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-RNENS BEDSTE VEN

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

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

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

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

P
orees NOBBH

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




PULS

Mere fysisk aktivitet i skolen kan implementeres gennem fx aktive pauser, flere idreetstimer, beveegelse
integreret i undervisningen, aktiv transport eller som decideret fysisk traening (se figur 1).

PULS hgrer under kategorien fysisk traening. | PULS er der altsa ikke tale om fysisk aktivitet,
der er knyttet til den boglige undervisning eller idreetsfaget. PULS laegges fast ind i skemaet
og kan meget vel veere et supplement til andre bevaegelsestiltag.

PULS er med til at skabe en alsidig skoledag, hvor eleverne far beveaeget sig mere,
far pulsen op, far leget sammen og kommer mere udenfor i skoletiden.

Figur 1 — Overordnede muligheder for at implementere bevaegelse i skolen
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KOLER MED AT
-RSY TILTAG

Just Human, Dansk Skoleidraet og Kabenhavns Professionshgjskole star
bag PULS. Med stotte fra Sundhedsstyrelsen er vi klar til at hjaelpe skoler
med at starte PULS-tiltag til gavn for elevernes trivsel, sundhed og leering.

Vi gnsker at stotte landets skoler i at skabe langsigtede forandringer, hvor fysisk aktivitet og leg
seettes fast pa skoleskemaet. Alle skoler er forskellige, og PULS er en yderst fleksibel indsats. PULS
skal passe ind i skolernes virkelighed og kan formes pa mange forskellige mader. Vi stotter skolerne

i at skraeddersy tiltag til netop deres kultur, faciliteter og skema, og skolerne beslutter selv i hvilke

klasser, hvor ofte, hvornar og hvor leenge. Vi anbefaler skolerne at starte med at prove tiltag af i

det sma — bare med en klasse, og vi er meget opmaerksomme pa at passe pa skolernes tid.

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

| materialet finder du aktiviteter, der har MODERAT TIL HOJ INTENSITET, som
far elevernes puls op og giver dem rgde kinder. Herved sikrer vi, at eleverne opnar
de mange fordele ved beveegelse. Aktiviteterne er HURTIGE AT SAETTE | GANG.
Hovedparten af aktiviteterne i materialet er LEGENDE, og erfaringen er,
at de far smil frem pa lzeberne og skaber lyst til bevaegelse.

| PULS kan eleverne ikke veere gode eller darlige, og aktiviteterne er udvalgt,
sa der er LIGE DELTAGELSESMULIGHEDER FOR ALLE. Aktiviteterne kraever
ikke seerlige kompetencer, og eleverne kan deltage pa hver deres niveau.
| mange aktiviteter er der fokus pa at styrke FELLESSKAB og SAMMENHOLD,
og vi tror pa, at PULS har et stort potentiale i at styrke samhgrigheden.

Materialet vil lebende blive udviklet pa baggrund af erfaringerne, som skolerne far med PULS.
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TEMAERNE | PULS

| dette materiale finder du inspiration til aktiviteter til din PULS-
undervisning. Materialet kan dog ogsa sagtens bruges af andre,
der s@ger inspiration til fx idraetsfaget eller til aktive bevaegelsespauser.

Materialet indeholder aktiviteter inden for seks forskellige temaer

FITNESS




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

1

Saet hurtigt i gang
Lav aktiviteter, der er hurtige at seette i gang,
sa eleverne far beveeget sig en masse. Giv korte
0g preecise instrukser, og vis aktiviteten, mens
du forklarer. Gor dagens aktiviteter klar inden,
og skab en kultur, hvor eleverne er parate
fra start, nar de mader op til PULS.

2

Undga pauser og ventetid
Design aktiviteterne, sa mange elever kan
veere i gang pa samme tid. Ko er en “killer”,
der gar ud over intensiteten. Lav flere hold, flere
baner og brug flere rekvisitter som fx bolde.
Brug ventetiden i fx stafetkoen til at lave beveegelse.
Seet ogsa gerne gang i flere sma aktiviteter,
som eleverne kan rotere imellem.

3

Veaer opmaerksom pa intensiteten
Lad aktiviteterne fortseette sa leenge, at intensiteten
er moderat til hgj. Brug aktivitetshjulet, som er
beskrevet sidst i dette materiale (figur 2), og lav
justeringer i aktiviteterne undervejs, som sikrer
intensiteten. Juster fx eendring af banestarrelse,
holdstarrelse og antal rekvisitter.

4

Skab stor variation
Udbyd mange forskelligartede aktiviteter, der
rammer bredt. Udbyd forskellige aktiviteter pa
forskellige dage i ugen i stedet for at kere en hel uge
med samme aktivitet. Erfaringerne er, at det fungerer
godt med en struktur over en periode, hvor samme
type aktivitet eller tema gar igen fx hver mandag.
Aktiviteterne ma gerne veere en vekslen mellem
noget, eleverne kender fra sidste uge og noget nyt
eller en videreudvikling. Hav gerne en "cliffhanger”
til neeste dag eller nzeste uge.

5

Lad legen fylde
Start som udgangspunkt altid PULS
med en leg, og hav en legende tilgang
til alle aktiviteter, som saettes i gang.

6

Opbyg sociale relationer
og styrk feellesskabet
Lav aktiviteter, hvor eleverne er sammen i par eller
mindre grupper. Lav forskellige grupper, sa eleverne
er sammen pa kryds og tveers. Fa eleverne til at
se hinanden i gjnene og have fysisk kontakt.

Skab mulighed for medbestemmelse
Giv eleverne mulighed for at veelge sig ind pa
forskellige aktiviteter. Lad eleverne melde sig til
fx at veere fanger. Giv og fremhaev valgmuligheder
i aktiviteterne, og lad dem veere med til at udvikle
aktiviteterne. Lad eleverne komme med
forslag til kommende aktiviteter.

8

Anerkend udvikling og

indsats fremfor resultatet

Hav fokus pa opgave, udvikling og forbedringer —
ikke pa resultater. Anerkend, nar eleverne gor deres
bedste og/eller forbedrer sig. Szet pris pa indsats
og opfordr eleverne til at prove nye feerdigheder.
Skab en kultur, hvor fejl anses for at vaere
god leering og et udviklingspotentiale.

9

Se muligheder i jeres faciliteter,
materialer og omgivelser
Brug gangarealer, aula, keelder samt diverse udeom-
rader. Veer udenfor, sa snart vejret er til det. Har |
bakker eller trapper omkring skolen, sa brug dem.
Hav gerne en udstyrsbank med simple materialer,
der altid er til radighed og klar til at tage i brug.

10

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



LOB

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

LGB IND PA REKKE

Opstilling Markér et omréde, eleverne ma vaere indenfor, og giv hver gruppe en hiemmebase.
Inddeling Inddel eleverne i grupper med 8 til 10 i hver.
Materialer Kegler.
Beskrivelse Eleverne Igber rundt imellem hinanden inden for det markerede omrade.
Pa signal fra underviseren skal eleverne lgbe hurtigt hjem til deres base
og stille op pa raekke efter forskellige kriterier.
Kriterierne:
+ Skostarrelse
« Alder
- Harleengde
» Forbogstav
* Hus-/lejlighedsnummer
* Eleverne veelger kriterie
Variation Nar eleverne Igber rundt mellem hinanden, kan der indszettes forskellige opgaver.
Fysisk: Heelspark, kneeloft, gadedrengelgb, sidelgb, walking lunges, hop m.m.
Socialt: High five, high ten, high feet, albue til albue, armkrog, knuckles, fiskehale m.m.
DOBBELTKREDS
Opstilling Parvis stdende i en rundkreds, hvor den ene elev i makkerparret
danner yderkreds, og den anden elev danner inderkreds.
Inddeling Inddel eleverne i par.
Beskrivelse Eleverne i yderkredsen starter med at lobe en omgang rundt om inderkredsen.
Nar de kommer tilbage til egen makker, skal de kravle gennem makkerens ben
(stdende i inderkredsen) ind i midten. | midten udferes en avelse, hvorefter
eleverne giver deres makker en highfive og placerer sig foran egen makker,
som herefter bliver yderkredsen. Makkeren, som star i yderkredsen, lgber en
omgang, kravler gennem makkerens ben efterfulgt af samme gvelse.
Sociale gvelser til midten: Fem high fives, fem high tens, fem rumpetap
eller fem armkroge.
Fysiske ovelser til midten: Fem squats, fem englehop eller fem burpees.
Variation Tag flere ture, og skift gerne makker undervejs ved, at alle elever i

inderkredsen gar til hajre eller venstre.
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DOBBELTKREDS - HVEM FAR FAT | ZRTEPOSEN?

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

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

Inddel eleverne i par.
Frteposer, sokker eller bolde.

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

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

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

Tag eerteposer fra pr. runde, og hav kun en med i sidste runde.

HALEFANGE MED MULIGHED FOR VARIATION

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Brug et afgreenset areal.
Alle mod alle.
Kegler og haler fx band eller tgjklemmer.

Hver elev far en hale. Det geelder om at fange sa mange af de andres haler som
muligt. Nar en elev mister sin hale, er eleven fortsat med og bliver ved med at
forsgge at fange de andres haler.

Haleleg i hold
Her inddeles eleverne i hold, som sammen skal fange s& mange haler fra de
andre hold som muligt.

Haleleg med spejl

Nar en elev mister sin hale, kan eleven fa en ny hale og komme med i legen
igen, hvis de bliver spejlet eller selv spejler en anden elev, som lige har mistet
en hale. Har en elev mistet sin hale, og er der ingen andre elever, der er uden
hale og kan befries, s& saetter eleven en gvelse i gang efter frit valg. Fx balance
pa et ben, armstraekninger, planken eller squat. Eleven bliver befriet, nar der
kommer en anden elev uden hale og spejler gvelsen 10 gange/10 sekunder.
Begge elever lgber herefter ud og far en ny hale af underviseren.

NS
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SOME-LEG
Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

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

Inddel eleverne i par.

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

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

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

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

Instagram
Bagerste makker hopper op pa ryggen af forreste makker, og de leger, at de
tager en selfie med telefon.

TikTok
Parrene tager tre runder armkrog.

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

SoMe

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




STATROLD MED MULIGHED FOR VARIATION

Opstilling Et afgraenset omrade.
Inddeling Alle mod alle.
Materialer Terning, overtraekstrgijer til fangerne og kegler.

Beskrivelse En eller flere fangere skal fange de andre elever. Fanges en eley, stiller
eleven sig med spredte ben og armene ud til siden. Eleven befries ved,
at en anden elev kravler igennem benene. Herefter er de med i legen igen.

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

Nar elever fanges Hvordan elever befrier andre

Spejl spreellemand

1 Spreellemand fem gange

Hoppe over benene

2 Ligge strakt pa ryggen fem gange

Klap hinanden skiftevis

m 3 Sta i planke i heenderne fem gange
) i stdende planke
—
4 Staende i omvendt V Kravl under omvendt
med haenderne i gulvet V, og hop over fem gange
Staende i krabbestilling " "
5 med maven opad Klap fedder” fem gange
6 Mavebgjninger Op og klap haender fem gange
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TAGFAT MED BEFRIERRUNDE

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

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

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

Loberunden kan gares forleens, bagleens, sideleens, i gadedrengelgob osv.
Der kan indfores styrkegvelser i stedet for loberunder.

GEMME-HENTE-FINDE-LOB

Opstilling
Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Et forholdsvist stort omrade med gode gemmesteder.
Inddel eleverne i par.

Forskellige ting, som eleverne kan gemme for hinanden (veer obs pa,
at tingene er forskellige, sa eleverne ikke tager hinandens ting).

Begge elever lober samtidig ud og gemmer deres ting og spurter retur.

De forklarer nu hinanden, hvor de har gemt deres ting, hvorefter de lgber ud og
henter den andens ting og spurter tilbage. Gentag opgaven fem til otte gange.
Kan laves, sa eleverne skiftes til at gemme deres ting.

Lav nye par undervejs.

Lad et par finde et andet pars ting (altsa grupper med fire).

Nar eleverne lgber ud for finde, sa skal de lgbe med fx haelspark,
sidelob eller gadedrengelab.
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GUMMITROLD

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Marker en bane med helle-zoner i hver ende.
Alle mod alle. Der veelges en eller to gummitrolde, som ifgres overtraekstrgje.
Markeringsband eller overtraekstrgjer til gummitrolden(e).

Gummitrold er en ‘veeg til vaeeg’-fangeleg. Gummitrolden skal fange de andre
elever, som lgber frem og tilbage mellem helle-zonerne. Nar de fanges af
gummitrolden, bliver de til gummitroldens hjeelpere. Hjaelperne skal hjselpe
gummitrolden med at fange de andre, men for at blive til gummitroldens hjeelper
kreever det, at man bliver rort af selveste gummitrolden. Derfor skal gummitrold-
ens hjeelpere fange og holde fast i klassekammeraterne, som gerne ma prove at
komme fri, indtil de er blevet rart af gummitrolden. Nar hjeelperne har fanget og
har godt fast i en klassekammerat, skal de derfor rabe pa gummitrolden ‘Gum-
mitrold, Gummitrold’, som s& kommer lgbende og rerer dem, de har fanget,
hvorefter de sa er gummitroldens hjeelpere. Fangelegen fortseettes, til alle er
fanget og blevet til hjeelpere.

FANELEG MED ARTEPOSER SOM VABEN

Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Opstil en bane, der er ca. sa bred som en fodboldbane. | hver ende af
banen laves en base til hvert hold med en kegle, og lige ved siden af basen
leegges en fane. Pa midten i hver side af banen laves "livgivende
healing-stationer” med kegler.

Inddel eleverne i to hold.
FErteposer, faner, kegler og markeringsband.

Det geelder for holdene om hurtigst muligt at fa stjalet det andet holds fane og fa
hentet fanen hjem til egen base. Holdene kan angribe og forsvare sig ved hjaelp
af deres vaben. De ma kaste aerteposerne efter deres modstandere. Nar en
elev bliver ramt af en aertepose, skal eleven lgbe ud og rundt om "den livgivende
healing-station” for at leve op og vaere med i spillet igen.

Det hold, der forst far modstanderholdets fane ned til deres egen base, vinder.
Holdet, der mister deres fane, skal efter hver runde lave 20 fysiske gvelser,
mens vinderholdet laver samme gvelse 10 gange. Eleverne ma gerne samle
deres egne zerteposer op, nar de er "dede”. Eleverne ma ikke rgre det andet
holds eerteposer. Hvis eleverne bliver ramt, mens de lgber med fanen, skal de
laegge fanen der, hvor de blev ramt. Eleverne ma IKKE rgre deres eget

holds fane.

&)
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GREENPEACE VS. SKOVHUGGER

Opstilling Et afgreenset areal. Stil kegler (treeer) pa midten af banen.

Inddeling Inddel eleverne i to hold.

Materialer Mange kegler/toppe (treeer).

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

STJALE BAR

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

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

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

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

Variation Der kan kores forskellige runder, hvor maengden af kropskontakt gges.

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

&)
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KULOR-STAFET
Opstilling Et nzermere defineret omrade med en base til hver gruppe.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3 og 4 i hver. Jo feerre deltagere, des flere ture til
hver enkelt elev og jo hgjere intensitet. Hver gruppe far en kuler (hjerter, ruder,
klgr eller spar).

Materialer Antal kortspil alt efter antal grupper (fire grupper — et seet, otte grupper — to saet
med forskelligartede bagsider pa kortsaettene).

Beskrivelse Kortene blandes godt og placeres forskellige steder rundt pa omradet alt efter,
hvor langt eleverne skal lgbe og ved hvilken intensitet.

Hver gruppe skal ud at indsamle deres kulgr (ruder, hjerter, klor eller spar) i
reekkefolge fra es til konge. En fra gruppen laber ud og vender et kort ad
gangen. Hvert skift markeres med en high five. Gruppens deltagere ma tale
sammen pa egen base. Gruppen, der hurtigst far samlet kortene sammen i
deres kular, vinder.

M Variation Eleverne kan lgbe sammen parvis — hand i hand eller med en trgje imellem sig.
Q
—

SJIPPETOVSSTAFET

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

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

Materialer Kegler og sjippetove.

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

&)
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MEDICINBOLD-STAFET

Opstilling Lav stafetbane med kegler til hvert hold pa 60-100 m. Brug gerne hele bredden
af fodboldbanen.

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

Materialer Medicinbolde eller fx basketbolde.

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

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

SKISKYDNINGSSTAFET

Opstilling En bane med en straekning pa 100-200 m. Der laves et 'skydeomrade’, hvor der
kastes fra en linje efter en spand eller hulahopring, som leegges omkring 3-5 m
veek. Afstanden til spanden eller hulahopringen skal veere séledes, at de ofte
rammer, men ikke altid.

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

Materialer Kegler, serteposer og spande eller hulahopringe.

Beskrivelse Holdene skal dyste mod hinanden i skiskydningsstafet. | skiskydningsstafetten
skal eleverne forst lgbe, og herefter skal de skyde/kaste to gange med eerte-
poser. Nar startskuddet lyder, laber farste elev pa hvert hold en runde pa banen
og slutter i skydeomradet. Her stiller eleven sig op ved stregen og kaster to
aerteposer efter malet. Hvis eleven ikke rammer med begge kast, laves en straf,
inden eleven lgber til skiftezonen og giver high five til naeste elev pa holdet, der
ma lgbe af sted.

Straffen kan veere:

Hvis en elev misser forste skud: 8 englehop.

Hvis en elev misser andet skud: 12 englehop.

Lad gerne hver elev lgbe flere runder. Det hold, der fgrst gennemfarer stafetten,
vinder.

Variation Hele holdet laver sammen straffen, hver gang der ikke rammes.
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EVIGHEDSSTAFET

Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

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

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

Kegler.

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

sendes afsted med et klap i handen.

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

STJERNE-STAFET

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

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

Inddel eleverne i fem grupper.

Beskrivelser af seks poster, kegler til afmeerkning af
poster samt markering af skiftezone.

Eleverne lgber fra skiftezonen i midten og ud til en vilkarlig post.
Mest fordelagtigt er det at lobe til den post, der er fri. Ved start lober
grupperne ud til hver deres post, fx hold 1 til post 1.

Posterne kan veere:

» 15 sit ups.

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

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

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

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

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

Leengden af lobet kan gges ved at gennemfere hver post to gange. Andre
ovelser kan anvendes efter temperament. Anvend ogsé gerne gvelser, hvor
eleverne arbejder sammen parvis.
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FARTLEG OG
INTERVALLER

KREATIV FARTLEG — KONGENS EFTERFOLGER

Opstilling Et omrade med plads til at teenke anderledes, fx en skolegard,
en legeplads eller en fodboldbane.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3 til 6 i hver.

Beskrivelse Forreste elev er kongen og far til opgave at fgre an og holde gruppen samlet.
| dette tidsrum skal de veere sa kreative som muligt fx klatre over, kravle under,
lobe rundt om, svinge sig, lave kolbgtter, rulle ned ad bakker, hinke, hoppe og
lobe pa gakkede mader — kun fantasien saetter graenser. Resten af gruppen
folger blot efter.

Efter 1-3 minutter markerer underviseren, at der skiftes konge, hvorefter
forreste elev lgber ned bagerst og den neaeste i raekken tager forertrojen.

FARTLEG

Opstilling Marker en bane af passende storrelse.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3 i hver.

Materialer Kegler.

Beskrivelse Fartlegen bestar af 3 x 1 minuts intervaller, som gentages 6-8 gange med

passende pause mellem hvert. | hvert interval farer hver elev i et minut, hvor
de skal sprinte to gange. De andre to skal forsgge at folge med. Underviseren
styrer tiden og flajter/markerer skift.
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KOMMANDO-L@B

Opstilling En bane afgraenset med kegler, hvor alle eleverne kan Igbe rundt samtidigt.

Materialer Kegler.

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

Kan laves med folgende ovelser:

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

Beskrivelse De to makkere starter to forskellige steder pa banen. Den ene Igber rundt pa
banen, den anden gar rundt. Nar leberen indhenter den gaende, skiftes der.
Lob fx tre runder hver, hvorefter banen vendes, og der lgbes den anden ve;j.

Variation Der kan indfgres x antal sprint over x antal meter.
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STAFET 3-2-1

Opstilling Lav to linjer med ca. 20 meters afstand imellem.

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3 i hver.

Materialer Kegler.

Beskrivelse To elever (elev 1 og 3) star pa startstregen, mens den sidste (elev 2) gar ned pa
linjen, som er 20 m veek. Elev 1 star pa startstregen og lgber frem til linjen, hvor
elev 2 star klar og leber tilbage til elev 3, der Igber ud og skifter med elev 1 og
sadan fortseettes. Der kan enten lgbes x antal gange pr. elev eller pa tid, hvor
eleverne kan teelle deres ture.

Variation Der kan indfgres forskellige gvelser ved skiftene, fx en armkrog, et knus
eller at kravle gennem hinandens ben. Eleverne kan med fordel komme
med forslag hertil.

STREG-LOB

Opstilling En bane med to ender fx pa langs i en hal.

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

Materialer Kegler til markering af leengderne fx % - ¥2 - 34 - 1

Beskrivelse Forste elev pa hvert hold starter med at lgbe ud til den farste markering (%) og
retur til startlinjen, hvor den naeste i reekken Igber samme tur. Sadan fortseettes,
indtil hele holdet har lgbet forste tur. Sa lgber farste elev ud til anden markering
(¥2) og retur til startlinjen og skifter igen. Pa tredjeturen lgber eleven ud til
tredjemarkering (34) og retur til startlinjen og pa sidste tur til baglinjen
(1) og retur til startlinjen.

Variation De ventende elever kan lave forskellige muskeludholdenhedsgvelser, mens

deres holdkammerat lgber fx mavebgjninger, rygbgjninger, armstraekninger og
squats.

Labet kan laves uden returlgb til startlinjen, og derimod indeholde forskellige
gvelser undervejs pa markeringerne fx fem jump squats, fem push ups, fem
rygbejninger og sa retur til startlinjen.

Markeringerne kan ogsa aendres til kun at vaere pa midten og baglinjen, hvorfor
eleverne sa kun Igber til midten og laver dertilhgrende gvelse, fx ti jump squats,
videre til baglinjen og lave fem burpees og sa retur til startlinjen.
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BOLD

Her far du inspiration til en raekke forskellige smaspil med bold. Aktiviteterne tager
udgangspunkt i boldbasis gennem bl.a. spillet partibold og stikbold. For at skabe
variation i PULS kan der ogsa spilles klassiske boldspil som bl.a. hockey,
basket, fodbold og gerne pa mange sma baner, sa intensiteten gges.
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Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

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

Inddel eleverne i hold med 4 til 6 pa hvert hold.
Kegler, overtreekstrajer og skumbolde.

To hold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden
eller kropskontakt. Et hold scorer, nar bolden er blevet afleveret rundt til hver
medspiller pa holdet. Efter scoring gar bolden over til modsatte hold. Der spilles
til x antal scoringer.

Nar der scores, laves bonusstyrkegvelser, som gives af det scorende hold.
Holdet, der scorer, laver 5 af de valgte bonusstyrkeovelser, og holdet, der ikke
scorer, laver 10.

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

Inddel eleverne i hold med 4 til 6 pa hvert hold.
Kegler, overtreekstrajer og skumbolde.

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

Flere hulahopringe pa banen.

#AEndring af banens form og starrelse.

/Endring pa typen af bolde og antallet af bolde.
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Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

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

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

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

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

Flere hulahopringe indeholdende en kegle.
FfEndring af banens form og starrelse.

Flere bolde eller andre boldtyper.

Et afgreenset omrade med x antal baner, alt efter antal hold og
holdenes starrelse. | hver ende af banen placeres en stol.

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

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

To hold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden

eller kropskontakt. Bolden skal afleveres til hver medspiller pa holdet, for der
ma scores. Hvert hold har en fast elev stdende pa stolen for at age sikkerheden.
Personen udskiftes undervejs i spillet. Et hold scorer ved, at en medspiller
studser bolden op til medspilleren stdende pa stolen, som griber bolden.

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

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

Flere bolde eller andre boldtyper.
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Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Variation

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

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

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

To hold spiller mod hinanden. Reglerne er ingen skridt, dribling med bolden eller
kropskontakt. Bolden skal afleveres til hver medspiller pa holdet, far der méa
scores. Et hold scorer ved, at en medspiller kaster bolden op pa basketball-
pladen/vaeggen, som efterfalgende gribes af en medspiller. Efter scoring gar
bolden over til modsatte hold, som saetter den i gang fra baglinjen. Der spilles

til x antal scoringer. 'Scoreholdet' skal eventuelt trackke over midten for at skabe
plads til opbygning af et nyt angreb.

Spilles der med felter pa vaeggene, kan der eendres pa form og starrelse.

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

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

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

den i gang fra baglinjen. Der spilles til x antal scoringer.

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

/Endring af banens form og starrelse.
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Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Et afgraenset omrade.

Alle mod alle.

x antal skumbolde.

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

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

Et afgraenset omrade.

Alle mod alle.

Forskellige farvede skumbolde.

Det geelder om at skyde de andre elever med skumbolden og undga selv at
blive ramt. Nar en elev bliver ramt, er eleven ded og lgber ud til siden og udferer
en ovelse, hvorefter eleven er med igen. Bliver eleverne ramt af fx den gule
bold, skal eleverne lave gvelser staende (fx spreellemand eller englehop). Bliver
eleverne ramt af den grenne bold, skal eleverne ned pa gulvet og lave gvelser

(sit ups, push ups eller ryglaft). Bliver eleverne ramt af fx den bla bold,
skal eleverne lgbe en runde.

Et afgraenset omréde. Der opstilles redskaber, som eleverne kan gemme sig bag.
Alle mod alle.

Skumbolde.

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

ramt, er eleven “dad” og leber ud til siden og udferer en gvelse, hvorefter eleven er
med igen. Denne gang har eleverne mulighed for at gemme sig bag forhindringerne.
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Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Et afgreenset omrade med en midterlinje og et hold pa hver side af midterlinjen.
Inddel eleverne i to hold.
To til tre skumbolde og kegler til markering af banen og midterlinjen.

De to hold starter i hver deres ende med hjemmebane pa hver deres bane-
halvdel. Ingen ma traede over midterlinjen. Skumboldene placeres pa midter-
linjen. Spillet startes pa signal fra underviseren, hvorefter de to hold lgber mod
midten for at erobre skumboldene. Herefter geelder det om at skyde modsatte
hold ud.

Nar en elev er ramt, er eleven “dad”. De dade traekker ud til hhv. hgjre og
venstre side af midterlinjen, hvilket aftales pa forhand. Et hold pa hver side.
Reekkefolgen hos de dade er vigtig, da eleverne kommer pa banen igen,
nar en fra modsatte hold dar. Der spilles indtil, det ene hold ikke har flere
spillere pa banen. De dgde laver forskellige styrkeavelser fx planke, squats
eller sit ups, mens de venter pa at komme tilbage pa banen.

Et afgreenset omrade pa storrelse med en halv handboldbane/en halv hal.

Inddel eleverne i to lige store hold (helst 7 til 10 elever pa hvert hold), og giv
hver elev pa hvert hold et nummer fra 1 til 7/10.

Overtraekstrgjer og skumbold.

Team Stikbold indeholder klassiske elementer fra almindelig stikbold, hvor man
skyder de andre og undgar selv at blive ramt. Team Stikbold har imidlertid en
central teamdimension, da elever pa samme hold skal beskytte hinanden og
samarbejde om at ramme en bestemt elev med et bestemt nummer pa
modsatte hold. Alle er aktive hele tiden, og der er ingen dede ude pa sidelinjen.

Eleverne pa det ene hold skal skyde modstanderne pa det andet hold i
reekkefolge, startende med nr. 1, dernaest nr. 2, osv. Hvis den korrekte spiller
rammes, skal vedkommende tydeligt markere, at vedkommende er dad
gennem lyd og krop. Spillet fortsaetter, og det naeste nummer i reekkefalgen
skal nu rammes. Rammes en elev med et andet nummer, end det tilteenkte
nummer, skal denne person rabe eget nummer hgit, og spillet fortseetter.

Regler er ingen driblinger, ingen skridt eller kropskontakt. Eleverne pa et hold
ma gerne aflevere til sine medspillere. Gribes bolden, sker der intet udover, at
eleven ikke er dad og ikke skal sige sit nummer.

Spillet slutter, nar det ene hold har ramt alle modstanderne i den korrekte raek-
kefolge (1-2-3-0sv).
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Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Tre afgreensede omrader i forleengelse af hinanden, hvoraf det midterste er et
fangeland/mudderomréade.

Alle mod alle. Inddel eleverne i to grupper, som placeres pa hver side af
fangeland. Der udpeges en til to fangere (muddertrolde), som placeres pa den
midterste bane.

To-fire skumbolde.

De to hold fordeler sig ud pa de to yderste baner, hvor der spilles stikbold i
begge ender. Nar en elev rammes i 'stikboldland', der eleven, hvorefter
eleven skal skifte stikboldland ved at Igbe igennem fangeland/mudderland.

Fangerne ma fange alle, der lgber igennem fangeland. Fanges en elev i
fangeland, bliver eleven fanger og skal hjeelpe med at fange de andre.

Kommer eleven levende igennem fangeland er eleven med i spillet pa den
anden side. Nar der er en vinder pa hver stikboldbane, placeres de to vindere
pa samme stikboldbane, hvorefter de tager en duel. Under duellen arbejder
fangerne sammen om at ggre omradet mindre og mindre.

Et afgraenset omrade.
Alle mod alle.
Kegler, overtraekstrgjer og skumbolde.

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

Flere fangere.
Flere/faerre bolde.

F/Endring af banens form og starrelse.
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FITNESS

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

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

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

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

Nar du planlszegger workouts/programmer, sa anbefaler vi dig at overveje falgende:

1

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

2
Organisering
Skal eleverne arbejde individuelt,
parvis eller i grupper? Skal eleverne fx sta
i en cirkel, pa reekker eller i en stjerne?

3

Hvilke ovelser og hvor mange?

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

4

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

5

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

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

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

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

| Go You Go

Makker-workout, hvor den ene arbejder, mens
den anden holder pause, eller hvor de begge
arbejder med forskellige gvelser pa skift.

Eksempel

Den ene lgber pa tveers af hallen x antal gange,
mens makkeren laver sit ups. Kan laves pa tid
eller i intervaller fx 30-30 sek. i 6-8 min.

Burn and build

To hold, hvor det ene hold lgber under "burn”,
mens det andet hold laver styrkepraegede
gvelser i midten, "build”. Kan ogsa kares som
makkeroavelser.

Eksempel

Det ene hold Igber intervaller rundt i

hallen, mens det andet hold laver forskellige
styrkepreegede ovelser fx squats, push ups,
sit ups og diagonalt Ioft stdende pa alle fire.
Lagbeintervallerne "burn” kan veere 4 x
(10-20-30 sek.), mens "build” kunne vaere

4 x 1 min, altsa 8 minutters arbejde i alt.

AMRAP

As Many Reps As Possible tager udgangspunkt
i, hvor mange repetitioner, der kan tages inden
for en given tid, som fx 10 minutter. Obs pa
elevernes teknik, da teknik kommer for antal
runder.

Eksempel

WOD pa 10 minutter — 5 burpees, 10 air squats,
5 push ups, 10 sit ups og 10 mountain climbers
og forfra 5 burpees m.v. Husk, det er kampen
mod en selv og forbedringerne, der teeller.

OTM

I On the Minute laves et antal gentagelser af
en bestemt gvelse inden for 60 sekunder, og
herefter bruges den resterende tid af minuttet
pa pause, inden den nzeste avelse starter. Vaer
obs pa elevernes teknik — altid teknik for antal.

Eksempel

4 x 5 min, hvor der kares 20 squats i forste
minut, 20 1-bens dgdlgft i andet minut, 20
walking lunges i tredje minut, lgb mellem kegler
i fierde minut og et minuts pause og forfra. Antal
runder afheenger af elevernes udgangspunkt.

Tabata

Et intervalprincip med udgangspunkt i 8 x 20
sekunders arbejde og 10 sekunders pause.
Kan laves med den samme gvelse fx lgb eller
forskellige ovelser.

Eksempel

Jump squats og mountain climbers pa skift eller
de fire forste gange i jump squats og de fire
sidste gange i mountain climbers.

1000 reps

En holdavelse, hvor hvert hold skal sam-
arbejde om at na dagens WOD. Kan ogsa
udfares makkervis med fx 500 reps eller
individuelt med fx 100 reps m.v.

Eksempel

200 squats, 200 kneelaft, 200 push ups,

200 rygbgajninger, 200 sit ups. Holdsterrelse
afhaenger af onsket intensitet. Forslaget her
er fire elever pr. hold, hvor to arbejder og to
holder pause. Hvert hold kan inden start lave
en aftale om, hvor mange de tager ad gangen
af de forskellige ovelser. En god ide er at kere
alle 200 squats, fer holdet gar videre til de 200
kneeloft.
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LEGE MED
STYRKEELEMENT

1

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

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

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

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

¥ Spreellemand

4 Sit ups

# Push ups

% Burpees

JOKER Ingen gvelse

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

Opstilling Der markeres en rund bane med kegler.

Inddeling Inddel eleverne i par.

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

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

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

Qvelserne kan veere:
Spraellemand

Hoje kneeloft

Sit ups
Rygbgjninger
Englehop

Burpees

o0k wN -

ARTEPOSERACE MED INDBYGGET STYRKE

Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

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

Eleverne starter hver for sig og inddeles senere i par.

Kegler og en aertepose til hver elev.

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

Runde 1 — Kun med lob

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

Runde 2 — Nu ogsa med styrke

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

Runde 3 — Nu i makkerpar

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

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

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

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

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

gvelser udenfor, hvor naermiljoet bruges.

INSPIRATION

Baenk

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

Trapper

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

Grene

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

Lav busk

Hop over bade forleens og sideleens evt.

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

Veegge
Wall sit og staende push ups.

Gynge
Kravl eller hop over og kravl under.

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

Store sten

Armstreekninger med arme pa sten

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

Mindre sten
Russian twist og sit ups.

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

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

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

INSPIRATION

Loft
Traestykker, grene eller sten.

Kravle

Pres over hovedet

Traestykker. Hop Trille
Over grene, treestammer eller sten  Noget fx et traestykke,
Spring over (bade lige over og fra side til side).  treestamme, sten eller sig selv.

Traestammer eller sten.

Traek op/klatre
Heaenge i noget eller treekke sig op.

Slalom
Mellem treeer eller sten osv.

Over/under noget, op
eller ned ad bakke.
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Klatre
Klatre op ad noget, fx et

Balancere

grene osv.

trae, en vaeg eller en bakke osv.

Traestammer, treestykker eller



Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Variation

Opstilling

Inddeling
Materialer

Beskrivelse

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

Kommandolgb med folgende kommandoer:

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

kravle op pa ryggen af hinanden.

Brug andre kommandoer fx:

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

Stafetbane, hvor udeelementer skal forceres undervejs fx en bakke, en runde i
skolegarden eller balancesteder. Vaer opmaerksom pa mulige flaskehalse, hvor
der kan indsaettes diverse gvelser som fx kamplege.

Inddel eleverne i grupper med 4 til 6 i hver.
Kegler.

Eleverne er med i arets Tour De France og skal ud pa fire forskellige etaper.
Etaperne er som folger:

Hold-etapen

Eleverne skal her lgbe pa en reekke, hvor de har fat med begge haender pa
skuldrene af forreste elev. Alle lukker gjnene, undtagen forreste elev.

Der skiftes efter hver tur.

Sprinter-etapen

Eleverne skal pa skift sprinte over og tilbage, mens de resterende elever
star henholdsvis i planke og bro. Efter endt sprint kravler eleven under
broen og sender bagerste mand afsted med et klap i handen.

Bjerg-etapen
Bjarnekravl pa alle fire over til den anden side og krabbegang hjem.
Skift sker ved foot five.

Enkelt-starten

Eleverne lgber pa skift, s& hurtigt de kan. Skift sker ved at klappe den neeste
rytter i haenderne. Der lgbes flere gange alt efter, hvad der er tid til.
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Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

Der laves en bane/en lgbestraekning pa udearealet af en passende starrelse. Det er
en god ide at udnytte omradets muligheder, fx bakker, cykelskure, redskaber pa sko-
lens legeplads, sving pa stier osv. Det er vigtigt at have opmaerksomhed pa mulige
flaskehalse under lgbet, hvor der eventuelt kan opsaettes en stationzer ovelse.

Alle mod alle.

Kegler til markering af savel bane som pitstops samt materialer til pitstops.
(fx hulahopringe, treestykker, sten eller tov til midterlinjer).

Alle eleverne Igber rundt pa banen pa samme tid og kan besgge forskellige
pitstops.

Forslag til bane:

1. pitstop
Skift af hjul som squats (5-10 gange). Eventuelt med ydre modstand som sten,
traestykker m.m.

2. pitstop
Ud/ind af bilen, hvor der kravles igennem hulahopringe, under/over diverse
beenke/borde m.v. (5 gange).

3. pitstop
Vandpause i planke eller krabbestilling (1/2 min).

4. pitstop

Braendstofpafyldning ved at 'treekke hand' med en makker. Kraever en linje,
som eleverne kan traekke hinanden over. Eleverne tager handledsfatning og
skal treekke hinanden over midterlinje. Vinderen bliver i pitstop, 'taberen' ma
ud at lgbe igen.
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Opstilling
Inddeling
Materialer

Beskrivelse

Et afgraenset omrade.
Alle mod alle.
Kegler og overtreekstrgjer.

Fangelegene er en udvikling af statrold, hvor faste fangere skal fange de an-
dre. Veer obs pa at skifte fangerne ud lgbende.

Plankeklap (1 befrier)

Den, der bliver fanget, placerer sig i plankeposition med strakte arme. For at
blive befriet skal der komme en anden og placere sig i en plankeposition over
for den fangede. De klapper nu én gang i hver hand, hvorefter eleven er fri.

Heekkelgb (2 befriere)

Den, der bliver fanget, stiller sig i sprinterposition. For at blive befriet skal der
komme to andre, som saetter sig pa hug overfor hinanden foran den fangede,
hvorefter de tager fat i hinandens hgjre hand og dermed danner en haek. Den
fangede skal nu hoppe over haekken for at blive fri.

Depechen (3 befriere)

Den, der bliver fanget, stiller sig i laberposition med fgdder og arme rettet den
samme vej og med en usynlig depeche i forreste hand. For at blive befriet
skal der komme tre andre, som stiller sig i leberposition foran den fangede.
De stiller sig i en reekke og holder hinanden i handen. Den bagerste elev (den
fangede) sender depechen videre ved at klemme eller klappe den forrige i
handen. Alle skal klemme/klappe en andens hand, fer den fangede er fri.

Guldfireren (3 befriere)

Den, der bliver fanget, seetter sig pa numsen og ror ved at lzene sig frem og
tilbage. Tre andre saetter sig bag den fangede og ror i takt. Der ros tre gange,
mens bagerste elev taeller “1-2-3", hvorefter den fangede er fri. Kan gores
stdende, hvis det er vadt.
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Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

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

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

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

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

For at fa intensiteteten op skal der ikke ledes for lzenge og hurtigt teelles igen.
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Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

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

Inddel eleverne i 2 hold.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Opstilling

Inddeling

Materialer

Beskrivelse

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

reekker med elever.

Inddel eleverne i par.

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

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

Fight 1

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

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

Fight 3

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

Fight 4

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

Fight 5

Handledsfatning med hajre arm,
hvor det geelder om at traekke
hinanden over pa den anden side af
midterlinje. Baglinjen bruges ikke her.

Fight 6
Som 5 bare med venstre hand.

FUNFIGHTS PARVIS
HEST OG RYTTER, TRAKKE VOGN OG SKUBBE VOGN

Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

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

Inddel eleverne i par.

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

Hest og rytter

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

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

Traekke vogn
Eleverne stiller sig over for hinanden

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

Skubbe vogn

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

Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

Variation

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

Her far du inspiration til forskellige sma fights i par.

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

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

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

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

Opstilling
Inddeling

Beskrivelse

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

Pakke gave op

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

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

Sandwich

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

Opstilling Bane med en midterlinje.
Inddeling Inddel eleverne i to hold, som er pa hver side af midterlinjen.
Materialer Midterlinje, fx som en streg i gulvet, et tov eller lignende.

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

BRYDEREN FRA X (HJEMBY)

a Opstilling En afmaerket bane med helle-zoner i hver ende. Jo bredere bane, des hgjere
= intensitet.

<

X Inddeling Et antal brydere/fangere udpeges alt efter antal deltagere, banens storrelse

og den gnskede intensitet.
Materialer Overtreekstrajer.

Beskrivelse Bryderne/fangerne skal nu fange de andre, som lgber pa tveers af banen.
Nar en elev fanges, skal eleven gare sig sa tung som muligt — stédende,
hugsiddende eller liggende pa jorden.. Bryderne/fangerne skal nu samarbejde
om at lofte den fangede fra jorden pa den ene eller anden made. Veer obs pa
lofteteknik. Nar eleven er lgftet fra jorden, bliver eleven en af bryderne/fan-
gerne og skal hjeelpe med at fange de andre.

7

BULLDOG OG KODBEN

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

Inddeling Eleverne inddeles i grupper med fire pa hver.

Beskrivelse Eleven, som er bulldog, skal forsgge at fange den elev, der er kadben. Eleverne i
kredsen skal sammen beskytte kadbenet og undga, at hunden far fat i det.
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KREDSKAMP

Opstilling Hver gruppe danner en kreds.

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

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

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

TOVTRAKNING

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

Inddeling Inddel eleverne i to ligeveerdige hold med udgangspunkt i hgjde og drgjde.

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

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

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




DANS

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

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

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 4 i hver.

Materiale Hoijtaler og musik.

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

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

Der kan ogsa veelges et tema.

SPEJLINGSDANS

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

Inddeling Inddel eleverne i par.

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

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

Variation Brug forskellig musik.

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

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

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




TREKANTSDANS

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

Inddeling Inddel eleverne i grupper med 3 i hver.

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

Fa et indtryk af, hvordan dansen laves her:

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

4

THUNDER

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

Materialer Hgijtaler og Thunderstruck med AC/DC.

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

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

@)




CHICKEN DJ DANCE

Opstilling Eleverne stiller sig med lidt afstand imellem hinanden.

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

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

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

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

» To spark frem med hgjre ben

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

+ Herefter startes forfra med to spark pa hajre ben.

Se dansen her:

[=] 3= =]
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Se grundtrin her:
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COTTON EYE JOE-FOLKEDANS

Opstilling
Inddeling
Materiale

Beskrivelse

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

Hgijtaler og Cotten Eye Joe med Rednex.

Eleverne danser folkedans pa to reekker overfor hinanden.

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

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

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

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

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

Fa indtryk af dansen her:
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LINKS TIL DANSEVIDEOER

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

Just Dance pa YouTube

Eye of the Tiger Ghostbusters Y.M.C.A. Waka Waka
Eleverne danser 1&1 Eleverne danser 3&3 Eleverne danser 4&4 Eleverne danser 4&4
https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/ https://www.youtube.com/
watch?v=MOUUXpYXEpE watch?v=RYglVc5Jvjg watch?v=KG9HF7NpgYw watch?v=CyfM200d0IE

Aktivitetsdatabasen.dk

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

GOD INSPIRATION

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Retningslinjer

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

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

’du méa overhale venstre om”, “nar du har bolden, har du helle”, "man méa kun

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

Relationer

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

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

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

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

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

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

Rekvisitter

Kategorien 'Rekvisitter' deekker over alle lgse genstande, som anvendes i ak-
tiviteten. Hvilken type, form, veegt, overflade og fysisk udtryk? Er rekvisitterne
ens, forskellige og/eller komplementaere? Hvor mange i alt og hvor mange af
hver? Er rekvisitten grundlaeaggende og fundamental for aktiviteten, eller er den
det ekstra krydderi? Har rekvisitten en bestemt betydning? Vandrer rekvisitten
rundt pa eller mellem deltagerne?

Eksempler pa rekvisitter kunne vaere: En/et bat, stav, hat, bold, plint, ring,
trgje, kegle, telefon, kort, handske, stol, papir og blyant, musik, eerteposer,
agua-orme, reb, madras obs.

Krop

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

Eksempler pa kroppen i aktivitet kunne veaere: At g3, labe, hoppe, sparke,

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