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AKTIVITET

Undersgg jeres vandrerutiner. | indsatsugen
skal | bruge jeres erfaringer til at lave et
realistisk treeningsforlgb frem mod en feelles
vandretur

Nggleord: Hverdagsvandring og -oplevelser,
aktivitetsmadlere, moderat treening, det brede
positive sundhedsbegreb, tilretteleeggelse af
treeningforlgb

Lokalitet: Indendgars eller udendgrs

Tid: 4 - 8 timer (fordelt over flere lektioner +
logning af en kontroluge og en indsatsuge)

Antal elever: 4 - 28 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= kan anvende aktivitetsmalere

« kan tale om betydningen af regelmcessig
moderat treening

« kan beskrive forskellige begrundelser for at
vandre

* kan med udgangspunkt i eget niveau og egne
muligheder tilretteleegge et traeningsforlgb
frem mod en afsluttende feelles vandretur

(FFMW Idreet 7. + 9. Idreetskultur og relationer +
Alsidig + sundhed)
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SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

- Aktivitetsmadlere

« Soft- og hardware til databehandling

» Gode vandresko eller vandrestgvler afheengigt vejr
og terraen

Organisering:
« Individuel logning af gd-mgnstre

 Gruppearbejde omkring databehandling og fremlceg-
gelse
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Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Introducer og afprgv aktivitetsmalerne

2. Kontroluge: Kortleeg klassens gavaner ved at logge
og fare dagbog over en almindelig skoleuge

3. Leg og eksperimenter med gangarter: Afprgv for-
skellige gangarter og kropsholdninger, og diskuter
fordele og ulemper

4. Indsatsuge: Omlceg fx alle korte bilture og cykelture
til gature, tag pa en mini-vandretur i Idreet, hvor |
maler, hvor langt | gér pa en time. Tag fx familien
med en tur i skoven og log igen

5. Evaluér jeres empiri fra indsatsugen: Hvor mange
kilometer kom klassen op pd i alt? Hvor langt gér | pa
en time? Hvilke oplevelser fik I, som | ikke ellers ville
have faet? Hvor meget vandretrcening er realistisk at
indleegge frem mod vandreturen? Hvad er trceningen
godt for?

6. Tilretteloeg et treeningsforlgb: Brug jeres empiri-
indsamling som udgangspunkt for tilrettelceggelse
af et treeningsforlgb frem mod en leengere feelles
vandretur
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EVALUERING

* Lad eleverne optage hinandens gang f@r og efter ind-
satsugen, og lad dem arbejde med kropsholdning, og
afscet undervejs

* Lad dem gruppevis give hinanden feedback og vejled-
ning bade pa vandrestil og det planlagte treeningspro-
gram

« Er treeningsprogrammet hensigtsmeessigt bade ift.
udgangspunktet, tidsperspektivet og vandretursmadlet?

* Hvilke treeningsaktiviteter vil med fordel kunne sup-
plere den moderate treening?

TEGN PA LARING
Eleverne:
- gar ranke og med aktiv brug af armene

« kender til de sundhedsmcessige fordele ved moderat
trcening

- tilrettelcegger og gennemfarer et selvorganiseret
treeningsprogram med min. 14.000 skridt pr. dag

« stgtter hinanden i gennemfgrelse af treeningsprogram-
merne

« taler om fordelene ved vandring
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