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KLASSE 15 MIN. UDE ELLER INDE Les OPVARMNING

LOB SAMMENTOOGTO

| skal g& sammen to og to.

| hvert par er den ene af jer en “etter” og den anden er en "toer.”

Leb/jog ved siden af hinanden i et roligt tempo.

Nar leereren giver signal, skal alle etterne i hvert par finde pa en made at labe pa, som toerne skal efterligne.
Nar leereren giver signal igen, jogger/lgber | roligt videre.

Neeste gang leereren giver signal, er det alle toernes tur til at finde pa en made at lgbe pa.

Her er nogle forslag:

o

o

o

o

Leb med miniskridt

Legb med MEGET lange skridt

Legb bagleens

Lab sideleens

Lgb som en hund (med lyd)

Lgb som en racerbil (styr med haenderne og med lyd)
Lgb som en flyvemaskine

Lgb tungt

Lgb let helt oppe pa teeerne

Leb med begge arme over hovedet

Lgb med begge arme langs siden af kroppen



- n —
o .
sidehop '
lob hojt 7‘\ leb baglaens

krydsskridt

Forslag til andre aktiviteter

| kan ogsa lege en leg, hvor | skal Igbe rigtig meget. Legen hedder "Alle mine kyllinger - kom hjem!” | legen star | alle
sammen i den ene ende af et omrade eller en gymnastiksal, og jeres leerer star i den anden ende. Nar leereren raber: "Alle
mine kyllinger, kom hjem!” svarer | “"Hvordan?” Leereren kan sa sige fx “baglaens,” hvorefter | alle sammen lgber baglaens,
indtil | er ud for det sted, hvor leereren star. Leereren gar nu tilbage til det sted, hvor | startede fra og raber "Alle mine
kyllinger, kom hjem!” Og sa skal | Igbe tilbage pa en ny made.
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4.-7. KLASSE 15 MIN. UDE ELLER INDE Les OPVARMNING

FODLEDSJOG, HELSPARK OG HOJE KNALOFT

| skal nu treene de tre basisgvelser, som alle Igbere bruger for at treene og vedligeholde deres lgbeteknik:

« Fodledsjog
o Heelspark (bade pa hvert tredje skridt og hvert skridt)
o Kneelgft (bade pa hvert tredje skridt og hvert skridt).

s Progv farst i lavt tempo.

« Senere kan | prove at ggre bevaegelserne hurtigere.

¢ Husk at armene skal arbejde med og | skal kigge op.

« Gennemfgr hver gvelse 3-4 gange og arbejd med teknikken sammen med leereren.

Se videoerne og bliv klogere pa teknikken til koordinationsgvelserne:




Se video pa https:/www.youtube.com/embed/ePLOsRRzke8

[=]:5 %= [n]

.

Se video pa https:/www.youtube.com/embed/BX21X9v_8RE

Se video pa https://www.youtube.com/embed/YBENDFEkSYc



HOLD TEMPOET
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0.-3. KLASSE

/> Udstyr

» 10 KEGLER

HVOR MANGE KEGLER KAN DU NA?

« Sammen med jeres leerer skal | lave en bane som vist pa tegningen.
« Fordel jer frit ved keglerne.

Afo
2y A
O 0

20 MIN. UDE

« Aftal, hvilken vej | Igber rundt om keglerne.
o Jeres leerer seetter lgbet i gang.

« | skal Igbe i preecis et minut. Undervejs skal | teelle, hvor mange kegler, | lab forbi.

« Hold et minuts pause.

« Start igen. Nu skal | Igbe forbi praecis det samme antal kegler som fgr.
« Gentag 3-6 gange.

« Slut af med streekegvelser.

OPVARMNING
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4.-7. KLASSE 5 MIN. UDE ELLER INDE Les OPVARMNING

FA INSPIRATION TIL STREKOVELSER
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0.-3. KLASSE 20 MIN. UDE ELLER INDE SPRING AKTIVITET

L Udstyr

» 16 TONDEBAND

“«* Laeringsmal

Eleverne skal blive dygtigere til at lave mange forskellige spring og de skal gve

sig i at holde farten, nar de springer.

INTRODUKTION

| skal blive dygtigere til at lave mange forskellige spring og | skal @ve jer i at holde farten, nar | springer.
TIP!

« Hold farten! Mister | fart, bliver det sveerere. Og hérdere...
o Brug armene til at treekke med, nér | seetter af. Det hjeelper til at fa et endnu bedre spring.

Introspoergsmal

« | hvilke andre sportsgrene, har man gleede af at veere god til at kunne springe eller hoppe?

SPRING | SPIRALEN

Sammen med jeres leerer skal | fordele de 16 tendeband som vist pa tegningen. Har | mange tendebénd, kan | lave to baner
- sa far | flere spring.

« | skal alle sammen starte inde fra midten ved X'et. Alle skal hoppe hurtigt efter hinanden pa denne méde:
« | den inderste cirkel skal | hinke pa venstre ben.

« Nar | nér det tendeband, | startede ved, skal | ga ud til tendebandet i den naeste cirkel og starte de naeste hop
derfra.

« | den naeste cirkel skal | hinke pa hgjre ben.
« | den neaestyderste cirkel skal | hoppe med samlede ben.
« Ogiden yderste cirkel skal | lave Igbespring - Igb med sa lange skridt/spring som muligt.

Nar | alle sammen har veeret gennem hele spiralen, sa hold en pause og tal om refleksionsspgrgsmalene.



Prav en eller flere runder mere og prgv nu at holde en god fart gennem alle springene. Start udefra og hop ind mod
centrum.

Bliver det for let, kan | flytte tendebandene laengere udad.

REFLEKSION

« Hvilken af de fire cirkler i spiralen var lettest at komme igennem?
« Erdet lettest at hoppe/hinke i lav fart eller i god fart?
« Erder nogen, der har forslag til, hvordan man bedre kan springe gennem cirklen?



AFSETSRYTME
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0.-3. KLASSE 30 MIN. UDE ELLER INDE SPRING AKTIVITET
J.. . o
/> Udstyr ~® Leeringsmal
» 3 KEGLER Eleverne skal leere den rigtige rytme i tillgbet lige for afseettet til et
> 15 TONDEBAND leengdespring.

INTRODUKTION

| skal leere at kunne lave den rigtige rytme i tillabet lige for | seetter af til et leengdespring.

Introspergsmal

« Hvordan er det bedst at gare, lige far man skal seette af i leengdespring: tage et meget langt skridt lige for afseettet
eller tage et kortere skridt lige fogr afsaettet?
« Prgv at forklare hvorfor.

FIND DEN RIGTIGE RYTME

| skal dele jer i tre lige store hold.

Sammen med jeres leerer skal | lave tre reekker af tendebédnd med fem tendeband i hver raekke. Leeg tendebandene med
ca. en halv meters afstand mellem hvert.

« | skal nu jogge/Igbe meget roligt hen til det farste tendeband.

« Tag to korte skridt inde i tendebandet.

« Hop over i det neeste og tag her igen to korte skridt.

« Hop over i det tredje tendeband og tag igen to korte, hurtige skridt. Osv.
« Gennemfear tre runder, sa | alle sammen leerer rytmen at kende.

Flyt nu tendebéndene, sa der er 1 meter mellem hvert tendeband og ger det samme - altsa to korte, hurtige skridt i
tendebandene og et spring hen i det naeste tendebénd.

Prgv tre-fire runder, sa | far styr pa det. @g nu afstanden mellem tgndebandene til ca. 1,5 meter og gennemfer igen tre
runder.

Sammen med jeres la@rer skal | nu lave tre forskellige baner med
tendebandene:



1. En bane med en halv meter imellem tgndebandene
2. En bane med en meter imellem tendebandene
3. En bane med 1,5 meter imellem tendebandene

| skal finde den bane, som passer bedst. Gennemfgr 3-5 runder mere, hvor I:

« Starter med skiftevis hgjre og venstre ben ved keglen, sa det er forskellige ben | seetter af med i tendebandene
o Seet mere fart pa tillgbet

« Hold farten gennem HELE banen

« Hop sé hgjt som muligt mellem tendebéandene sa | naesten far en fornemmelse af at “sveeve” et kort gjeblik.

Se ogsad aktiviteterne “Laengdespring” og “Rigtig_leengdespring”

REFLEKSION

« Hvilken runde fungerede bedst for jer — den fgrste, den anden eller den tredje?
« Hvordan oplever | afsaettet, nar | tager to korte, hurtige skridt i tendebandet, inden | seetter af?


https://skoleol.dk/lesson/laengdespring/
https://skoleol.dk/lesson/rigtig-laengdespring/

SPRINGTRZANING OG TRESPRING |
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0.-3. KLASSE 30 MIN. UDE ELLER INDE SPRING AKTIVITET

L[> Udstyr “® Laeringsmal

» 16 TONDEBAND Eleverne skal arbejde med mange forskellige mader at springe pa, sa de bliver
gode til at seette af — bade med et ben og med samlede ben. Og sa skal | leere
at springe trespring!

INTRODUKTION

| skal arbejde med mange forskellige mader at springe p3, sa | bliver gode til at seette af - badde med et ben og med
samlede ben. Og sa skal | leere at springe trespring! Et trespring bestér af et hink, et skridt og et hop til sidst, hvor man
lander med samlede fgdder. | skal springe meget, sé | bliver ogsa steerkere.

Fagudtryk

« Et hink - seet af med en samme fod, som | lander med.
o Et skridt - | seetter af med den ene fod og lander pa den anden fod.
o Et hop - | seetter af pa den ene fod og lander med begge fadder pa jorden.

TIP!

o Nar | skal springe trespring, er det supervigtigt, at | ikke mister fart! Hold farten - sa er det meget lettere!
o Nar | springer trespring, skal | lande pa hele foden pa én gang. Hvis | lander pa teeerne, kan foden ikke holde til
springet, og man falder sammen og kan ikke rigtigt springe videre derfra.

Introspergsmal

« Erder nogle af jer, der kender trespring?
« Hvordan springer man det?
« Kan en af jer vise det?

HINK, SKRIDT, HOP

Sammen med jeres leerer, skal | lave en bane med tgndebéndene som vist pa tegningen.



Tendebandene skal have forskellig afstand i hver af de fire baner.

Start med sé kort afstand mellem tendebandene, at alle uden besveer kan hoppe gennem alle fire baner. Senere kan | gge
afstanden pé nogle af banerne, sa det bliver sveerere.

Sadan ger|

« | skal springe udefra og ind mod midten.
« | skal fordele jer i fire grupper, der starter fra hver sin bane.
o Nar man har taget en bane, gdr man om bag i reekken ved den naeste bane osv.
« Gennemfgr i alt tre omgange, hvor | springer sadan:
o Hink pé hgjre ben.
o Hink pa venstre ben.
o Hop pa samlede ben.
« | skal nu gge afstanden mellem tendebandene med en fod og gennemfgre igen tre omgange som fer.
« Herefter skal | igen gge afstanden mellem tendebédndene med en fod og gennemfgre tre omgang som tidligere.
« Find den af de fire baner, hvor du synes, du springer bedst.

Nu skal | preve at springe trespring i den bane, | har valgt. Det gor | sddan:

« Hink fra det forste til det andet tendebénd.

o Tag et skridt fra det andet til det tredje tendeband.

« Og hop til sidst hen i det sidste tendeband og land med samlede fgdder. Sddan! Det er et trespring!
« Nar rytmen sidder der, sa prev at gge afstanden mellem tgndebandene med en fod.

o Det geelder om at gennemfare sa mange korrekte spring som muligt.

Se her, hvordan et trespring i tendeband ser ud:

Se video pa https:/www.youtube.com/embed/zQviFwTn7VO

| kan arbejde videre med trespring med aktiviteterne Trespring - rytme og tilleb og Trespring.

REFLEKSION

| skal Igbe stille og roligt rundt pa idreetspladsen. Leb sammen to og to og tal sammen om:

o Hvad var sveert ved trespring?
¢ Hvad var let ved trespring?
« Kan armene veere til nogen hjeelp, n&r man springer?


https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/spring/aktiviteter/trespring-rytme-og-tilloeb
https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/spring/aktiviteter/trespring
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4.-7. KLASSE 40 MIN. UDE ELLER INDE SPRING AKTIVITET
J.. . o
/> Udstyr «® Leeringsmal
>» 15 SJIPPETOVE Eleverne skal blive helt fortrolige og sikre pa rytmen i trespring. Og de skal leere
» 2 MALEBAND at kombinere trespringet med et tillgb.
>»> SANDGRAV ELLER BL@DT
GREAS

INTRODUKTION

| skal blive helt fortrolige og sikre med rytmen i trespring. Se pa videoen herunder, hvordan trespringet, skal springes:

Se video péa https:/www.youtube.com/embed/aCdm8zr2Wé6Q

Introsporgsmal

o Trespring kan veere rigtigt hardt for kroppen. Hvordan kan det veere?

| aktiviteterne Trespring_og De tre spring (hejde-, Ieengde- og trespring) kan | arbejde med det feerdige trespring.

SPRING TRESPRING

Del klassen i to grupper. Hver gruppe skal arbejde med forskellige tekniske elementer af trespring. Byt efter ca. 15-20
minutter.

Gruppe 1: “Hink, skridt - HOP!"

Hop pa tveers af sandgraven. Men | kan ogsa lande pa graes.


https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/spring/aktiviteter/trespring
https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/spring/aktiviteter/de-tre-spring-hoejde-laengde-og-trespring

Se pa tegningen, hvor | skal arbejde fgrst med hink, s med hink og skridt og til sidst med et feerdigt trespring med hink,
skridt og til sidst hop.

HINK:

Leeg et sjippetov ud ca. 1 meter fra sandgraven.

Tag et tillgb pa fem skridt og HINK ud i sandgraven. Land p& samme fod, som | satte af med.
Prgv det 3-4 gange: Hvor langt ud kan | komme i hinket?

Leeg et maleband ud langs sandgraven, sa | kan se, hvor langt | springer.

Fiyt evt. tillabet leengere bagud, sa | kan fa mere fart pa.

HINK & SKRIDT:

Leeg et sjippetov ca. 2,5-3 meter fra sandgraven.

Tag et tillgb pa fem skridt og tag et hink og et skridt ud i sandgraven. Land pa den modsatte fod af den, som | satte
af med.

Prev det 3-4 gange: Hvor langt ud kan | komme ud?

Leeg et méleband ud langs sandgraven, sa | kan se, hvor langt | kommer ud.

Flyt evt. tillabet leengere bagud, sé | kan fa mere fart pa.

HINK, SKRIDT - 0G HOP!:

Leeg et sjippetov ca. 3-4 meter fra sandgraven.

Tag et tilleb pa fem skridt og tag et hink, et skridt - og hop ud i sandgraven og land med samlede fgdder.
Prav det 3-4 gange: Hvor langt ud kan | komme ud?

Leeg et méleband ud langs sandgraven, sa | kan se, hvor langt | kommer ud.

Flyt evt. tillabet leengere bagud, s& | kan fa mere fart pa.

Gruppe 2: Fart pa tillebet!

Hop pa tveers af sandgraven. Men | kan ogsa lande pa grees.

Leeg to sjippetove ud, der viser, hvor i mellem | skal HINKE. Placer dem, sa der i den ene ende er ca. to meter mellem
dem og i den anden ende, skal der veere ca. tre meter mellem de to sjippetove.

Leeg igen to sjippetove ud, der markerer, hvor i mellem | skal tage jeres SKRIDT. Placer dem igen, sa der er stgrre
afstand mellem sjippetovene i den ene ende og mindre afstand i den anden ende.

Start med et tre-skridts tilleb og find det sted, hvor det passer bedst. | méa ikke rgre sjippetovene.

Prov et par gange og seet mere fart pa bade i tillgbet og i springene.

@g nu tillgbet til farst fem skridt og derneest syv skridt. Hvor langt kan | komme og stadig seette af de rigtige steder
uden at rgre sjippetovene og nu ud i sandgraven?

AFSLUTNING

Slut af med nogle streekavelser:






KAST
KUGLEST@DSTRANING

@0
45 4

o ® 0 ; %

4.-7. KLASSE 20 MIN. UDE KAST AKTIVITET
J.. . o
L Udstyr ~® Leaeringsmal
» 4 KUGLER Eleverne skal leere den grundleeggende teknik til stdende kuglestad.

» 4 SJIPPETOVE

GOR JER KLAR

« Lav en bane som vist her pa tegningen.
« Deljer opifire grupper og stil jer som vist pa tegningen.
« Jeres leerer viser forst, hvordan man holder pa en kugle og udfgrer et stdende stad.

Nar man skal stede langt, geelder det om at kunne “skubbe” kuglen i sa lang tid som muligt, for at seette mest muligt fart pa.
Prgv at vise (stdende), hvordan man kan lave en stadebevaegelse kuglestad, hvor man har hele kroppen bag, og hvor man
“skubber” p& kuglen i sa lang tid som muligt.

Se videoen og leeg meerke til, hvilke fire ting, der er vigtige, ndr man laver et kuglestad:

Se video pé https:/www.youtube.com/embed/vC-JT4zFDYk

Klassen kan med fordel deles i to og skifte mellem denne aktivitet og Boldkast.

LAV ET KUGLESTOD

« En fra hver gruppe steder nu ca. samtidig en kugle ud pé banen
« Prgv at fa kuglen til at lande oven i sjippetovet


https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/kast/aktiviteter/boldkast

Nar alle kugler ligger stille, henter den naeste i gruppen kuglen, bzerer den ind og ger klar til at stede

INGEN GAR UD PA KUIGLEST@DSBANEN F@R ALLE KUGLER LIGGER HELT STILLE!

De, der ikke stegder, holder gje med om den der stgder har:

Rigtigt fat pa kuglen?

Loftet albue bag kuglen?

Bgjede ben for stgdet?

Strakt bagerste ben igennem?

Skubbet hoften frem?

Afleveret kuglen LANGT fremme foran kroppen?

Hver af jer skal né at stgde 10-12 gange.

Prov at stede leengere og leengere efterhdnden som | far styr pa teknikken.



POINTSTOD
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0.-3. KLASSE 20 MIN. UDE KAST AKTIVITET
J.. . o
/> Udstyr ~® Lzeringsmal
>» TRYLLESNOR Eleverne skal arbejde med at lave de helt rigtige bevaegelser til stad. Det er
» 2 STOTTER TIL HOJDESPRING vigtigt at bruge benene og at streekke armen rigtig langt efter bolden, nar de
EL. LIGN. afleverer.

» 6 TONDEBAND
» 6-8 BASKETBOLDE EL.LIGN.

INTRODUKTION

Introspergsmal

« Nar man steder, er det vigtigt, at bruge benene rigtig meget. Hvorfor er det vigtigt?

Gor jer klar

« Sammen med jeres leerer, skal | ggre klar som vist pa tegningen
« Ga sammen to og to om en bold
o Det geelder om at stgde en bold hen over en hgj snor og score point, hvis bolden lander i et tendeband

Del evt. klassen op i to hold. Det ene hold starter med Pointsted mens det andet laver Luft-transport-bold. Holdene skal
veere ca. 15-20 minutter hvert sted.

HVOR MANGE POINT KAN | STODE?

Forste omgang:

o Forst far | hver tre forsgg til at stede fra et den ene side af banen, hen over snoren og ramme et tgndebénd. |
veelger selv, hvorfra | vil stede

« Nar den ene af jer stader, star den anden bag den anden banehalvdel og samler bolden op

« Alle boldene trilles tilbage, nar ALLE har stedt

« Teel jeres point sammen - hvem far flest point pa tre forsgg? Hvor mange point fik holdet i alt?

« Skift, sa det er de andres tur til at stede

Anden omgang:


https://skoleol.dk/lesson/luft-transport-bold/

| den neeste gvelse geelder det om at regne den ud!

| er stadig sammen to og to og | skal stede som fagr, men stedet skal starte fra et tendebénd pé den ene side af
snoren og bolden skal lande i et tendeband pa den anden side.

Stgder man fra det tgndebéand, der er teettest pa snoren, er det “1-point-tgndebandet.” Rammer man sa et
tendebéand pa den anden side, fx det i midten som giver 2 point, skal man gange de to tal med hinanden.1x 2 = 2.
Steder man fx fra det bagerste tendebéand, som er "3-point-tgndebandet” og rammer det bagerste tendebéand pa
den anden side, som ogsa giver tre point, far man 9 point (3 x 3 = 9).

Ger som fgr og tag tre forsgg hver. Leeg jeres point sammen. Hvem far flest point? Leeg holdets point sammen.
Hvilket hold far flest point?

REFLEKSION

Nar | er feerdige med at kaste, er det tid til en gang "Leb & snak.” Lgb stille og roligt rundt to og to. Tal med hinanden om:

Hvad virkede bedst, nar | skulle stade preecist for at bolden skule ramme i et tendeband?

Nar | har Igbet rundt nogle minutter samles hele klassen og leereren samler op pa det, | har talt om undervejs.



LANGKAST MED FORSKELLIGE REDSKABER
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0.-3. KLASSE 40 MIN. UDE KAST AKTIVITET

). Udstyr “~* Laeringsmal

> 8-10 TENNISBOLDE Eleverne skal gve sig i at kaste sa langt, som de kan - og stadig holde fokus pa
> 8-10 BASKETBOLDE EL. LIGN. den rigtige kaste- og stgdteknik. Strakt stemben, skuldrene peger lige frem og
» 8-10 £ARTEPOSER tilbage, nar kastet starter og albuen hgjt op, nar de kaster.

INTRODUKTION

Introspergsmal

« Hvad er forskellen pa at kigge ned og se op, i det gjeblik, hvor man kaster?

Gor jer klar

« | skal fordele bolde og zerteposer i tre bunker ved den ene baglinje - se pa tegningen
« | skal kaste almindeligt med tennisboldene og eerteposerne

« Basket-/gymnastikboldene skal | stede ud som i kuglested

« Alle kast og sted er stdende

« Ga sammen to og to

o Fordel jer, s& | star ca. lige mange ved tennisboldene, serteposerne og boldene

KAST LAAAANGT

Det geelder om at beveege jer frem og tilbage pa banen ved at bruge sa fa kast som muligt.

Det sker ved, at den farste af jer kaster s LANGT som muligt. Den anden stér ude pa banen og markerer, hvor bolden eller
eerteposen rammer jorden fgrste gang.

Kasteren lgber ud og henter bolden eller zerteposen og afleverer til ham eller hende, der star og markerer, hvor bolden
eller zerteposen ramte. Nu er det hans eller hendes tur til at kaste LANGT ud og den, der kastede ferste gang, star nu ude
pa banen og skal markere, hvor bolden eller serteposen rammer.

Kast s&dan, sa | kommer frem og tilbage pa banen. Teel jeres kast og sammenlign med de andre.

Nar | er tilbage, skal | kaste med et nyt redskab. Se pa tegningen, i hvilken reekkefglge | skal kaste.

Sikkerhedsregler



« Kig op inden du kaster, sa du kan se, om der er fri bane

o Hold s& meget afstand mellem hinanden som muligt
« Rab "SE OP!” hvis en bold er ved at ramme en

Variationer

« | skal kaste to omgange, inden | gér videre til det neeste kast

« Hold gje med din makkers made at kaste pa og hjeelp med at rette pa teknikken, hvis det ser forkert ud. Hold gje

med:
(=]

o

at stembenet (det forreste ben) er strakt

at kroppen holdes hgijt (se op)

at skuldrene peger lige frem og lige tilbage, nar kastet/stedet startes

og at albuen holdes hgjt oppe, nar | kaster

ved sted skal benene ogsa bruges til at “seette af” med, nar stedet startes

REFLEKSION

« Hvad er bedst at kaste med - tennisbolde eller serteposer? Hvorfor?

« Hvornar fungerer stedbevaegelsen bedst - nar benene er meget med eller lidt med?
« Var der nogen af jer, der fik god hjeelp fra jeres makker til at rette kasteteknikken?
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Eleverne skal blive fortrolige med boldkast med et kort tillgb, hvor de omszetter
farten i tillgbet til endnu mere fart i kastearmen.

o Leeg sjippetovene i forleengelse af hinanden, sa de danner en lang linje
« Sjippetovene markerer hvor fra | skal kaste
« Der skal veere plads til, at | kan lave tillgb fer sjippetovene

« Fordel jer ud, bag sjippetovene

« | skal have en bold hver

Klassen kan med fordel deles i to og skifte mellem denne aktivitet og Kuglestgdstraening.

TIP!

Nar man skal kaste langt, geelder det om at kunne “skubbe” bolden i sé lang tid som muligt, for at seette mest muligt fart pa.

Prgv at vise (stdende), hvordan man kan lave en kastebeveegelse i boldkast, hvor man har hele kroppen bag, og hvor man

“skubber” pa bolden i sa lang tid som muligt.

Se videoen og fa gode rad til, hvordan | laver et laaaaangt boldkast:

TILLOB 0OG KAST

Se video pa https:/www.youtube.com/embed/TXv12dffouY


https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/kast/aktiviteter/kuglestoedstraening-2

| skal nu kaste boldkast med 5-7 meters tillgb. Prgv et par gange hver.
Nar alle har kastet, henter | boldene. Ikke far!

NU SKAL | @VE TO TING - KAST 2-3 GANGE:

« Venstre ben skal veere forrest i kastegjeblikket (for hgjrenhandede)
« | ma ikke stoppe helt op, nér | skal kaste, men bevare noget af farten fra tillgbet indtil kastet

NU KOMMER DER LIDT FLERE TING AT TANKE OVER:

« | skal lave et tillgb!
« | videoen kan | se, hvordan | laver et tillgb til boldkast:

Se video pé https:/www.youtube.com/embed/QMfV_U43-dY
Ga sammen to og to og skift til at kigge pa hinanden og kom med gode rad. Kun et rad ad gangen!

Kast 3-5 kast med tillgb.
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“«* Laeringsmal

Eleverne skal prgve haekkelgb og blive fortrolige med at Igbe over en
forhindring i fuld fart. De skal lzere at Igbe uden at miste alt for meget fart.

Her handler det om at blive god til at labe over forhindringer, sa | kan Igbe i fuld fart over dem uden at miste fart. | treener

den helt grundlaeggende rytme i haekkelgb, hvor man skal labe med tre skridt mellem haekkene.

TIP!

« Fidusen ved haekkelgb er at lande s& hurtigt som overhovedet muligt pa den anden side af haekken eller

forhindringen.

o Og sa geelder det om at lgbe over forhindringen, ikke hoppe...
« Beveegelsen over forhindringerne skal veere hurtigt, flad og i fuld fart!

LOB OVER FORHINDRINGERNE

« Sammen med jeres leerer skal | lave en opstilling som vist pa tegningen.

« | skal alle sammen - en og en - Igbe igennem bane 1. | ma endelig ikke saette fedderne ned i “krokodillegravene” -

ellers...

« Derefter skal | alle sammen Igbe gennem bane 1igen, men nu ma | kun tage tre skridt mellem krokodillegravene.
o | teeller skridtene sadan her: Nar | lander efter krokodillegraven, teeller det ikke som et skridt. S& kommer 1. skridt, 2.

skridt og 3. skridt som er afszettet over den neaeste krokodillegrav.

Se pa videoen, hvordan | Igber hurtigt over forhindringerne:



Se video pa https:/www.youtube.com/embed/elz2AZ-bCIM

o Prgv derefter at lgbe hurtigere og prev ogsa kreefter med de to andre baner.
« Nar | har provet alle tre baner og prevet at Ilsbe med tre skridt mellem krokodillegravene, skal | nu finde den bane,
der passer bedst til at Igbe i fuld fart og med tre skridt mellem gravene.

Variationer

« | kan evt. gennemfgre en lille konkurrence, hvor en af jer Igber pa hver af de tre baner samtidig. Hvem kommer
forste Mal kan veere fx 5 meter efter den sidste krokodillegrav. De, der Igber hurtigst, skal altsa labe leengere.
« Huvis | vil ggre det mere "rigtigt” kan | stille en papkasse eller en minihaek i hver krokodillegrav, som | skal springe over.

REFLEKSION

« Hvordan kan man Igbe hurtigt hen over en krokodillegrav
« Huskede | at Igbe over forhindringerne og ikke hoppe?
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» INTET Eleverne skal blive fortrolige med en forsimplet made at lave en sprintstart.
Faldstarter er en god forgvelse til rigtig sprintstart.

FALD FREMADOG L@B

« | skal g& sammen to og to.

o Den ene af jer skal starte med at lave en faldstart, den anden star ca. to-tre meter leengere fremme med en
udstrakt hand i skulderhgjde.

o Den der starter, star med samlede fedder bag startlinje, bajer overkroppen frem og “falder” roligt frem.

o Seet sa kraftigt af og lab frem med hovedet og overkroppen nede, s& det er muligt at lsbe under den strakte arm.

o Leb ca. 20 meter frem. Byt, sa | far Igbet 3-4 gange hver.

| videoen kan | se, hvad | skal teenke pa, nér | laver faldstart:

[=] 2 [m]

[=]

Se video pa https:/www.youtube.com/embed/PhsOWd8esWI

TIP!

« Husk at kigge ned i jorden de farste 4-5 skridt.
« Brug jeres arme meget og kraftfuldt fra starten af.
« Prov at lande pa den forreste del af foden - endelig ikke pa hezelen.

Variationer

Nar eleverne har styr pa deres faldstart, kan | preve kraefter med aktiviteterne: Rigtig_sprintstart og 6x30 meter
sprinterkonkurrence.


https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/loeb/aktiviteter/rigtig-sprintstart
https://undervisning.skoleol.dk/aktiviteter/loeb/aktiviteter/6x30-meter-sprinterkonkurrence

REFLEKSION

« Hvorfor er det sveert at se ned de fgrste meter, nar man skal starte?

(Fordi man helst vil se, hvor man leber. Men det er vigtigt at lcere, for hvis man rejser sig op for hurtigt, tager man
kortere skridt og det tager Ieengere tid at komme op i fart)



RIGTIG SPRINTSTART

b

°
"" a .
e . o o P SN
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Udstyr “«* Laeringsmal

>» INTET Eleverne skal leere at udfgre en rigtig sprintstart fra liggende startstilling og

hurtigt komme op i fart. De skal ogsa lzere den rigtige startkommando.

PAPLADSERNE - S£T - LOB!

| skal arbejde sammen parvis. Skift mellem at den ene af jer Igber, og den anden er startklods, som star med fgdderne pa

tveers af Igberetningen.

| videoen kan | se, hvordan | laver en rigtig sprintstart:

Se video pa https:/www.youtube.com/embed/leUiB9CEU78

Nar | skal lave en rigtig sprintstart, skal I:

Have den forreste fod ud for knzaeet pa det andet ben.

Placere skuldrene ud for jeres haender.

Holde hovedet nede, kig ned.

Ved kommandoen “Seet!” skal | Igfte bagdelen op til lidt over skulderhgjde. Det bageste ben skal ikke streekkes helt
ud.

Holde hovedet og blikket nede de fgrste 5-6 skridt ud af startklodserne.

Lgbe ca. 15-20 meter frem i fuld fart. Brug armene rigtig kraftfuldt!

Den af jer, der er startklods, siger kommandoen: "Pa pladserne. Seet. L&B!” Husk, at man skal ligge helt stille bade efter "Pa

pladserne” og "Seet.”



REFLEKSION

« | hvilke andre sportsgrene er det vigtigt at kunne komme hurtigt op i fuld fart?

o Hvilke muskler bruger man iseer, lige nar man skal starte fra startblokken?

« Hvordan fungerede det med at huske at se ned de ferste 5-6 skridt efter starten er gaet?
« Hvilken af dine starter var den bedste? Hvorfor?
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» 4 KEGLER Eleverne treener deres udholdenhed.

LOB,LOB,LOB...

« | skal stille fire kegler pa en grees- eller Izbebane.

« To kegler markerer startlinjen og to kegler markerer den anden ende af banen ca. 30 meter leengere fremme.

« | skal dele jer op i hold med tre pa hvert hold.

« To af jer star ved startstregen og den tredje stér i den anden ende af banen.

« Nar leereren seetter Igbet i gang, lober den ferste lgber (af de to ved startstregen) pa hvert hold ned til Igsberen i den
anden ende, klapper i handen og derefter lgber den nye lgber tilbage mod start og skifter med den tredje Igber.
Bliv ved indtil alle har labet fx 5 ture. Eller 10 ture, hvis | treener udholdenhed.

o Hvem kommer forst?



