NATUR OG UDELIV

Undervisning i idraet, skal inden for omradet natur og udeliv lede frem mod, at
eleverne har tilegnet sig basis-kundskaber og feerdigheder, der satter dem i stand til
at:

v analysere kropslige bevaegelser og bevagelsesmgnstre

v mestre teknik fra savel individuelle idraetter som holdidreetter

v planlaegge taktiske oplaeg i forskellige idraetslige spil og holdidraetter

v anvende grundlaggende principper for traeningslaere og elementaer
skadesforebyggelse

v anvende digitale muligheder i forbindelse med fysisk aktivitet, fysiologi og
anatomi

v'  gennemfgre orienteringslgb ved hjzlp af kort og kompas

v kende til og vaere fortrolig med sikkerhed i og pa vand

O-LgB

Orienteringslab

Der er opstillet faste poster til orienteringslgb i flere af Naturstyrelsens skove.

O-Igbsposterne er rgde paele markeret med et nummer. De er placeret, s der er udfordringer
for bade gvede og ugvede. Ellers kan man selv opstille poster der skal findes ved hjeelp af kort
og kompas. Der kan laves mange forskellige opgaver ved posterne.

MALKEKASSE STABLING
Der laves et tarn. Gruppen skal bygge et t&rn med en elev sikret i selen. Tarnet skal vaere 14
kasser hgjt. Man har 3 forsgg til at stable kasserne.

MALKEKASSE GANG
Ga fra A til B "pa” maelkekasser placeret med mellemrum, som en bane der skal gennemfgres.
Man konkurrerer pa tid.

LEGO BYGNING
Byg en given figur som enten kan ses eller bliver beskrevet af en holdkammerat.

ELASTIK L@B
Hver deltager skal ifgres en keempe elastik omkring skulderne, og placere spyddet sd lang ude
som muligt.

HANDGRANAT KAST

Handgranat kast med strafrunder. Der kastes og strafrunderne afvikles med det samme,
derefter kan naeste pa holdet Igbe. Der er 4 Igbere p& hvert hold. Der skal scores 100 point ud
fra en given pointsum lavet af instruktgren. Maks 5 min. Herefter Igbes der strafrunder.

GPS L@B
Det indkodede spor p& GPSén falges, og posterne prikkes pa det medfslgende kort,
efterhdnden som man kommer rundt.

FRISBEE

Holdet skal med 10 m. afstand lave 10 succesfulde kast. Bade kasteren og modtageren skal
sidde pa skuldrene af holdkammerater. Hver gang et kast mislykkes, skal holdet sendre
formation, sa der kommer ny kaster og modtager.

FORHINDRINGSBANE
Gennemfgre banen hurtigt muligt. Veere opmaerksom pa at de ikke falder ned.
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ABEANE
Banen gennemfgres af flest mulige. Abebane komplet kan laves med Ferrata slynger
2 statiske reb, samt Slack liner.

KLATRING
Der klatres i treeer, efter givne sikkerhedsforanstaltninger.

MOHAWK
Der laves en forhindringsbane i skoven. Banen skal gennemfgres af holdet.

SPINDELVAV
Gruppen skal igennem spindelvaevet uden at rgre nogle af snorene. Ellers starter de forfra.

MTB
Der afgraenses en MTB bane. Kgr banen igennem 10 gange. Vaer opmaerksom pa gearskift. Der
skal ikke skiftes gear. Vaer opmaerksom pa for-bremser (minimalt brug). Husk hjelm.

BJERGLOB
Der gennemfgres Igb op og ned af en stigning, hurtigst muligt.

MTB O-LOB
Find 5 poster med kort og MTB hurtigst muligt.

PILEKAST
Der kastes med pile mod skiven. 3 kast pr gruppemedlem. Forbiere giver strafrunde.

BUESKYDNING
Der skydes med bue mod skive.

BANECYKEL FRAS
Gennemfgr 20 runder pa banen. Tiden Igber.

PARKOUR OG BEVAGELSE

Lav et lille parkour program og fortael om bevaegelsernes betydning, fx afsaet, tillgb og
springet.

http://www.emu.dk/modul/parkour
http://www.emu.dk/sites/default/files/parkour-introduktion til parkour og freerunning 1.pdf

BEVAGELSESANALYSE

Rolf Wirheds bog "Anatomi og bevaegelseslzere i idraet” kan bruges til bevaegelsesanalyse. Her
findes en fin analyse pa laengdespringet.

Hvilke muskler arbejder og hvordan arbejder de (koncentrisk, ekscentrisk statisk)

Tillgb Afsaet Sveevet Landingen

Arbejdende muskler

Hvordan arbejder musklerne



http://www.emu.dk/modul/parkour
http://www.emu.dk/sites/default/files/parkour-introduktion_til_parkour_og_freerunning_1.pdf
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SOG INSPIRATION PA NETTET
Discipliner i Dansk Adventurerace
http://www.ardk.dk/?side=event&id=87

AR Levring Efterskole
https://www.youtube.com/watch?v=04ZST7U5ItY

Built for training
http://www.mensfitness.com/life/outdoor/built-training-ace-adventure-race-what-expect-race-

day



http://www.ardk.dk/?side=event&id=87
https://www.youtube.com/watch?v=o4ZST7U5ItY
http://www.mensfitness.com/life/outdoor/built-training-ace-adventure-race-what-expect-race-day
http://www.mensfitness.com/life/outdoor/built-training-ace-adventure-race-what-expect-race-day

