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FORHINDRINGSBANEN

AKTIVITET

Eleverne simulerer det at lgbe i terrcen

og treener dermed balance, motorik m.m.
@velsen har som udgangspunkt ikke et
orienteringselement og kan derfor bruges
pa alle alderstrin

Nggleord: Forhindring, lgb, spring, accele-
ration, landing

Lokalitet: Greespleene eller gymnastiksal
(senere udendgrs terrcen med naturlige og
konstruerede forhindringer)

Tid: 30-90 min.

Antal elever: 2-15 elever pr. bane og max 2
baner pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

- forbedrer balance, motorik, spring og
styrke, scerligt i beveegemgnstre der
er relevante i forhold til lab

- opndr et bedre lgbeflow
- kan forcere forhindringerne hurtigt

- beveeger sig glidende i passagen, sa
lgb, spring, landing og acceleration er
en sammenhcengende bevaegelse

(FFM Idreet Al Lab, spring og kast 2.,
5. 0g 7. klasse)
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ORIENTERING - OR 01

LARINGSKORT & Fiugs,

SIKKERHED
- Risiko for styrt ved forhindringerne

- Husk passende afstand mellem eleverne ved
gennemfgrelse af banen

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

- Beenke, sjippetory, ringe, plint, springbreet, skam-
ler, matter, madrasser m.m.

Organisering
- Eleverne inddeles i sma grupper af 2-5

« Byg forhindringsbanen i gymnastiksalen eller pa
en greespleene, sa den kan gennemfgres under
kontrollerede forhold

- Byg forhindringsbanen i skoven, og brug naturlige
forhindringer til banen. (I kan fx balancere pé et
veeltet tree, springe over en grgft eller lgbe slalom
mellem troeer)
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FREMGANGSMADE
Greesploene/gymnastiksal:

1. Saml alle elever. Praesentér alle forhin-
dringerne, og hvordan de skal forceres (skal
man under, over eller uden om)

2. Grupperne arbejder nu med én forhindring ad
gangen

3. Efter at have arbejdet i ca. 5-10 min med én
forhindring skiftes der til en ny

4. Nar eleverne har arbejdet med alle forhin-
dringer enkeltvis, skal der arbejdes med at
gennemfgre hele banen

5. Der startes én elev af gangen. Husk at holde
god afstand mellem eleverne. (Sveerhedsgraden
af forhindringerne kan altid justeres)

6. Til slut tages tid pa banen for at presse elev-
erne lidt op i fart — dette kan medfare gget
risiko for styrt m.m.

Variation:

- Aktiviteten kan udfgres i skoven med naturlige
forhindringer

FORHINDRINGSBANEN

EVALUERING

- Diskuter med grupperne, hvordan man bedst
passerer forhindringen, de lige nu arbejder med

- Diskuter til slut i plenum, hvilke forhindringer der
var lettest/sveerest at passere, og hvordan man
lettest passerer dem

- Lad de dygtigste elever demonstrere, hvordan de
passerer forhindringerne (eller lad en lcerer/
peedagog demonstrere det)

« Evalueringen bgr ske lgbende, sa eleverne far
mulighed for selv at afprgve den teknik, de lige
har set andre demonstrere med succes

TEGN PA LARING
Eleverne:
- kan gennemfgre hele forhindringsbanen (alle)

- har styrket balance, motorik og teknik og gen-
nemfgrer banen hurtigere for hvert gennemlgb
(nogle elever)

- gennemfgrer banen med perfekt flow og kan time
spring rigtigt i forhold til forhindringerne, kan
lande i balance, holde glidende overgange fra lgb
til spring og tilbage i lab (fa elever)
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