalt 15 deltagere per kurv.

Beskrivelse

orden rundt" gar ud pa at score fra flest mulige og forskellige positioner rundt om pa basketball-banen. Rundt pa ba-
n er der lagt markeringer ud, hvor man kan score fra (spots). Nogle spots kan placeres teet pa kurven, andre laengere
k. Antallet af spots ligger ikke pa forhand fast, og det gar deres placering heller ikke. Placeringen af spots ma ikke
&ndres, nar farst spillet er i gang. Hver scoring teeller 1 point — vinderen er den, der har flest point, nar man har veeret
'Jorden Rundt’.

Alternativer: Antal point ved scoring kan varieres, alt efter hvor teet/langt fra et spot er placeret. Man kan spille pa tid,
eller man kan spille fagrst til 10, 20 eller et andet antal point.

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Jaegerbold (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med 5-15 deltagere pa hvert hold. Mange bolde, gerne én til hver elev pa det ene hold. 6 kegler.

Beskrivelse

anen er et stort firkantet omrade med et felt i hver ende, som markeres ved hjaelp af kegler. Det ene hold er jeegere og

rdeler sig med bolde i de to endefelter. Det andet hold er kaniner og stiller sig ud for midten i den ene side af ba-

en. Det geelder nu for kaninerne om at indsamle sa mange point som muligt ved at Igbe over midten uden at blive ramt
af jeegernes ’skud’ (bolde). For jeegerne geelder det selvfglgelig om at fa ramt kaninerne sa hurtigt som muligt. Nar en
kanin rammes, 'dgr’ den. Nar alle kaniner er ramt, byttes roller - dvs. jaegerne bliver kaniner og omvendt. Spillet slutter,
nar begge hold har veeret kaniner.

Kaninerne far 1 point for hver kanin, der Igber over midten uden at blive ramt. Jaegerne ma kun skyde fra endefelterne.
Hvis en bold bliver liggende ude pa banen, ma jeegerne hente bolden tilbage til endefelterne. Vinderholdet er det hold
med flest point, nar legen sluttes.

Variation: Man kan opstille regler om, hvordan kaninerne skal bevaege sig: Labe, hoppe, hinke osv. Man kan spille run-
der pa tid, sa kaninerne ikke dgr, nar de bliver ramt. De far dog ikke point for den tur, hvor de blev ramt. Pointene teelles
sammen, nar tiden er gaet, og der byttes roller. Det gar legen lidt mere aktiv.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Kidsvolley

Krav

Volleynet, bgrnevolleybold. Det anbefales at arbejde med 4 spillere pa hvert hold. De officielle gvelser og spil til Kidsvol-
ley kan rumme op til ca. 24 elever. Reglerne for Kidsvolley knytter sig til fem niveauer. Derfor henvises til hjemmesider-

ne www.skolevolley.dk og www.kidsvolley.net, hvor reglerne er beskrevet.

eskrivelse

idsvolley er specielt udviklet til begyndere i alderen 5-12 ar. Spillet gar fra kaste- og gribebeveegelser frem til volleykast
og slag, der ender ud i det faerdige volleyballspil. | Kidsvolley arbejdes der pa fem niveauer, og felles for alle niveauer

er, at der spilles med 4 elever pa hvert hold og en bgrnevolleybold.

Kaste og gribe, 1.-2. Kkl.

To og to sammen. Bolden kastes over nettet og gribes af makkeren, som star pa den anden side af nettet. Der kastes
frem og tilbage, indtil bolden bergrer jorden. Variationer. Nar bolden er kastet, skal man ned og rgre gulvet med haen-
derne, inden man skal gribe bolden igen. Nar bolden er kastet, skal man hen og rere nettet, inden man skal gribe bolden
igen. Nar bolden er kastet, skal man hen og seette én fod uden for én af sidelinjerne, inden man skal gribe bolden igen.

Eleverne gver med sig selv. Kast bolden op mellem benene og grib den igen. Kast bolden siddende pa begge knae. Sta
op og grib bolden igen. Kast bolden op bag ved ryggen og grib den igen. Kast bolden op og grib den, mens det ene knze
rgrer jorden. Kast bolden op og grib den med armene strakt over hovedet. Beveeg bolden rundt om mave/ryg, uden at
bolden falder pa jorden.

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Kinesisk rundbold (fra legepatruljen.dk)

Krav

Bolde i forskellige starrelser, evt. serteposer. 10-20 deltager.

Beskrivelse

lle mand stiller sig i en stor rundkreds, med ca. 1,5 m. afstand. En starter med at kaste bolden videre til den naeste, og
igen til den naeste. HVIS en person IKKE griber bolden, skal vedkommende samle bolden op og aflevere til den per-
on, som han/hun rigtig skulle have haft kastet videre til, og derefter Igbe hele vejen rundt om rundkredsen. Samtidig
skal de, der er tilbage i rundkredsen, skynde sig at fa kastet bolden hele vejen rundt i rundkredsen, inden personen, der
laber, nar tilbage pa sin egen plads. Hvis personen, der Igber, ikke nar tilbage, ma han/hun lgbe en runde mere, og sa-
dan fortsaetter man. Maks. tre omgange. MEN hvis personen, som lgber, nar tilbage pa sin egen plads inden bolden, ka-
ster personen bare bolden videre til den naeste person. Og sadan kan legen fortsaette, indtil man ikke gider mere.

Er deltagerne gode til at gribe, kan | prgve med flere bolde pa én gang. Er deltagerne rigtig gode, skal alle klappe hver
gang, der er én der Igber. Prov med forskellige starrelser og typer af bolde.

an

- TrygFonden
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Aktivitet

Kongebold (fra gameboosters.dk)

Krav

En skumbold. Fra 16 deltagere.

Beskrivelse

lle stiller sig i en stor rundkreds. Fire personer gar ind i midten. Det geelder nu for deltagerne i kredsen om at ramme de

e personer i midten med bolden. Nar man rammes med bolden, ’dgr’ man — den sidste tilbage udnaevnes til ’konge’.

erefter er det fire nye personer, der skal i midten og forsgge ikke at blive ramt. Igen udnaevnes den sidste person til
konge. Nar der er spillet fire omgange, og der er fundet fire konger, spiller de fire konger finale pa samme made. Vinde-
ren udnaevnes til ’kejser’, og spillet er slut.

Personerne, der danner rundkredsen, ma spille sammen, men ma ikke flytte sig vaek fra rundkredsen med bolden. De
fire personer i midten ma frit bevaege sig indenfor rundkredsen for at undvige bolden. Nar man bliver ramt og der, stiller
man sig ud i kredsen.

Alternativ: Kan spilles, hvor personerne i rundkredsen ma bevaege sig rundt i kredsen (fx sidehop). Kan spilles med fle-
re bolde, hvis det er for nemt at undvige. Kan udvides med endnu en runde, sa man skal finde fire kejsere, der sa kaem-
per om at blive 'hersker’.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Kubb/Kongespil

Krav
Et spil Kubb/Kongespil per bane. Baner i starrelsen 5*8 meter. To hold per bane. Hvert hold bestar af 2-4 spillere.
Beskrivelse

Holdet stiller sig bag sine respektive kubber. Holdet der starter afgares ved, at en spiller fra hvert hold kaster en pind
mod Kongen. Det hold, der placerer en kastepind naermest Kongen, uden at Kongen veeltes, starter. Veeltes kongen, har
man tabt. Hold A, som begynder, fordeler de 6 kastepinde imellem sig. Hold A skal fra sin basislinje med kastepindene
Ite hold B’s kubber. Kastepindene skal slippes i vertikal retning, ikke horisontal. Sakaldte “helikopterkast” er forbudt.
e kubber, som hold A har veeltet, skal hold B, fra egen basislinje, kaste retur til hold A’s banehalvdel. De rejses i valgfri
retning, der hvor de lander. Lander kubben uden for hold A’s banehalvdel, gives et forsag mere. Hvis ogsa andet forsgg
mislykkes, placeres kubben efter hold A’s gnske, dog minimum i én kastepinds leengde fra Kongen. Hold B kaster nu
pindene og skal i farste omgang veelte kubberne ude i hold A’s felt. Veeltes en kubb pa basislinjen far kubberne ude i
feltet, rejses den igen. Hold A kaster de veeltede kubber tilbage pa samme made som beskrevet for hold B. Hvis der sta-
dig er stdende kubber tilbage i hold A’s felt (altsa kubber som hold B ikke formaede at veelte) flyttes basislinien frem til
den forreste kubb. Hold A far sé lov til at kaste sine pinde fra denne nye basislinje. Pa denne made gar spillet frem og
0O tilbage indtil et af holdene har veeltet alle kubberne pa modstandernes bane og til sidst
veelter Kongen. Nar Kongen skal veeltes, skal der kastes fra den oprindelige basislinje.
Veaer opmeaerksom pa, at man for at vinde skal vaelte Kongen. Hvis man har veeltet alle
A kubberne, men ikke veelter Kongen eller man ikke har flere pinde tilbage til at veelte Kon-
gen med, har man tabt. Man har ogsa tabt, hvis man under spillets gang rammer og
veelter Kongen i utide.

sKoleidrazt
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Aktivitet
Langbold

Krav

Kegler, tennisbolde, bat. To hold.

Beskrivelse

anen bgr veere ca. 10-15m bred og 20-30m lang. Spillet er oplagt at bruge som dyst mellem to klasser, som skal forde-

s som hhv. ude- og indehold. Udeholdet skal vaelge en opgiver, som assisterer de af indeholdets elever, der gnsker

pgiverkast. Indeholdet skal, som i rundbold, fors@age at ramme bolden med battet og sla den sa langt vaek som muligt,
dog inden for sidelinjerne da eleven ellers er 'dgd’. Undtagelsen er, hvis bolden ogsa lander bag baglinjen, i hvilket til-
faelde skuddet er godkendt. | modseetning til rundbold Igber man i langbold ikke rundt om banen, men pa langs af ba-
nen. Eleverne ma placere sig hvor som helst pa startlinjens bredderetning, og ma Igbe sa snart bolden er ramt. De kan
veelge at stoppe pa baglinjen, hvor de ikke kan stikkes eller forsgge at na tilbage igen. Hver gang en elev har Igbet til
baglinjen og retur, giver det ét point. For udeholdet geelder det om enten at gribe bolden, at ’stikke’ (ramme) de Igbende
indespillere eller at kaste bolden tilbage til opgiveren, som nar at rabe 'stop!’, inden indeholdets elever er naet over start-
eller baglinje. Nar der er rabt 'stop!’, ma der ikke startes nye Igb fgr neeste slag. Nar bolden gribes, skal den hurtigt pla-
ceres pa jorden og udeholdet skal hurtigt Iabe bag enten mal- eller startlinje, da indeholdet (som sa bliver udehold) ma
labe ud og tage bolden og bruge den til at 'stikke’ udeholdet. Intensiteten holdes hgjest, hvis der kun spilles til én ded.
Man dgr, nar man selv skyder bolden ud over sidelinjen, hvis man bliver ramt i Igb (’stik’) og hvis man er i lgb, nar der
bliver sagt 'stop’.

i

- TrygFonden
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Aktivitet

M-bold (fra gameboosters.dk)

Krav
Tennisbold, bat, kegler, evt. opgiverplade. 2 hold med 8-12 spillere pa hvert hold.
Beskrivelse

5 markspillere placerer sig ved en base, resten star rundt pa banen. En opgiver placeres ved opgiverpladen — opgiveren
er en del af markspillet og bestemmer hvornar der lukkes. Det er markspillernes opgave at spille bolden til en base, hvor
der lgbes imod, sa basen kan lases, fgr lgberen nar ind. Sa snart en base er last, sendes bolden videre, sa andre baser

n lases. Man kan ikke kaste bolden direkte fra et hgjere basenummer til et lavere basenummer, uden at den hgje

se lases op igen. Derfor skal man, hvis man fx vil kaste fra base 5 til 2, farst kaste til en medspiller, som ikke star lige

ed en base, som sa kan kaste bolden videre til base 2. Banen markeres med fem baser i et 'M’ og et opgiverpunkt. Far

hver opgivning skal opgiveren lukke opgiverpunktet med bolden i handen. Nar der bliver lukket er bolden d@d og kan ik-
ke sendes ud i marken igen fagr et nyt slag. Opgiveren skal vente med at lukke, til alle er pa en base. Forlader man en
base, nar bolden er lukket, dgr man. Man har ét forsag til at ramme bolden. Man kan med vilje undga at ramme bolden.
Man skal passere alle 5 baser for at Igbe i mal. Holdet far 1 point, nar en spiller Igber i mal. Der ma hgjest veere 2 Igbere
pa en base. Den fgrst ankomne af de 2 dar, hvis der kommer en tredje ind pa basen. Hvis basen lases, inden den tredje
spiller nar basen, er den tredje spiller dad. Nar opgiveren slipper bolden ved opgivning, er alle baser last op igen. Hvis
en bold gribes, efter en lgber er startet fra en base, skal laberen fortsaette sit lab, men er dad, hvis den base, han/hun er
pa vej til, lases. Man er ’inde’, nar man rgrer jorden i basen. Man er altsa 'dgd’, hvis man er i spring eller har en fod pa
jorden udenfor basen. Man dar, hvis man kaster med boldtraeet, slar en griber, laber den forkerte vej om en base, lgber
tilbage til en base, man har forladt, lgber til en last base eller forlader en last base. De 2 hold bytter, hvis der er skaevt
slag, hvis bolden ryger direkte ud over sidelinjen inden for de farste 30 meter, hvis der er 3 dgde pa et hold eller hvis der
ikke er nogen til at sla.

sSKolelorazt
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Aktivitet

Nepalbold (fra legepatruljen.dk)

Krav

En bold per gruppe. 6-12 elever i hver gruppe.

Beskrivelse

eltagerne star i en rundkreds med let spredte ben. Fgdderne skal veere helt taet ved sidemandens.

n bold smides ind midt i rundkredsen, og eleverne skal nu forsgge med haenderne at sla bolden ud gennem de andres
spredte ben samtidig med, at man forsvarer hullet mellem sine egne ben. Spil til der er én, der har scoret 5 mal.

Legen kan varieres, hvis man pa forhand aftaler, at nar der kommer en bold igennem et par ben, samler den pagaelden-
de benene, men bliver staende i kredsen. De betyder sa, at de andre skal sprede benene endnu mere. Den sidste, som
ikke har samlet benene, har vundet legen.

Det kan ogsa aftales, at de der scores pa, gar ud af kredsen, og bliver boldhentere.

an

- TrygFonden
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Aktivitet
Quidditch - spillet i Harry Potter-bagerne

Krav

Fladt areal pa omkring 10*20 meter med tre mal i hver ende (spande/ringe). Inde eller ude. Mindst 18 deltagere fordelt
pa 2 hold. Hvert hold har 1 malmand, 3/6 angribere, 2 baskere, 1 sager og 2 smashere. 2*10 minutters kampe. 4 hjor-
nespande, snor til at markere banen med, 6 mal af ringe/spande, 1 alm. hgjragd bold (tromler), 2 blade tennisbolde/
skumbolde (smashere), 1 lille hoppebold (det gyldne lyn), 4 boldtree (kan udelades), papir, blyant, flgjte, stopur.

Beskrivelse

almanden: Beskytter malene, dvs. skal forsgge at forhindre tromleren i at komme igennem ringene eller i spandene.

ngribere: Den ene angriber er tillige holdkaptajn. Angriberne kaster tromleren mellem hinanden og forsgger at score
mal. Baskere: Baskernes opgave er at sgrge for, at smasherboldene ikke rammer nogen af deres medspillere. Battene
kan her bruges i forsgg pa ogsa at ramme nogle fra modstanderholdet med smasherbolden. Den eneste, der ikke kan
rammes af smasherne, er malmanden. Han ma dog godt rammes, nar tromleren er taet pa malet. Sageren: Er ogsa an-
griber, men tillige den eneste, der ma forsgge at fange det gyldne lyn. Spillet slutter, nar en af sggerne har fanget det
gyldne lyn. Smashere: Kaster smasherne fra sidelinien i forsgget pa at ramme en modspiller.

En Quidditch-kamp spilles over 2 x 10 minutter - eller indtil lynet er fanget.

Hvert holds smashere far en smasherbold (blgd tennisbold/skumgummibold).
Spillet saettes i gang ved, at kampdommeren kaster tromleren ind pa banen. O = . O
Herefter ma spillerne Igbe rundt pa hele banen. -

i

- TrygFonden
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giver 10 point. Hvert hold har en smasher pa hver side af banen. Baskerne ma med boldtree forsgge at sla smashe
boldene veek fra banen, sa medspillerne ikke bliver ramt. Smasherne ma kun ga ind pa banen for at samle en smasher-
bold op. Der skelnes ikke mellem de to smasherbolde, men et holds smashere ma ikke samle en smasherbold op, sa
lzenge de allerede har en smasher. Nar en spiller rammes af en smasherbold, gar han/hun uden for banen i 2 minutter
(eller laver fx 10 rygbgjninger), far han/hun igen ma deltage i spillet.

Dommerne: Der skal i kampen veere tre dommere til stede: Kampdommeren (laereren)- udstyret med papir, blyant, flgjte
og stopur - styrer kampen og noterer holdenes point. Lyndommerne (elever) kaster lynet fra den ene side af banen til
den anden. De bestemmer selv, hvornar de vil kaste lynet; dog skal lynet kastes fgrste gang senest 3 minutter inde i
ampen. Lyndommerne holder gje med hinanden og kaster lynet tveers over banen. Hvis lynet fanges af én af de to s@-
re, slutter kampen, og holdet, der fangede lynet, far 150 point. Holdet, der ved kampens afslutning har flest point, vin-
der kampen.

¢/ 4
‘,\Iﬂ Fejl: Der er 717 forskellige former for Quidditchfejl. Nar en dommer demmer fejl, far modstanderholdet et straffekast. Et
straffekast foregar pa den made, at én af angriberne fra en kort afstand kaster tromleren mod malet. Det er kun mod-
standernes malmand, der ma forsgge at redde kastet.

\
e

Strategi: Er et hold mere end 150 point bagefter, er det en fadaese for holdet, hvis det fanger Det gyldne lyn. Spillet slut-
ter jo sa, og modstanderne vinder pa flest point pa trods af de tildelte 150 point for et fanget lyn. | sadan en situation -
mere end 150 point bagefter - bar holdet forsage at forhindre modstanderholdet i at fange Det gyldne lyn.

Forslag til opstilling af bane med 8 spillere pa hvert hold: Quidditch egner sig glimrende til at blive spillet i en turnering,
hvor flere hold dyster mod hinanden. | Harry Potter-bggerne varer en turnering over et helt ar, men spilles Quidditch pa
Skolernes Motionsdag, bar kampenes spilletid fastsaettes i et kampprogram, sa alle hold nar at dyste mod hinanden i
den givne tid. | planlezegningen bar der derfor tages hgjde for, om spillet er kendt for eleverne. Er det ikke det, skal der
tilleegges tid til at saette eleverne ind i spillets gang. Og spgrgsmalet er, om ikke eleverne far den bedste oplevelse pa
for dagen har afpravet spillet og har kendskab til reg-
(L)

'C}l Q\ﬁ] J I'{ .
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Aktivitet

Stik-stabold (fra gameboosters.dk)

Krav

2-3 skumbolde, 2-3 frisbee’s, overtraekstrgjer, kegler til at markere banen. To hold keemper mod hinanden med lige
mange deltagere pa hvert hold.

Beskrivelse

er er to spil i spillet. Holdene starter bag hver sin baglinje i hallen eller pa banen udendgrs. Pa midten starter domme-
en spillet ved at give to skumbold og to frisbee’s op. De to hold skal forsgge at fa fat i bolde og frisbee’s. Hvis man far
fat i en skumbold, skal man forsgge at skyde en modstander. Hvis denne griber bolden, sker der ingenting, og spillet
fortseetter. Hvis personen bliver ramt, skal han saette sig ned, og vente pa at blive befriet. Man bliver befriet ved, at en
medspiller kaster en frisbee til én. Udover at man kan befri sine medspillere med frisbee’en, kan man tjene point til hol-
dene ved at spille frisbee’en op i den anden ende, hvor den skal lzegges pa baglinjen. Det teeller som en scoring, og
man far tre point . Nar man har scoret, far modstanderholdet frisbee’en. Det gaelder altsd om sammenspil bade med bol-
de og frisbee’s.

Dommeren bestemmer om der spilles to eller tre halvlege. Nar der flgjtes til halveg, skal alle spillere sta og sidde helt
stille, inden der er talt point op. Men ma ikke tage skridt, sa l&enge man har en bold eller frisbee i handen. Man dar ikke
ved at modstanderen griber en skumbold, man kaster. Man kan kun blive befriet ved at gribe en frisbee kastet fra en
medspiller. Man far 3 point for en scoring med en frisbee. Man far minuspoint for hver dgd, man har pa banen, nar dom-
meren flgjter spillet af.

an
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Aktivitet
Stjeele aeg

Krav

Mange eerteposer eller tennisbolde. To hold af ca. 20 elever. Banen er ca. en handboldbane.

Beskrivelse

vert hold har en banehalvdel at forsvare. For enden af disse banehalvdele har de en rede, hvor deres halvdel af aegge-
befinder sig. Legen gar ud pa at stjaele sa mange aeg som muligt fra modstanderholdets rede, uden at blive fanget.
liver en elev rgrt/fanget, foar vedkommende nar tilbage til sin egen banehalvdel, skal eleven lzegge de stjalne aeg tilba-
ge i modstanderens rede. En elev, der er ved at stjeele &g fra re-
den, kan ikke fanges, kun og farst pa tilbagelgbet. Det hold, der
farst far stjalet alle modstanderens aeg fra reden, vinder.
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Aktivitet

Street fodbold (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med 2-5 spillere pa hvert hold. Fodbold, bane med bander, to mal per bane.

Beskrivelse

treet fodbold minder lidt om indendgrs fodbold uden mange tacklinger og neerkampe. Banen er mindre end en almin-
lig fodboldbane — brug fx en handboldbane, hvis | spiller indendgrs. Undga dog for mange spillere pa banen, sa der er
lads til beveegelse. Hvis der er mulighed for at spille pa en bane med bander pa, giver de flere muligheder i spillet — al-
ternativt spilles i skolegard e.l.

Glidende tacklinger og harde skulderskub er ikke tilladt. Malmanden ma parere bolden med haenderne - men ikke samle
den op. Alle frispark tages som indirekte frispark — det er altsa ikke tilladt at score direkte pa frispark. Alle indkast tages
med spark fra jorden.

Alternativer: Der kan spilles med mand-over-midten, dvs. at begge hold hele tiden skal have én mand pa modstande-
rens banehalvdel, sa det angribende hold altid er i overtal. Slut eventuelt med en ’Amerikansk straffesparksturnering’,
hvor det geelder om at score pa malmanden efter en dribletur fra midten og ned mod malet. Man har max. syv sekunder
til at afslutte. Taber man bolden, er forsgget slut.
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Aktivitet

Streetbasket (fra gameboosters.dk)

Krav

Basketbold og en basketkurv. Der spilles som minimum 1 mod 1, men holdenes starrelse kan justeres efter antallet af
deltagere, sa man spiller 2 mod 2, 3 mod 3, 4 mod 4 eller op til de normale 5 mod 5. Ved flere end 10 elever kan udskif-
tere eller en bane mere overvejes.

eskrivelse

a der oftest ikke er nogen dommer i Street basket, og man derfor demmer selv, kraever det en hvis portion fair play og
gensidig respekt. Der kan spilles ud fra felgende regler: Der spilles til et af holdene har scoret 16 point eller alternativt pa
tid i 16 minutter. Ved uafgjort afgeres kampen ved 'sudden death’ — dvs. det hold, der scorer fgrst, vinder. Ved fejl far
det hold, fejlen er begaet imod, bolden fra midten. Hvis fejlen er begaet i skudbevaegelsen, teeller en eventuel scoring.
En spiller, som begar fejl, udvises — og kommer fgrst tilbage pa banen, nar et af holdene har scoret. Nar bolden erobres,
skal man ud til sidelinjen med bolden for at starte spillet igen. Nar et hold erobrer bolden, eller det andet hold har scoret,
skal bolden ud og vende ved et bestemt punkt (med én spiller), far der igen ma angribes. Hvis et hold afslutter uden at
score, er det tilladt, hvis holdet far fat i bolden igen, at fortsaette angrebet uden at spille ud og vende. Man ma tage ét
skridt med bolden. Det er dog tilladt at pivotere (dreje rundt med ét ben i jorden). Ingen dobbeltdriblinger. Ingen krops-
kontakt. En scoring teeller to point.

an
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Aktivitet

Street handball (fra gameboosters.dk)

Krav

Et mal og en streethandball, men en almindelig handbold eller en anden blgd bold kan ogsa bruges. Afmaerkning af ba-
nen, fx kridt, tape, kegler eller lignende til udendars. Indendgrs kan man spille pa minihandboldbaner og —mal. 6-10 ele-

ver per bane med 3-5 spillere pa banen ad gangen per hold. Der kan justeres pa holdstgrrelsen alt efter deltagerantallet,
men da banen ikke skal veere for stor, er det en fordel at holde sig pa max 10 spillere pa banen pa samme tid.
eskrivelse

Der spilles til ét mal, hvor begge hold skiftes til at score. Man forsvarer med en malmand i malet, resten deekker op rundt

omkring malfeltet. Kun malmanden ma befinde sig i malfeltet. Den eneste undtagelse er, hvis en angribende spiller
springer ind over feltet og afslutter inden landing, ligesom i almindelig handbold. Malfeltet bestar af en femkant eller
halvcirkel/bue i 3-4m afstand fra malet. Spillet seettes i gang ved, at det ene hold starter oppe ved en startkegle ca. 10m
fra malet. Der spilles 2x5 minutter. Nar det angribende hold har mistet bolden, enten ved mal, skud eller tabt bold, skal
alle fra det forsvarende hold ned og runde startkeglen, inden de ma angribe. Der ma ikke dribles med bolden (med en
original streethandbold er det heller ikke muligt). Kropskontakt er ikke tilladt. Der ma maksimalt tages 3 skridt med bol-

den. Malmanden er en ekstra spiller i angrebet, saledes at det angribende hold er en spiller i overtal. Der behgves ingen
dommer, da spillerne selv demmer ud fra fair play.

an
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Aktivitet

Street hockey (fra gameboosters.dk)

Krav

To hold med 4-6 spillere pa hvert hold. Hockeystave, hockeybold og to mal per bane.

Beskrivelse

o hold spiller mod hinanden og forsvarer hver deres mal pa en bane. Spillet spilles med hockeystave og en bold. Der
n veere mellem 2-6 spillere per hold pa banen af gangen. Alle regelbrud giver straffe — enten i form af at skyde mod et
omt mal fra midten af banen eller som Igb fra midten ned mod mal og malmand, hvor man skal forsgge at score.

Staven ma ikke komme over knzehgjde. Bolden ma kun skydes til med staven — at sparke, sla eller heade til bolden er

ikke tilladt. Staven ma kun bruges til at sla til bolden med. Der ma ikke kastes med staven. Kropskontakt er ikke tilladt.

Det er ikke tilladt at gribe eller heade til bolden. Spillet saettes i gang ved en ‘face off’ ved midten. ("Face off’ er et dom-
merkast, hvor bolden skal ramme jorden, far spillerne ma tage bolden. Hvis bolden ryger ud af banen, er der indskud til
modstanderholdet. Ved scoring startes der igen med ’face off’ fra midten.

Alternativer: Der spilles med tre hold samtidigt og to bolde. Banen saettes sa op som en trekant, hvor hvert hold forsva-
rer deres mal i ‘'spidserne af trekanten ’. Ekstra bold og ekstra mal skal dermed medbringes. Brug aviser/ugeblade, hvis |
ikke har det rigtige udstyr. En avis rullet sammen er staven, og nogle sammenkrgllede avissider formet som en kugle er

bolden. Kan ogsa spilles med rulleskgijter pa.

an
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Aktivitet
Team stikbold

Krav

1-2 skumbolde per bane, kegler, trgjer. 4-8 elever per hold. Aktiviteten er nemmest med to mindre hold (fx indskoling) og
bliver mere kompleks ved flere spillere per hold, ved tre eller flere hold per bane og ved 2+ bolde pa samme bane (fx
udskoling). Bane er ca. 20x20m.

Beskrivelse

Team Stikbold (TSB) indeholder klassiske elementer fra almindelig stikbold med at ramme andre og undga at blive ramt
Iv. TSB har imidlertid en central teamdimension, da elever pa samme hold skal beskytte hinanden og samarbejde om
ramme en bestemt pa modstanderholdet. TSB spilles i runder, indtil alle pa det ene hold er skudt i en bestemt reekke-

glge. Alle elever pa alle hold er aktive hele tiden — der er ingen ’dgde’ pa sidelinjen eller gulvet.

Alle deltagere pa holdet far et nummer hver fra 1 og opefter. Numrene fordeles ud fra et taktisk synspunkt. Alle skal vee-
re helt sikre pa deres eget nummer og som minimum vide, hvem der har nummeret for og efter. Det er en fordel at ken-
de raekkefglgen pa hele sit hold. Numrene siges ikke hgjt. Deltagerne skyder efter modstanderne pa det andet hold,
som det kendes fra stikbold. De skal fors@ge at ramme fgrst nummer 1, derneest 2 osv. Safremt den korrekte spiller
rammes, skal vedkommende tydeligt markere at han/hun ’der’, og med krop og lyd tydeligt vise at vedkommende er den
rette. Spillet fortsaetter, og det neeste nummer i raekkefglgen skal nu rammes. Rammes en anden spiller end det num-
mer, de er naet til, sker der intet. Runden slutter, nar det farste hold har ramt alle i korrekt raekkefglge. Alternativt spilles
pa tid, hvor antallet af draebte pa det givne tidspunkt er afggrende.

. Der er ingen kropskontakt mellem deltagerne.
. Der ma ikke labes med bolden — ét skridts tillgb til kast er tilladt.

. Det er tilladt at aflevere bolden medspillere imellem.

. Safremt bolden gribes, ‘@t\a\}?’\\- der har k
skoleidrazt @?‘(ﬁu ! 2N
AV O
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Aktivitet
Terningebold

Krav

Kegler, masser af store og sma bolde, (skum)terninger.

Beskrivelse

o klasser keemper mod hinanden. Banen bestar af en stor midtercirkel, hvor der ligger ‘ l
masse forskellige bolde, gerne over 30 stk. Der er desuden placeret nogle skumter-

inger omkring cirklen (almindelige terninger kan ogsa bruges, men de har det med at <.
blive veek). | en afstand pa ca. 10-15m fra midtercirklen, pa hver sin side af den, har klas- - ag
serne deres base. Selve legen gar ud pa at erobre bolde fra midtercirklen ved parvis at @
Igbe ind til cirklen og sla en seks’er med skumterningerne. Slar parret en seks’er ma de @
tage en bold med tilbage til sin base ved at spille frem og tilbage mellem hinanden @ ~
(kaste, gribe, aflevere). Slar de ikke en seks’er, Igber de tilbage og sender et nyt par af @ RE
sted. Afhaengig af klassernes stgrrelse kan man have 2, 3 eller 4 par aktive i Igb, sa akti-

vitetsniveauet holdes hgjt og ventetiden minimeres. Nar alle bolde fra midtercirklen er ‘ ’
stjalet, er legen forbi, og det hold, der har flest bolde, har vundet.
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Aktivitet
Touch rugby

Krav

Rugbybold (handbold eller lignende kan ogsa bruges), kegler til markering af bane. 3 til ca. 15 spillere pa hvert hold af-
haengig af banens starrelse. Bane er ca. 50 x 60m (vigtigt med en ret stor bane).

Beskrivelse

nen markeres med kegler. Hvis der spilles pa tid, aftales dette inden kampen begynder. Ved aflevering skal bolden
Itid spilles bagud mod eget mal eller parallelt med baglinjen. Der ma Igbes med bolden helt frem til modstanders bag-
linje (sa leenge man ikke tackles). Scoring teeller, nar bolden Igbes helt frem til modstandernes baglinje. Tackles man,
ma man tage 3 skridt eller holde bolden i 2 sekunder, inden bolden skal afleveres. Tackling sker ved, at man bergres.
Dommerkast dgmmes, hvis bolden holdes af en spiller fra hvert hold. Frikast tages ved aflevering bagud fra sidelinjen,
hvor frikastet blev begaet. Alle modstandere skal vaere min. 5 meter vaek ved frikast.

Der demmes frikast, nar:

. Man efter tackling har taget mere end tre skridt med bolden.
. Man efter tackling har holdt bolden i mere end 2 sekunder.
. Bolden afleveres fremad.

. Man spiller for hardt og farefuldt.

. Man rykker bolden ud af en modstanders haender.
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Aktivitet

Ultimate

Krav

To hold med maksimalt 7 spillere pa hvert hold. Hellere to baner med 5 mod 5, end én bane med 10 mod 10. Banen kan
vaere en handbold- eller fodboldbane, eller der kan opstilles mindre baner afhaengigt af deltagerantal. Banen opdeles i
tre zoner - 2 malzoner i hver ende og en midterzone som daekker alt derimellem.

eskrivelse

ver gang frisbee’en rammer jorden skifter den hold. Spillet fortsaetter
derfra, hvor frisbee’en blev tabt/ramte jorden. Man kan kun score i
malzonen. Scoring sker, nar en medspiller griber frisbee’en i malzo-
nen. Efter scoring bytter de to hold ende. Frisbee’en seettes dernaest i
gang fra det scorende holds forsvarszone ved at kaste den til mod-
standerholdet, der befinder sig i egen zone. Der ma ikke veere krops-
kontakt, og forsvarerne ma ikke lave 'tenden’ omkring og henover MIDTER ZONE
spilleren med frisbee’en, der skal holdes en lille smule afstand. Man
ma ikke labe med frisbee’en, men gerne rotere om den ene fod. Man
har maksimalt 10s (udendgrs)/8s (indendars) til at kaste videre til en
medspiller.

i

- TrygFonden



