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FANGELEG PA SKI

AKTIVITET

God tyngdeoverfaring og balance pa ski er
altafgagrende for at fa sikkert og effektivt
skilab. Fangelege hjcelper eleverne til at
udfordre deres balance pa ski, da fokus bli-
ver flyttet fra skifeerdighederne til enten at
fange de andre eller undga at blive fanget.
Fangelege hjcelper eleverne til at leere at
bremse, dreje og vende pd ski pd plant ter-
reen (fangelegene kan ogsa laves pa rulleski,
rulleskgjter, isskgjter eller labehjul)

Nggleord: Balance, tyngdeoverfaring,
ski-kontrol

Lokalitet: Et fladt sneareal gerne
preepareret

Antal elever: 7 - 15 pr. leerer/pcedagog
(sjovest ndr man er min. 7 personer)

Tid: 30 - 50 minutter

LAERINGSMAL

Eleverne:

- kan balancere og overfare tyngden pd et
ben med forskellige "glideredskaber”

« kan de primcere beveegelser pa ski

= kan udvikle og justere aktiviteten

(FFM Idreet Al kropsbasis 2.-7., natur og
udeliv 7., IR Idreetten i samfundet og Normer
og veerdier 5.)
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

= Undga trafikerede steder (som ved starten af en skilift
eller for foden af en bakke)

- Der mad ikke veere farligt terrcen i ncerheden, nedkarsler,
veje, klgfter, Gbent vand

= Undga at bruge stavene til afgreensning af omradet, da
de knoekker nemt

FORBEREDELSE

- Markér omradet med flag, jakker eller kegler, eller brug
naturlige afgreensninger i forhold til, hvor der er treeer,
eller hvor det preeparerede omrade ophgrer

Udstyr og materialer

- Alle elever har ski pd, men ingen stave. Skiene skal
kunne glide og har evt. smgring pd@, sG man kan sta fast

- Alle elever har tgj pd, sa de ikke fryser

» Gerne en farvet vest til fangerne
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FREMGANGSMADE

@velserne kan gennemfares bdde med skgjteteknik og klassisk teknik.

Almindelig fangeleg
=1 -2 fangere afhcengig af gruppens starrelse
= Man fanger en person ved fysisk bergring

= Nar man har fanget en person, bliver denne person ny fanger, og man
er selv fri (veer opmeerksom pd, at den samme person ikke er fanget for
leenge)

= Hvis man lgber uden for det afgreensede omrdde, bliver man ny fanger
Hjcelpefangeleg

= Nar man har fanget en person, fortscetter man selv med at veere fanger
— til sidst er alle fangere

Kongelgber

- Fangelegen bliver organiseret med "helle”-steder, s man lgber fra A-B,
hvor man ikke kan fanges, nar man er i "helle”

= Nar man har fanget en person, fortscetter man selv med at veere fanger
- til sidst er alle fangere

Kinesisk fange

= Som hjcelpefangeleg, men med den tilfgjelse, at de nye fangerer skal
holde sig pa det sted, de blev bergrt pa kroppen, mens de fanger

Statrold

=1 -2 fangere

= Nar man bliver fanget, skal man std med hcenderne op og spredte ben.

= Man befrier ved at glide mellem benene pa den fangne. Man har "helle”,
mens man er ved at blive befriet

= Hver gang man fanger en person teeller man: Std 1, Sta 2, osv. NGr man
har fanget et bestemt antal personer (fx 12), finder man nye fangere

Varianter

= Man kan justere alle fangelegene:

= Ved at veelge mere udfordrende terrcen (fx mere kuperet terrcen eller
darligere underlag)

- Ved at give handicaps til nogle elever (fx tag den ene ski af, sa er det
nemmere at bremse og dreje, men man treener stadig balance og
tyngdeoverfgring)

- Ved at eendre stgrrelsen pd omradet
= Ved at eendre pa antallet af fangere
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FANGELEG PA SKI

EVALUERING

- Hvordan kan alle ggres aktive i legen? (Svar: Juster om-
rGdets starrelse, juster antallet af fangere)

» Hvordan kan legen ggres nemmere for dem, der ikke
kan lgbe pa ski? (Svar: Tag den ene ski af, sG man lgber
som pa lgbehjul)

« Hvordan kan legen ggres sveerere for dem, der kan lgbe
pa ski? (Svar: Find et mere udfordrende terrcen med
kupering)

TEGN PA LZERING

Eleverne:

- vender rundt pa ski

- stopper, nar de vil

- laver hurtige accelerationer (mange af eleverne)
- laver hoppende vendinger i luften (fa af eleverne)

« justerer selv legen
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