LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Bygger videre pa de erfaringer eleverne
allerede har med rulleskgijter.

Nggleord:

 Udfordring af balancen

« Dreje/styre/bremse
 Eksperimentér med teknikken

, Lokalitet: Jeevnt og fast underlag fx asfalt
i en skolegdrd, afspcerret parkeringsplads
eller lignende.

Tid: 1-2 timer
Antal elever: 15-20 pr. leerer/pceedagog

LERINGSMAL
Eleverne:

= kan bevcege sig frit pa rulleskgjterne
i moderat - hgjt tempo

« kan dreje og styre - dreje let og dreje
skarpt

« har et repertoire i forhold til bremseteknik

= udvider deres beveegelsesrepertoire pa
rulleskgjterne ved at eksperimentere

* har viden om de balancemceessige
udfordringer ved at st pa rulleskgjter

(FFM Idrecet Al 5.-9. kropsbasis)

friluftsraadet.dk
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e Frilufts

SIKKERHED

« Beer hjelm, knce-, albue- og hdndledsbeskyttere

- Udfgres pé et sted med god plads og ingen trafik

FORBEREDELSE

- Eleverne kan i forvejen kare pa rulleskgjter

e Leeringskort FH o1, FH 02 og FH 03 kan med fordel
benyttes inden

Udstyr og materialer

* Rulleskgijter (inliners eller side by side). Helst et par
rulleskgjter pr. elev

- Evt. stave, puk/bold og mal til rullehockey

Organisering

- Arbejd evt. niveauopdeling, og benyt ogsa leeringskort
FH 02 og FH 03

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 10

RULLESK@JTER — GODT PA VE]

FREMGANGSMADE

1. Find den "gode” position:

Hoftebred stilling, let bgjede ben, armene let ude fra
kroppen for bedre balance

2. Arbejd med styre- og drejeteknik:

A: Fodleddets vinkling iscer ved sma skarpe sving.
Tyngdepunktets indadfgring i svinget ved store sving
i hgjere hastighed

B: “Crossover”: Kgr den ene fod foran og indover den
anden fod for skarpere sving

3. Arbejd med bremseteknik:
 Bremseklodsen pa hgjre fod
* Dreje for at stoppe op
* Lad den ene skgjte sleebe sideveerts

4. Arbejd med baner, der udfordrer balancen. (Brug evt.
baneskitse fra leeringskort FHo2 som inspiration og
tilpas til niveauet)

5. Eksperimentér med teknik og tricks:
* Kgr bagleens
* Kar pa forhjul/baghjul (inliners)
- Lav "180” 0g "360” — bade "pa gulvet” og ”i luften”

6. Spil rullehockey
« Fire til fem spillere pa hvert hold

EVALUERING

- Giv eleverne lgbende feedback (fx “god kontrol nér du
svinger”, "benyt gerne flere mdader at bremse pa”)

- Lad eleverne give hinanden positiv feedback pd udvalg-
te fokuspunkter

* Brug video som redskab til at synligggre og bevidstggre
eleverne om bevcegelserne i rulleskgjtelagb

* Lav som afslutning en feelles opsamling, og har elev-
ernes opfattelse af udfordringer mht. balance, fart,
mangvredygtighed, hastighed mv.

TEGN PA LARING
Eleverne:

e varierer hastigheden samt drejer hensigtsmcessigt i
forhold til tempoet

« bruger forskellige teknikker til at dreje
 bruger og behersker forskellige bremseteknikker

* kan italescette balancemcessige udfordringer ved rulle-
skgjtelgb. Fx hgj fart kombineret med sving, nedad-
karsel, samspil i hockey etc.

« kgrer bagleens, udfgrer halve eller hele rotationer om
egen akse, karer pa forhjul-baghjul osv. (nogle)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



