LARINGSKORT & Fiugs,

Friluftsliv pa skoleskemaet

Friluftsradet er stolt af at kunne preesentere 112 leeringskort om friluftsliv til grundskolen.
Leeringskortene demonstrerer nogle af alle de muligheder, som friluftsliv kan bidrage med til undervisningen.

Leeringskortene lever op til Forenklede Feelles Mdl for idroet, men er ogsa velegnede til andre fag i grundskolen - ikke mindst den
understgttende undervisning.

Leeringskortene er opbygget, sa du som lcerer eller pcedagog nemt kan komme i gang med undervisningen i friluftsliv uden at have
forudscetninger for aktiviteterne. De er inddelt i syv serier. Hver serie bestadr af otte til 20 lceringskort, der er udviklet af specialister
inden for de forskellige kategorier:

Kano, Bouldering, Orientering, Teambuilding gennem friluftsliv, Friluftsliv pé hjul, Vinterfriluftsliv og Basisfriluftsliv.

| Friluftsradet siger vi, "at der findes ikke ddrligt vejr, kun forkerte klce’r”. Derfor er leeringskortene trykt pa vandafvisende og slid-
stcerkt papir, som téler det danske vejr. Dermed kan de altid bringes med ud, ndr der skal dyrkes friluftsliv.

Friluftsradet opfordrer alle til, at reglerne for at feerdes og opholde sig i naturen og sikkerhedsforanstaltninger overholdes ved ud-
fgrelse af aktiviteterne pa leeringskortene. Det er den ansvarlige for udferelsen af aktiviteten, som beerer ansvaret for, at reglerne
for at feerdes og opholde sig i naturen og sikkerheden overholdes.

Leeringskortene er stgttet af Udlodningsmidler til friluftsliv. Derfor kan Friluftsradet tilbyde lceringskortene gratis, sa leenge lager
haves. Leeringskortene kan ogsa printes fra friluftsraadet.dk/laeringskort.

FriluftsrGdet gnsker dig rigtig god forngjelse med leeringskortene til Friluftsliv
Venlig hilsen

Ncestformand i Friluftsradet
Flemming O. Torp
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FRILUFTSRADET HAR OGSA:

Naturens Dag - arlig meerkedag med gratis
undervisningsmateriale -
www.naturensdag.dk

Grent Flag Grgn Skole — undervisningspro-
gram om beeredygtighed og miljg -
www.grgntflag.dk

Oplev mere - brug naturen - regler i na-
turen www.oplevmere.nu

En verden til feelles — undervisningsmateri-
ale om klima i Uganda -
www.enverdentilfaelles.dk

Grgnne Spirer — inspiration til aktiviteteri
naturen - www.groennespirer.dk

Grejbanker - lan friluftsudstyr til din klasse
www.grejbank.dk

Den store plantejagt — biodiversitetspro-
jekt til grundskolen
www.groentflag.dk/plantejagt

Bla Flag - aktiviteter og information om
feerdsel ved strande og havne
www.blaflag.dk

Klgverstier — oplagte stier til at dyrke fri-
luftsliv - www.klgverstier.dk

Naturparker - sammenhcengende natur-
arealer med scerlige muligheder for frilufts-
liv - www.danskenaturparker.dk

LAS MEGET MERE PA
FRILUFTSRAADET.DK

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

Frilufts

RAdet

SADAN BRUGER DU LARINGSKORT TIL FRILUFTSLIV:

LARINGSKORT <,

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 07

DELE-SKI

mmen om at
d at g8 i takt pd
- Hold balancen og hjcelp hinande;
Lokalitet: Udendors jceveegftesareal,
riter

gerne med variationsmuli reen

Antal elever: 8-28 pr. lerer/peedagog
Tid: 45 minutter

LARINGSMAL
Eteverne:

« kan overskue en opgave og bryde den ned
imindre bestanddele

Stettet af udlod-ingsmidler til friluftsliv

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 07

DELE-SKI

FREMGANGSMADE EVALUERING
~Bind ke fodder fast il skiene/bigadEin o eleverne
~Undgd at sno eller binde rebef hcender ;

~Undgd at lebe pd stejle skrdninger a5

~gdfraAtilB - Hvordan Teipe hinanden med at holde
g8 oy
o — giv kommandoer: "hojre-venstre-hej @ enstre..*)

ip:hold personen Udrene)  ~Findes dervirkelheden tandem-ski?
TEGN PA LERING

 (Sveer) Slalom by

et svaer) Slalom baner Mérrcen og med forhind-

ringer, som skal passeres fx gren som ikke md rares

~ hver anden stdir med ryggen tl. Skidende terrcen oger

sverhedsgraden

FORBEREDELSE

= 5Ki konstrueres pd stedet ved at reb bindes rundt om
brazttet, hvor hver person stdr

banerne finder rytmen let igen pd en ny bane

« sveere baner laber eleverne let | gennem
«falder ikke mere

«Lav en bane der skal gennemfores pd tid

Udstyr og materiater

+2 breedder der er min. 15-20 c bredde. Leengden af
breedderne skal veere ca. % meter pr. person.

“1reb G ca. 2 meter pr. deltager
“Evt. genstande til at markere banen
Organisering

«4- 5 eleveri hver gruppe

« gennemforer hug

‘denne aktivitet

« kan demonstrere og forklare, hvordan de kan arbejde
sammen om balance og rytme

« kan justere og tilpasse banerefopgaverne, sd de er
tilpas udfordrende og “sjove”

Stottet of udlodningsmidier til friluftsliv |
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Kategori og nummer pa leeringskort

Illustration: inspiration og instruktion til at udfgre
aktiviteten

Aktivitet: formal, estimeret tidsforbrug, deltagerantal mm.

Leeringsmadl: lceringsmal der bliver opfyldt gennem denne
aktivitet

Forenklede Fecelles Mal: Hvilke forenklede Feelles Mal
er kortet malrettet i mod. Det er forkortelser, som er
uddybet pa friluftsraadet.dk

Sikkerhed: sikkerhedsforanstaltninger du skal veere op-
meerksom pa, inden du udfarer aktiviteten. Det er den
ansvarshavende for aktiviteten, der er ansvarlig for, at
alle sikkerhedsforanstaltninger og regler bliver overholdt.
Friluftsrddet har intet ansvar for, at sikkerhed og regler
for at feerdes og opholde sig i naturen, bliver overholdt i
forbindelse med brug af leeringskortene

Forberedelse: materialer og organisering der er ngdvendige,
inden aktiviteten scettes i gang

Fremgangsmade: udgvelse af aktiviteten
Evaluering: evaluering af aktiviteten med eleverne

Tegn pa leering: hvordan du ser, at eleverne har opndet
leering

QR-kode: til friluftsraadet.dk/laeringskort med informa-
tioner og links henvendt til lceringskortene

Pa nogle leeringskort er der indsat en ekstra QR-kode, de
henviser til specielle sikkerhedsforanstaltninger og supple-
rende aktivitetsark tilknyttet leeringskortet

Der er progression i aktiviteterne i hver kategori pd leerings-
kortene, men det er ogsad oplagt at blande kategorierne

Forfattere:

= Lars Borch

= Per Rolmar

= Anne Katrine Blond

= Sgren Skaarup Larsen
= Jacob Jensen

« Brian Krogh Lassen

« Jacob Ghisler

* Rune Methling

= Tim Krat

* Flemming O. Torp

Didaktisk koordinator: Thomas Piaster
Illustrationer: Sgren Essendrop
Redaktion: Jakob Arendrup Nielsen, Jannik Tovgaard-Olsen

Korrektur: Karen Preestegaard Hendriksen,
Anne-Sofie Delcomyn Rasmussen

Tryk: Mercoprint A/S
Grafik: Mercoprint A/S i samarbejde med Green Graphic ApS
Printed in oktober 2016 1. udgave

Lces mere om leeringskortene pa Friluftsraadet.dk/laeringskort

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT BASISFRILUFTSLIV - BF 01

FRILUFTSMODE / ARSTIDSMODELLER

www.mercoprint.dk

AKTIVITET

En arstidscatwalk, hvor der opbygges
et "7modemagasin” til senere reference for
friluftsture.

Nggleord: Mcet, tar og varm, drstider og vejrlig

Lokalitet: En lang gang eller andet, der kan
bruges som en scene

Tid: 2 - 3 timer

Antal elever: 4 - 24 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kender til udtrykket meet, tar og varm
= har viden om tre-lagsprincippet
 kender til forskellige typer af fodtgj

= kan pakke en basisrygscek til dagsture med
mad, drikke, forngdent ekstratgj og accesso-
ries (tilbehgr) efter drstiden, vejrudsigten og
aktiviteten

(FFM Na/Tek 2. Perspektivering. Dansk 2. Frem-
stilling og Kommunikation. Idrcet Al 7.-9. kl.
Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE

= Baggrundsviden om arstider, vejrlig og pakleedning

Udstyr og materialer
* En "catwalk”

* En back-stage-garderobe fuld af alverdens tgj, fodtaj og
accessories til alle drstider: Rygscekke, siddeunderlag,
penalhuse, termofiasker, huer osv.

* Evt. en speaker-mikrofon og et publikum

Organisering:

e Grupper af 4-5 elever i hver
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Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

BASISFRILUFTSLIV - BF 01

FRILUFTSMODE / ARSTIDSMODELLER

FREMGANGSMADE

1. Hver designergruppe skal klcedes pd, sG de samlet er
klar til udendgrsaktiviteter pé hver af de fire drstider.
(En elev reproesenterer én arstid)

2. Preesenter opgaven for eleverne, og lad dem forbere-
de deres catwalk og speak i grupperne

3. Grupperne gdr skiftevis arstidscatwalk for resten af
klassen

4. Eleverne preesenterer selv drstids-, vejr- og aktivi-
tetsscenarierne og kommenterer pa designervalgene
undervejs

Variationer:

Variér opgaverne inden for darstiderne, s@ én gruppe fx
skal veere klar til "en stille gatur pa en vindomsust strand
en regnvejrsdag i oktober” og en anden gruppe klar til
”lgbeleg pé en solrig og stille novemberdag i skoven”

EVALUERING

- Lad eleverne samle deres arstidserfaringer og reflek-
sioner i et modemagasin. (Lav evt. en digital praesen-
tation)

* Magasinet kunne indeholde billeder af dem selv som
drstidsmodeller og kommentarer til valget af taj, fodtgj
0g accessories relateret til vejr- og aktivitetsscenariet

e Overskriften kunne veere: Friluftssmart til lejligheden

TEGN PA LARING

Eleverne:

- kloeder sig pa efter og kan redeggre for tre-lagsprincip-
pet

- veelger fodtgj efter arstid, vejr og aktivitet

* pakker selv deres dagtursrygscek og har altid mad-
pakke, drikkedunk, siddeunderlag, ekstra tgj, penalhus
og skriveblok med

- opfordrer hinanden til at kleede sig fornuftigt pa til
udendgrsaktiviteter

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts | BASISFRILUFTSLIV - BF 02
BAREKOMFORT

AKTIVITET
Treening i indstilling og pakning af rygscek.

Med en velpakket og kropstilpasset rygscek
er det trygt og skent at tage pé eventyr

Nggleord: Kropsbevidsthed, spcending,
balance, holdning, veegtfordeling, pasform,
pakning, tyngdepunkt og veegtfordeling

Lokalitet: Klasselokale eller andet lokale

Tid: Ca. 90 minutter

Antal elever: Op til 28 pr. lcerer/paedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= har viden om rygsgjlens bevoegelsesakse over
beekkenet

= kender til fordelene ved at benytte to
beerepunkter

« kan veelge rygsaek efter stgrrelse og funktion

= kan justere beeresystemet og speende rygscek-
ken til

= har viden om sammenhcengen mellem vcegtfor-
delingen i rygscekken, tyngdepunkt og balance

(FFM Idrecet Al, 7. kropsbasis)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = Filufts BASISFRILUFTSLIV - BF 02

BAREKOMFORT

o
SIKKERHED FREMGANGSMADE EVALUERING
- At lgfte en tung rygseek op pd ryggen kan veere sveert. 1. Opstil forskellige turplaner, og lad eleverne veelge « Hvorfor er det smart at beere mindst 70 % af rygscek-
Hjcelp hinanden til teknikken sidder, s@ | undgar skader rygscek, der passer til turen og til deres personlige ryg- kens veegt pa hoften og maksimum 30 % pa skuldrene?
og hoftemal.

* Lgft max. 20 % af egen kropsveegt « Hvorfor er det en god idé at hjcelpe hinanden med at fé

rygscekken pad ryggen eller selv tage knceet i brug som
hjcelp?

2. Pakrygscekken ud fra fglgende punkter:

A Find frem, hvad der (reelt) er behov for . ) .
* Hvorfor skal sa meget udrustning som muligt placeres

B Gruppér og komprimer udstyret, og sorter det efter inde i rygsaekken, og hvorfor skal alle hulrum fyldes ud?
veegt og behov for tilgeengelighed

C Pak rygsaeekken, sa alle hulrum fyldes ud, sa tyng-
depunktet holdes inde mod den gverste del af ryg-
gen. Der skal pakkes, s@ der er sidevers ligeveegt

FORBEREDELSE D

Udstyr og materialer

Speend rygscekken godt til

) N E Vejrygscekken, og re-pak evt. til der er balance
* Et udvalg af rygscekke med forskellig ryg- og hoftemal mellem behov for udrustning og rygseekkens veegt
og/eller med mulighed for at indstille malene

« Personligt og feelles udstyr fx kogegrej, telt, sovepose, 3. Tagrygscekken pa, og ga evt. en lille tur, sa det TEGN pA LZARING

liggeunderlag, ekstratgj, toiletsager, mad, drikke og fornemmes om rygscekken er pakket og indstillet rigtigt

fagrstehjcelpsudstyr Eleverne:
* Veegt og maleband Tip: Kom evt. en skraldescek indvendig og pak i mindre pos- - veelger rygscek ud fra formal og funktion + rygleengde

er, sa indholdet forbliver tgrt 0g hoftemal
L « pakker rygscekken, sé tyngdepunktet ligger hgjt og inde

D mod kroppen, og pakker sd de mest ngdvendige ting
* Par-arbejde undervejs pa turen ligger let tilgcengelige

- speender hoftebeeltet til lige pa den gverste del af
hoften og spceender efterfglgende skulder- og bryst-
stroppen

= gar helt ubesveeret, og med korrekt holdning, med
15-20 % af deres egenveegt pé ryggen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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BASISFRILUFTSLIV - BF 03

LARINGSKORT

PINDSVINES@VN

AKTIVITET

Hulebyggeri. Om efterdret gar pindsvinene i hi
og sover skanhedssgvn hele vinteren. En god
pindsvinehule ligger et beskyttet sted. Den er
lun, vind- og vandteet og ventilleret, sa der
ikke dannes kondens og skimmel. Hvordan skal
jeres hule se ud?

Nggleord: Levesteder, livsbetingelser,
naturlige shelters, arkitektur, design, form,
funktion, rumlige konstruktioner, sammenfgj-
ningsteknikker, stedsspecifik installations-
kunst

Tid: 9o — 180 minutter + forberedelse og efter-
bearbejdning

LARINGSMAL

Eleverne:
= har viden om enkle grundprincipper for et godt shelter

= kan ud fra egne ideer bygge en pindsvinehule i
bgrnestgrrelse

= kan udvcelge egnede materialer til henholdsvis skelet
og deekke

= har viden om simple sammenfagjningsteknikker

(FFM Nat/Tek 2. + 4. Undersggelse. Billedkunst 2. + 5.
Billedfremstilling, Idrcet Al Natur og udeliv 7. 0g 9.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = fiufts, BASISFRILUFTSLIV - BF 03

PINDSVINES@VN

o
SIKKERHED FREMGANGSMADE EVALUERING
« Tjek pa forhdnd adgangsforhold og regler i jeres hule- 1. Scet lange grene enten op ad hinanden, op af et tree Skriv et postkort:
byggeromrade eller maske hele vejen rundt om treeet, og bind dem T o ]
; evt. sammen foroven egn I.wlen pa doen S EILE. ;
« Kontroller, at der ikke kan falde stgrre dgde grene ned Beskriv hulen pa den anden side:
pa hulerne under kraftigt bleesevejr 2. Scet flere mindre grene op af grundskelettet

* Hvem har veeret med til at bygge den?
3. Flet smdgrene, gran- og lgvris pa tveers, sa hulen i ) -
lukkes til. Start nedefra, sa regnvandet kan lgbe af S (et e | b

L] ?

4. Fyld deekmateriale pd, sa veeggene bliver ncesten e e Ve et fi

bgrnearms-tykke * Hvad skal den bruges til?

5. De yderste lag kan med fordel vcere godt mudret ind, * Er der noget, der mangler?
sa regnen preller af

6. Slut evt. helt af med lidt stgrre grene og kviste, som
kan holde pa det mere lgse deekmateriale, hvis det

FORBEREDELSE skulle blive blaesevejr

Udstyr og materialer 7. Luk evt. ogs@ indgangen lidt til foroven, s varmen

- Nedfaldne grene eller tynde rafter i forskellige leengder forbliver inde

- Snor 8. mzﬁ\inngigg\?ﬁslur eller flytind i hulen til en cegte :

« Deekmateriale fx gran- og lgvris, néle og blade TEGN PA LARING

* Liggeunderlag Eleverne:

* Evt. navneskilt til hulen og en god historie om pindsvin « bygger huler med funktionsmdl om lce og ly

 bygger ud fra stedet, materialerne og fantasien

Organisering « sorterer og udveelger de tilgcengelige materialer efter

» Grupper af 3-6 bgrn kvaliteter som styrke, veegt, smidighed, deekkevene
og sammenfgjelighed

 benytter sig af trekantsprincippet

- fletter og scetter grenene i speend, sé de holder
hinanden

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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&
LAERINGSKORT = Frilufts, BASISFRILUFTSLIV - BF 04
BIVUAK-OPLEVELSER

AKTIVITET

Byg af bivuakker, simple overnatnings- og lce-
muligheder. Overvej, hvad en bivuak kan
betyde for vindhastighed og temperatur.

Nggleord: Bivuaker, varmetab og kuldeindex,
hypoteser, dataindsamling, samarbejde

Lokalitet: Skov

Tid: Ca. 6 timer (fordelt over fiere lektioner)

Antal elever: 4 - 28 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

 har viden om fordele og ulemper ved forskel-
lige typer af bivuakker med presenning

= kan pege pa hensigtsmeessige lokaliteter til
opscetning af bivuaker

= har viden om varmetab og kuldeindex
= kan bygge en enkel bivuak med presenning

(FFM Idrcet 7. + 9. Al Natur og udeliv. Na/Tek 6..
Geografi 9. Undersggelse

Stagttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk




BASISFRILUFTSLIV - BF 04

LARINGSKORT = "G
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SIKKERHED

- Tjek pa forhdnd adgangsforhold og regler i det omrdde
| gnsker at opscette jeres bivuaker i

- Tjek, at bivuakkerne star uden for div. farer og
gener som stgrre sten, faldbare grene, myretuer,
breendencelder osv.

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

 En stor presenning pr. gruppe
* Snor

* Plgkker

- Evt. dataloggere eller andet malegrej til temperatur og
vindhastighed

Organisering:
» Gruppearbejde

* 3-4 elever pr. gruppe

FREMGANGSMADE

1. Hver elevgruppe far tildelt en enkel bivuaktype

2. Gruppen opstiller hypoteser for bivuakkens funktion i
forhold til temperatur, fugt og vindforhold

3. Grupperne opscetter bivuakkerne og indsamler data
om temperatur, fugt og vindforhold

4. Tilbage i klassen bearbejdes data. Scet gang i en
diskussion om variable (landskabsmcessig og konkret
placering, tilfgjelse af varmekilder, isolering mv.) ift.
varmetab og kuldeindex

5. Giv eleverne mulighed for at arbejde videre med (og
forbedre) deres tildelte bivuaktype

6. Dataopsamlingen gentages

7. Bivuakkerne kan med fordel bruges til at overnatte
i. I sa fald bliver der mulighed for dataindsamling og
en sansemeaessig empiri-indsamling over tid

BIVUAK-OPLEVELSER

EVALUERING

» Undervejs udfyldes en personlig journal med proe-
defineret disposition indeholdende formdl, hypotese,
materialer og fremgangsmade, skitse, iagttagelser og
resultater, spgrgsmal, kommentarer og konklusioner

* Saml op i grupperne undervejs i processen

« Journalen kan efterfglgende bruges som baggrund for
egentlig rapportskrivning og -aflevering

TEGN PA LARING
Eleverne:

 fremscetter relevante hypoteser for forskellene i
temperatur og vindhastigheder omkring de forskellige
bivuaktyper

- placerer bivuakkerne hensigtsmaessigt (sG de opnar
stgrst mulig lce og ly, de bedste temperatur- og
fugtighedsforhold, uden farer og gener)

= udvikler og optimerer deres tildelte bivuaktype

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts BASISFRILUFTSLIV - BF 05

| FORM TIL VANDRETUREN

www.mercoprint.dk

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)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




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

BASISFRILUFTSLIV - BF 05
| FORM TIL VANDRETUREN

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

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAEARINGSKORT = Friufts, BASISFRILUFTSLIV - BF 06
PAKKELEG

AKTIVITET

Bliv enige om hvad der er ngdvendigt og ungd-
vendigt til den friluftstur, | skal pd. Hvad skal
alle have med hver iscer, og hvad kan | ngjes
med at have med som gruppe?

Nggleord: Personlig og feelles udrustning,
videns- og erfaringsudveksling, forventnings-
afstemning

Lokalitet: Gerne udendars
Tid: 1% time

Antal elever: 4 - 28 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

 kender til fagord og -begreber knyttet til
friluftsudstyr

* kan samarbejde om udvcelgelse af relevant
friluftsudstyr

* kan udarbejde en relevant pakkeliste rela-
teret til en konkret friluftstur

(FFMW Idreet 7.-9. kl., Al Natur og udeliv + Idrcets-
kultur og relationer Normer og veerdier og
Idreetten i samfundet)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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SIKKERHED

= Veer opmeerksom pa elevernes hdndtering af eksempel-
vis veerktgj undervejs i sorteringsprocessen

FORBEREDELSE

= Leeg tre rebringe ud pé greesset, og scet evt. skilte ved, sa
det bliver lettere for eleverne at placere udstyret

* Leeg alt det medbragte udstyr tilgeengeligt i den ene ring

« Lav fem korte friluftslivssenarier, fx "Weekendtur med
vandring og overnatning i shelter i februar” eller "Lejrturi
telt om sommeren”

Udstyr og materialer
* 3 reb af 10-12 m + evt. udstyrsskilte

« Alverdens friluftsudstyr, personligt som feelles, ngdvendigt
som ungdvendigt

- Evt. sma tavler eller andet, som eleverne kan skrive pd,
hvis de synes, at der mangler udstyr i basisbunken

Organisering:

« Eleverne inddeles i 5 grupper

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Inddel eleverne i 5 grupper

2. Hver gruppe far et friluftslivsscenarium (se under
forberedelse)

3. Lad eleverne finde det ngdvendige udstyr, som hgrer
til deres scenarium, og som de synes skal "pakkes”
med

4. Det ngdvendige udstyr placeres i en bunke enten
under personligt udstyr eller feellesudstyr. Scet evt.
tid p@ opgaven

5. Lad nu eleverne cirkulere, s en ny gruppe kommer
til at kigge pa scenariet. Den nye gruppe ma leegge
overflgdigt udstyr tilbage og hente nyt udstyr frem,
hvis de synes

6. Der cirkuleres en gang mere

7. Gaifeellesskab alt udstyr igennem, og snak om hvad
der er hvad, hvad det bruges til og om det virkelig er
ngdvendigt. Er der noget, der mangler?

8. Lav en pakkeliste pa baggrund af sorteringen og den
efterfglgende opsamling

Det er vigtigt, at eleverne i farste omgang i gruppen,
og derefter i feellesskab, far lov til at studere og placere
udstyret uden lcereren blander sig eller hjcelper

BASISFRILUFTSLIV - BF 06
PAKKELEG

EVALUERING

» Test om udstyret kan veere i en kanotgnde, i en rygscek
eller hvad | planlcegger at pakke i, og at det ikke vejer
for meget. Alternativt ma | revurdere jeres pakkeliste

« Nar | kommer hjem fra tur, kan I lave en Delphi-Evalu-
ering:

* Lav en seddel, hvor | hver iscer skriver:

Tre ting jeg manglede
Tre ting jeg godt kunne have undveceret

* Send sedlerne rundt i klassen, og lad alle scette kryds
ud for de udsagn, de er enige i

= Saml feelles op pa, hvad der var flest der manglede og
godt kunne have undvceret

» Opdater jeres pakkeliste ud fra evalueringen

TEGN PA LARING
Eleverne:

» Benytter korrekte fagord og -begreber knyttet til det
fremlagte friluftsudstyr

« Videns- og erfaringsdeler aktivt for at finde det mest
relevante udstyr

* Udarbejder en relevant pakkeliste til den aktuelle
friluftstur

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT BASISFRILUFTSLIV - BF 07

VORES TURPLAN

AKTIVITET

Eleverne skal via internettet finde information-
er om primitive overnatningspladser, booking
og muligheder for friluftslivi omrddet.

Det skal bruges til at udarbejde et program og
en turinvitation

Nggleord: kortlcere, informationssggning,
planleegning

Lokalitet: Sted med adgang til internettet
Tid: 2 - 4 timer

Antal elever: 3 - 30 elever pr. lcerer/
pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

- kan finde relevante oplysninger pd inter-
nettet til planleegning af en friluftstur med
aktiviteter

e kan udarbejde en turinvitation

= kan samle de relevante oplysninger og
preesentere dem, sa de kan bruges af alle

(FFM, Dansk, 9., Leesning
FFM Idreet 7.-9., Al Natur og udeliv + Idrcets-
kultur og relationer Idreetten i samfundet)

Stagttet af udlodningsmidler til friluftsliv




SIKKERHED

* Ingen ricisi

FORBEREDELSE

« Udarbejd en realistisk case, som eleverne kan bruge
som udgangspunkt for at leegge en turplan

* Casen kan eventuelt laves i samarbejde med eleverne
op til forlgbet

Udstyr og materialer
* Computere eller tablets med adgang til internettet
* Papir og blyanter til notater

 Tavle eller flipover til udarbejdelse af samlet tjekliste

Organisering:

- Del eleverne pa forhand i grupper af omkring 4
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Frilufts
RAdet

LARINGSKORT =

FREMGANGSMADE

Med udgangspunkt i en konkret case skal eleverne
finde oplysninger pd internettet, som de skal bruge i
planlaegningen af en tur. De skal blandt andet finde
oplysninger om:

» Booking af primitive overnatningspladser

« Friluftsaktiviteter man selv kan udfare i omrédet

* Adgang til vand og toiletter

 Adgangsregler for omradet

Eleverne udarbejder et program for en tur med ud-
gangspunkt i deres case og de oplysninger, som de
har fundet

Eleverne skriver en fyldestgarende invitation til
deres tur

Eleverne giver deres program og invitation til én af
de andre grupper, som giver feedback med fokus pa:

- Stdr alle oplysninger, der er brug for, i invitationen?
 Er programmet realistisk?

* Har gruppen planlagt aktiviteter, der passer godt til
omrddet?

BASISFRILUFTSLIV - BF 07

VORES TURPLAN

EVALUERING

« Afsluttende laver klassen en samlet tjekliste for, hvor
man kan finde informationer til turplanleegning, og
hvilke informationer man skal bruge til turplanlcegning

TEGN PA LARING
Eleverne:

* har udarbejdet et fyldestggrende og realistisk program
0g en invitation

« bidrager med deres oplysninger til en feelles tjekliste

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts BASISFRILUFTSLIV - BF 08

SAVEN

AKTIVITET

Eleverne lcerer at bruge en sav forsvarligt, sa
de kan save breendestykker. (Kan med fordel
kombineres med lceringskortene BF 09 og

BF 10)

Nggleord: Sikkerhed, hdndtering af sav,
saveteknik

Lokalitet: Udendars
Tid: 1 - 2 timer

Antal elever: 3 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan vise og forklare, hvordan man skal hand-
tere en sav pa forsvarlig vis

* kan demonstrere og forklare, hvordan man
saver effektivt

= kan renggre og vedligeholde saven efter brug

(FFM Handveerk og design, 7., Handveerktaj og
redskaber)

Stagttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk




SIKKERHED

= Saven er et skarpt veerktaj og skal derfor behandles
med omhu

« Lav en klar instruktion for hdndtering af saven, far
eleverne far veerktgjet i hdnden

* Husk at have en fgrstehjcelpskasse i ncerheden

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

» Save (gerne bgijlesav eller grensav)

» Savbukke eller lignende

« Save-emner, fx rafter eller tykke grene
* Fgrstehjcelpskasse

Organisering:

* Del eleverne i grupper af omkring 3-4 pr. sav. Sgrg for,
at der er rimelig afstand mellem grupperne
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Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Eleverne starter med at lave et godt leje til det
stykke trce, de skal save over. Lejet skal veere stabilt,
fastholde trceet og veere i en behagelige arbejds-
hgjde. Brug eventuelt savbukke

2. Eleverne skal holde pé treeet en handbredde fra der,
hvor de skal save. Saven traekkes 5-6 gange mod sig
selv, sG der kommer et savspor, man kan save i

3. Sav derefterilange treek, hvor hele savklingens
leengde bruges. Laeg ikke for mange kreefter i, men
lad saven ggre arbejdet

4. Efter brug skal saven renggres og eventuelt smgres
med syrefri olie. Teenderne pd saven renses ved at
tgrre med en klud fra klingen og ud mod teenderne,
sG man ikke skeerer sig. Mange save har ogsé en
klingebeskyttelser, som monteres efter brug

Forlgbet kan bruges som optakt og forberedelse til brug
af gkse og opteending af bal

BASISFRILUFTSLIV - BF 08

SAVEN

EVALUERING

« Leereren eller pcedagogen gdr rundt, mens eleverne
arbejder og ser om de kan bruge saven efter forskrift-
erne. Der gives direkte feedback undervejs

- Ndr alle save er pakket ned, stiller eleverne sig op pé en
rcekke. Leereren eller pcedagogen kommer med nogle
udsagn. Hvis eleven er enig, treeder han/hun frem, og
hvis eleven er uenig, treeder han/hun tilbage. Hvis der
er stor uenighed, kan man tage en kort snak om, hvad
der er det rigtige

* Udsagnene kunne fx veere:
”Saven ma gerne loegges pa jorden efter brug”
"Handen skal holdes meget teet pa der, hvor man
saver”

TEGN PA LARING
Eleverne:
- viser, at de kan hdndtere en sav forsvarligt

- viser i evalueringen, at de har forstaet de centrale
budskaber (stabilt leje, handfatning, savspor, lange tag,
hvor saven ggr arbejdet uden at bruge ungdige kreefter)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




LARINGSKORT BASISFRILUFTSLIV - BF 09

@OKSEN

pgksehylster - AKT'VITET

Bliv klar til bal ved at fleekke sma og starre
breendestykke breendestykker. (Kan med fordel kombineres
med leeringskortene BF 08 og BF 10)

Nggleord: Sikkerhed, hdndtering af gkse,
fleekketeknik

Lokalitet: Udendars

Tid:1- 2 timer

Antal elever: 3 - 25 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= kan hdndtere en gkse pa forsvarlig vis

« har viden om, hvordan man fieekker et stykke
breende

= kan efterlade gksen forsvarligt efter brug

(FFM Handveerk og design, 7., Handveerktgj og
redskaber)

Stagttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

* Pksen er et skarpt veerktgj og skal derfor behandles
med stor omhu

« Lav en klar instruktion for hdndtering af aksen, far elev-
erne far veerktgjet i hdnden

* Husk at have fgrstehjcelpskasse i ncerheden

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
« Skarp gkse

* Huggeblok

* Tgrre breendestykker
* Fgrstehjcelpskasse
Organisering:

- Eleverne far lov til at arbejde med gksen én ad gangen,
sa man sikrer en grundig introduktion og feedback
undervejs
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Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

Eleverne skal fglge fglgende procedure:

* Tjek, at gksehovedet sidder forsvarligt fast

« Scet breendestykket op pd huggeblokken, sa det star
stabilt af sig selv

« Std med spredte ben, s@ gksen kan smutte mellem
benene, hvis man ikke rammer breendet

- Veer sikker pd, at der ikke star nogle personer i
neerheden - lav ogsa en afgreensning af huggeomrdédet

- Kig pa der, hvor du vil ramme, og hold godt fat pa
gksen, ndr du svinger den mod breendestykket

- Efter brug scettes gksen fast i huggeblokken, sa hele
ceggen er nede i huggeblokken, ellers puttes den tilbage
i hylstret

« Breendet skal fleekkes, sa det deler breendestykket i to
lige store dele (se illustration)

Forlgbet kan bruges far eller efter lceringskort BF 08 og
BF 10

BASISFRILUFTSLIV - BF 09

OKSEN

EVALUERING

« Leereren eller pcedagogen stdr med eleverne under
arbejdet med gksen og giver direkte feedback under-
vejs

= Som afslutning viser og forklarer eleverne pa skift,
hvordan man skal ggre (sikkerhed og effektivt arbejde
med gksen) og de andre elever viser med "tommel-
fingerbarometer” (tommel op = enig, vandret = delvis
enig, ned = uenig) om de er enige i demonstration og
forklaring

* Leerer/peedagog samler op og repeterer de vigtigste
pointer

TEGN PA LERING

Eleverne:

- viser, at de kan hdndtere en gkse forsvarligt

« sikrer, at gksen og huggepladsen er klar til brug

« scetter gksen i huggeblokken eller i hylsteret efter brug

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts | BASISFRILUFTSLIV - BF 10

BALMESTER

AKTIVITET

Eleverne skal bygge to forskellige bél, som har
hver sin funktion. Det ene bal er et flammebal
til kogning af vand og mad, mens det andet bal
er et glgdebdl til stegning og bagning. Kom-
binér fx med leeringskort BF 11 og BF 12

Nggleord: Bdlteknik, brandtrekanten,
madlavning

Lokalitet: Bdlplads
Tid: 2 timer

Antal elever: 8 - 30 pr. lcerer/peedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= kan lave et bdl, der har den rette funktion
* har viden om, hvordan man opbygger et bal

= kan lcere af de andres erfaringer med bal-
opbygning og selv uddrage vigtige
leeringsscetninger

(FFM, Madkundskab, 7., Grundmetoder og
madteknik. Idreet Al 7.-9. Natur og udeliv.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

- | forbindelse med bdl skal man veere forsigtig med at
ingen breender sig

- Bdlet teendes i et sikkert miljg, hvor der er taget hensyn
til brandfare

* Hav altid en spand med vand klar til bdlslukning og evt.
forste behandling af brandsar

FORBEREDELSE

- Find brugbare balomrdader og kontroller, at der er til-
ladelse til at teende bdl

- Eleverne har en grundleeggende forstdelse for
brandtrekanten (se mere via QR-koden nedenfor)

Udstyr og materialer

 Tgrt breende i forskellige starrelser

- Store traestykker eller sten (ikke flint) til flammebdlet
 Teendblokke

* Teendstikker

- Evt. bdlgryde med vand, the, snobrgdsdej og pinde
Organisering:

* Del eleverne i grupper af ca. 4, og sgrg for at alle grup-
per har et brugbart bélomréde
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Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

Eleverne far til opgave at lave enten et flammebadl eller
et glgdebal

Flammebadlet

= Opbygges som et tre-punkts-bdl. Det vil sige, at der
scettes tre store sten (ikke flint) eller sma stubbe sa teet
sammen, at der kan scettes en bdlgryde pG dem, men
med sG meget plads, at der kan laves et bdl imellem
dem

- Farst laves der et lille bdl med tgrre, sma breendestyk-
ker og kviste

 Ndr balet breender godt, lcegges et par stgrre breende-
stykker pa

- Bdlet kan lgbende holdes ved lige fra siden

Glgdebalet

- Bygges op ved at loegge store stykker breende pa bal-
stedet, sa der opbygges en solid bund

- Derovenpd bygges et pagode-badl op. Et pagode-bal
bestdr af broendestykker, der ligger skiftevis pa tveers
og langs (se illustrationen pa forsiden)

- Selve badlet teendes op i midten af pagoden

- Pagode-bdlet giver masser af luft til forbreendingen,
og den solide bund giver glgderne til madlavningen

* Veelg gerne lgvbreende til bunden, dog ikke birk

Flammebadlet kan evt. bruges til at koge te-vand p4,
mens glgdebalet kan bruges til at lave snobrgd eller
lignende

BASISFRILUFTSLIV - BF 10

BALMESTER

EVALUERING

- Eleverne besgger hinandens bal. Veertsgruppen
forteeller, hvad der har veeret sveert, og hvad deres bal
er bedst til

 Den besggende gruppe skal derefter forfatte én god
scetning om, hvad de har lcert af de andres bdl.
Scetningen skrives ned og hcenges op pa en feelles tavle

- Alle scetningerne, som bliver samlet ind, skrives pa et
ark, som udleveres til eleverne efter undervisningen

TEGN PA LARING
Eleverne:

- far gang i bdlet og kan bruge det rigtigt i forhold til
bélets funktion

« forklarer deres udfordringer for andre

* bruger de andres erfaringer til at formulere egne
leeringsscetninger

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts | BASISFRILUFTSLIV - BF 11
LEJRHYGIE|NE

AKTIVITET

Eleverne skal undersgge forskellige mader at
fa rene fingre under primitive forhold

Nggleord: Hygiejne, sundhed, madlavning
Lokalitet: Udendars
Tid: 2 - 3 timer

Antal elever: 3 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= har viden om, hvordan man kan opna en god
handhygiejne

= kan opna god handhygiejne under primitive
forhold

(FFM Madkundskab, 7., Mad og sundhed
FFM Natur/teknologi, 6., Undersggelse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

x
S
o
£
s
o
L
2
E
2
3
3




LARINGSKORT = Filufts BASISFRILUFTSLIV - BF 11

SIKKERHED

- Elever med allergi og hdndeksem skal veere opmeerk-
somme pd brugen af fluorescerende creme. Lees sikker-
hedsbladet for det produkt, | anskaffer

- Afslut altid forlebet med en grundig hdndvask

FORBEREDELSE

- Aktiviteten foregdr under realistiske udeforhold, og
inden eleverne har haft mulighed for at vaske deres
hcender efter frikvarteret

- Eleverne skal have kendskab til god hdndvask under
almindelige forhold

Udstyr og materialer

* Vanddunk med taphane

» Handscebe

* Spande: En med scebevand og en med rent vand
» Handsprit

* Fluorescerende creme

« UV-lampe og evt. en mgrk foret kasse

= Grgnne, gule og rgde sedler

~
5]
=
5
=%
<)
2
2
=
E
3
3

FREMGANGSMADE

Eleverne preesenteres for tre forskellige mader at
rengare sine heender pa under primitive forhold:

A Envanddunk med taphane og handscebe

B Enspand med seebevand og en spand med rent
vand

C Handsprit

Eleverne gdr sammen i par i 5 min. og taler om, hvil-
ken metode de tror, er den bedste

Alle elever finder en ny makker og taler igen om,
hvad de tror, er den bedste metode. (Derved far

eleverne forskellige argumenter og scetter deres
forhandsviden i spil)

Eleverne deles i tre grupper. Hver gruppe afprgver
hver sin metode. Eleverne ved vanddunken far en
gren seddel, eleverne ved spandene far en gul seddel
og eleverne ved handspritten far en rad seddel

Test effekten med fluorescerende creme og en
UV-lampe. Hver elev far at vide, om de har en hgj,
mellem eller lav hdndhygiejne efter forsgget. (Testen
med UV-lampen skal foregd i et markt sted, fx i en
foret kasse)

LEJRHYGIEJNE

EVALUERING

« Eleverne tager deres sedler med udenfor og bliver der-
efter bedt om at dele sig ind i grupper efter om de fik en
hgj, mellem eller lav hdndhygiejne

= N@r grupperne er inddelt, kan man ud fra seddel-
farverne se, hvordan renggringsmetoderne fordeler sig
i de nye grupper. Er der en metode, som er bedre end
andre?

- Eleverne gdr nu ud i par og snakker om hvilke fejlkilder,
der kan veere i forhold til resultatet, og hvordan man
sikre hgj handhygiejne. Efter 5 min. bytter de igen og
taler med en ny makker

« Til sidst lcegger eleverne deres rgde, gule eller grgnne
seddel ved den metode, som de synes er bedst.
Lcereren eller pcedagogen kan evt. spgrge enkelte
elever om, hvorfor de har valgt netop den metode

TEGN PA LARING
Eleverne:
- stemmer velbegrundet pd den bedste metode

e argumenterer fagligt for deres valg af metode til at
opnd hgj hdndhygiejne

- demonstrerer, hvordan man kan opnd en god hand-
hygiejne under primitive forhold

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAEARINGSKORT = Friufts, BASISFRILUFTSLIV - BF 12
GOURMET-UDFORDRINGEN

AKTIVITET

Smgag cermerne op, og smid kul pa kreativite-
ten. Hvem kan lave den leekreste bdlret med
kun s ingredienser?

Nggleord: Madlavning over bal, udvikling af
egen opskrift, cestetiske vurderingskriterier

Lokalitet: Udendgrs ved bdlplads
Tid: Ca. 3 timer

Antal elever: 3 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

* har viden om anvendelsen af flamme- og
glgdebdl som komfur

= kan udvikle en indbydende balopskrift med
ingrediens- og redskabsliste og en trin-for-
trin-vejledning

« kan scette ord pa den cestetiske madople-
velse

(FFM 7. Madkundskab, Madlavning + Maltid og
Madkultur + Idreet (5.) + 7. Al - Natur og Udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = "G

BASISFRILUFTSLIV - BF 12

SIKKERHED

« Overhold almindelige sikkerhedsregler omkring bdlet
(se QR-kode)

= Hav bdlhandsker og en spand vand klar

FORBEREDELSE

* Eleverne har arbejdet med lceringskortene BF 10 og
BF 11

» Udpeg evt. en nggleingrediens eller alle fem ingredi-
enser samt budgetramme

Udstyr og materialer
* Breende og optcending
 Kgkkenudstyr jf. elevernes egne opskrifter

« Ingredienser jf. elevernes egne opskrifter
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FREMGANGSMADE

e

3.
4.
5.
6.
7.

Scet jer sammen i gruppen og brainstorm pa hvilken

ingrediens, der skal veere omdrejningspunktet i bal-

retten (krydderier, olie, eddike og lignende er udover
de fem ingredienser)

Find ud af hvilke andre fire ingredienser, der kan
stgtte op om hovedingrediensen for at ggre retten til
et helt maltid?

Bestem tilberedningsmetoder, der skal bruges

Saml ngdvendigt kekken- og baludstyr

Nedskriv balopskrift i en grov trin-for-trin-vejledning
Fremstil retten over bdl i gruppen

Inviter 7dommerne” til smagsprgvning og beskriv,
hvilken ret | har lavet

GOURMET-UDFORDRINGEN

EVALUERING

Hver gruppe giver de andre grupper begrundede
karakterer pa en skala fra 1-5. Der gives karakterer i tre
kategorier:

1.  Madlavningsmetoder og -teknikker
2. Rettens udseende og preesentation

3. Selve smagsoplevelsen

Hvem far flest point i hver kategori? Og i alt?

TEGN PA LARING
Eleverne:
- anvender sikkert og fortroligt bdlet som komfur

- udvikler en indbydende bdlopskrift med ingrediens- og
udstyrsliste og en trin-for-trin-vejledning i notatform

- benytter sig af fagbegreber og et varieret ordforrad i
den cestetiske vurdering af madoplevelsen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts | BASISFRILUFTSLIV - BF 13

MYTER UNDER MALKEVEJEN

www.mercoprint.dk

AKTIVITET

Feelles stjernekiggeri og hygge under dben
himmel. Sluk lygterne, lceg eller scet jer godt
tilrette, se op, nyd og lyt

Nggleord: Feellesskab, naturoplevelse,
ncerveer, kulturhistorie, stjernebilleder

Lokalitet: Udendgrs med lece og frit udsyn
til himlen, undga steder med kunstigt lys fra

gadelygter og andet
Tid: 30 - 90 minutter

Antal elever: 12 - 16 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan finde og genkende klassiske stjerne-
billeder pé nattehimlen

= kan koble stjernebilleder til traditionelle
forteellinger fra den groeeske mytologi

= kan identificere stjernemyternes tematik,
budskaber og formal

- kan relatere stjernemyternes tematik, formal
og budskab til egen hverdag

(FFM HI 6. kl. historiebrug)

Stagttet af udlodningsmidler til friluftsliv




SIKKERHED

= Veer forsigtig, ndr | beveeger jer i mgrke, sa | ikke stgder
ind i noget

= Ga teet sammen, sa ingen bliver veek

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

- Varmt tgj, siddeunderlag, teepper/soveposer og maske
lidt varm te eller saft

* Evt. pandelamper, lanterner el. lign. til turen ud og hjem
* Forberedte stjernemyter

Organisering:

* Inddel eleverne i 4 stjernegrupper af 3-4 elever

« Hver stjernegruppe har pa forhand fundet, analyseret
og gvet sig pa en stjernemyte, som de kan fortcelle

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Sluk lygterne, lceg eller scet jer godt tilrette, se op,
nyd og lyt

2. Hver stjernegruppe skiftes nu til:
* Med egne ord at forteelle en stjernemyte

- At udpege og beskrive det eller de stjernetegn pa
himlen, som myten tager udgangspunkt i

- At give gruppens bud pd mytens tematik, formal og
budskab

3. Samli feellesskab op pG spgrgsmal og debattér,
hvilke feellestroek stjernemyterne har (persongalleri,
handling og struktur)

4. Snak med eleverne om, hvilken betydning det har, at
muyterne forteelles under de stjerner, som de tager
udgangspunkt i?

BASISFRILUFTSLIV - BF 13
MYTER UNDER MALKEVEJEN

EVALUERING

* Lad eleverne konstruere en selvforteelling med samme
grundstruktur, tematik og budskab som deres stjerne-
myte

- Selvforteellingen skal dog forega i elevernes egen
livsverden og med nutidigt persongalleri

* Lad eleverne skitsere de vigtigste personer og scener
kronologisk

* Del eleverne op i mindre grupper, og lad dem selv
fortcelle deres traditionelle myte i nutidigt perspektiv
for hinanden

« Saml til sidst alle fortcellinger, og haeng dem op under
temaoverskrifter

TEGN PA LARING
Eleverne:

« kan genfortcelle udvalgte stjernemyter og udpege det
tilhgrende stjernebillede

« kan forklare stjernemyternes tematik, budskaber og
formal

« kan selv konstruere og fortcelle en traditionel myte,
som den ville se ud, hvis den udspillede sig i elevernes
egen livsverden

- kan forteelle, hvordan myter former vores syn pa livet

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

&%
2 Frilufts

> T Radet BOULDERING - BO 01

SPOTTING OG KLATRING MED KOMMANDO (TILLIDS@VELSER)

Ndr jeg siger til,
skal nr. 1 klatre pé
vaeeggen/ribben og
nr. 2 spotte

3 AKTIVITET

e Introduktion til bouldering (klatring uden
reb i lav hgjde)

« Introduktion til spotting (sikring) af makker
som klatrer/bouldrer

- Tillidsgvelser og opvarmning

Lokalitet: Boulderveeg og ribber i
gymnastiksal

Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

« kan forklare og demonstrere, hvordan man

placerer sig og scetter hcenderne, nér man
spotter

« kan forklare, hvordan man skaber tillid og
tryghed mellem klatrer og spotter

* kan demonstrere, hvilke kommandoer man
benytter, inden klatring begyndes

= kan redeggre for betydningen af
opvarmning

(FFM IR samarbejde og ansvar 2., 5. 0g 7.)
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
« Fjern ringe, ure m.m.

= OBS pa lgsthcengende snore og har

= Ggr opmeerksom pa lokale faremomenter fx tasker og
flasker pa gulvet, samt hcengere (karabiner placeret pa
klatreveegge til klatring med reb)

* Veelg et omrdde med god landing

* Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)

FORBEREDELSE
* Marker evt. maks. klatrehgjde med tape
« Lav ”stationer” med forskellige opvarmningsavelser

« Evt. laminerede kort pé hver "station”

Organisering
« Del eleverne i makkerpar. En klatrer og en spotter

= Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter, sé alle
pragver det hele
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LARINGSKORT = "G

BOULDERING - BO 01

SPOTTING OG KLATRING MED KOMMANDO (TILLIDS@VELSER)

FREMGANGSMADE
Opvarmning
e Englehop
- Edderkoppegang (heender og fadder pé gulv)
* Boogie Voogie
* Heender og fingre
Introduktion til spotting
e Lav makkerpar med samme hgjde (og vcegt)

 Nummerer alle makkerparrerne, sa de bestar af nr. 1
ognr. 2

- Spotter star bagved klatrer og er parat til at tage
imod/afbgde et fald og scette klatrer tilbage til
stadende position

« Klatrer tjekker altid, at spotter er klar til modtagelse
fx kan meldingerne lyde: Klatrer: ”Klar til at klatre”.
Spotter: "Du er spottet og ma klatre”

Spottingleg
« Eleverne bliver i samme par
e Fx nr. 1 er spotter, nr. 2 er klatrer

- Jog pa stedet ncer veeggen, og falg instruktionen
herunder:

« Ansigt mod ansigt, klatrer falder mod spotter

 Klatrer med ryg mod spotter, klatrer falder mod
spotter

- Klatrer pa veeg/ribbe, spotter bagved pa gulv

- Klatrer beveeger sig sidevers pa veeg/ribbe, spotter
falger med

« Klatrer hopper fra gulv til vaeeg/ribbe

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

EVALUERING

Eleverne diskuterer i makkerpar:

 Hvorfor er det ngdvendigt at spotte andre klatrere?
= Hvordan vil du sta, nar du spotter nogen?

= Hvordan fgltes det, da du faldt, og spotteren stoppede
dit fald?

e Hvorfor opvarmning inden aktivitet?
« Hvilke muskelgrupper er ngdvendige at varme op?
« Hvilken betydning har kommunikation for sikkerheden?

TEGN PA LARING

Eleverne:

« bruger korrekt modtagning ved spotting
« kan forklare betydningen af opvarmning
= kan iveerkscette opvarmningsgvelser

= opdager, nar andre har brug for hjcelp

 bruger kort og tydelig kommunikation

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT “ij‘ Frilufts

Fodskifte Tyngdepunkt

ﬁgtfgergin
veegt over pd

venstre fod, er
det lettere at
|ofte hgjre

Fraen
Krydsskifte
Egypteren
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BOULDERING - BO 02

DE FORSTE TRIN

AKTIVITET

« Introduktion til positioner og grund-
lceggende beveegelsesmgnstre

* Arbejde med betydningen af kroppens
tyngdepunkt

Lokalitet: Boulderveeg og ribber i
gymnastiksal (evt. tape til ribber)

Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

« kan redeggre for betydningen af, hvordan
kroppens tyngdepunkt placeres

« kan forklare og demonstrere positionerne
"Frgen” og "Egypteren” og forskellige
beveegelsesmgnstre i “fodskifte”
0g “krydsskifte”

« kan beskrive betydningen af godt fod-
arbejde

« kan redeggre for betydningen af treening
og gvelse

(FFM Al Kropsbasis 2. 5.7.0g 9. og IR sam-
arbejde og ansvar 2., 5. 09 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
« Fjern ringe, ure m.m.
= OBS pa lgstheengende snore og har

= Gar opmeerksom pa lokale faremomenter fx tasker og flasker
pa gulvet, samt heengere (karabiner placeret pa klatreveegge
til klatring med reb)

= Veelg et omrdde med god landing
= Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)
= Brug spotter

FORBEREDELSE

- Grebene/markeringerne pa ribben designes, s gvelserne kan
gennemfgres

« Tal med eleverne om fodtgj
(Skoene skal passe og sidde godt fast pa fedderne,
gerne hdrde saler og stive kanter)

= Evt. print spgrgsmadlene til “Quiz og byt-gvelsen”, og klip dem ud

Organisering
« Del eleverne i makkerpar: En klatrer og en spotter

= Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter, sa alle prgver
begge dele

FREMGANGSMADE

« Find et sted pa veeggen/ribben og sta i frg-position (Fraen)

- Find et sted pd veeggen/ribben og sta i Egypter-position
(Egypteren)

Tyngdepunkt
1. Std pa gulvet med fadderne i skulderbredde

2. Skift tyngdepunkt, s den ene fod lgftes fra gulvet, og teel til
fem mens du holder balancen

3. Gentag med den anden fod
4. Gentag gvelsen pa veeggen/ribben

Fodskifte
(Der skiftes fod pa et bestemt punkt/greb)

1. St pd gulvet i “Frgen” og lav fodskifte til begge sider
2. Gentag pa veeggen/ribben

Krydsskifte
(Den ene fod krydses ind foran den anden, og der treedes pd et
nyt punkt/greb ved siden af)

1. Std pa gulvet i “Frgen” og lav krydsskifte til begge sider
2. Gentag pa veeggen/ribben

Travers
(Sidevers flytning pa veeggen/ribben)

1. Lav travers (klatre sidevers) til begge sider i Frg-position og
Egypter-position

2. Afprgv fod- og krydsskifte under travers til begge sider

Lettere
= Brug store greb/stgrre troedeflader pd ribben

Svcerere
« Lav leengere afstand mellem grebene

= Anvend mindre greb og mindre treedeflader pa ribben

« Lav leengere traverseringer (klatre sidevers)
- bade mod hgjre og venstre

BOULDERING - BO 02
DE FORSTE TRIN

EVALUERING

Quiz og byt

* Brug spgrgsmadlene fra QR-koden

- Eleverne treekker et spgrgsmal hver

= Parvis skiftes de til at spagrge og svare pa spgrgsmalene.
Herefter siger de "tak”, bytter spgrgsmadl og finder en ny
makker

* Rund evt. af med at lade eleverne sortere
kortene i to bunker:

1. De som er lette at svare pé

2. De som er svcere at svare pa

« Lad eleverne hjcelpe hinanden med at
besvare de svaere spgrgsmal

Quiz og byt - Bouldering
de forste trin. Scan og print.

TEGN PA LZERING

Eleverne:

* bruger positionerne "Frgen” og “Egypteren” korrekt og
anvender "fodskifte” og "krydsskifte” ved traversering

= arbejder med tyngdepunktets placering for at holde balancen
og na et bedre greb

- treener bestemte gvelser flere gange for at optimere teknikken

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = friufts, BOULDERING - BO 03

TRADESTEN

AKTIVITET

= Arbejde med traversering (klatring side-
vers) pd markeret rute

Jeg klatrer den
sveere rgde rute = Introduktion til effektivt fodarbejde og
feedback til makker

Lokalitet: Boulderveeg og ribber i
gymnastiksal

Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. lcerer/pcedagog

Jeg klatrer den lette
grgnne og rgde rute

Treed i det markerede omrade

- ikke udenfor LARINGSMAL
Eleverne:

= kan bruge positionerne: "Frgen” og
“Egypteren”

« kan de tekniske gvelser: "Fodskifte”,
”Krydsskifte” og placering af tyngdepunkt
ved traversering (BO 02)

= kan bruge bdade inder- og yderside af for-
fod, ndr der traverseres pd markeret rute

= kan forklare, hvorndr og hvordan teknik-
kerne bruges i forbindelse med "crux”
(sveer passage)

« kan give og modtage feedback til makker

(FFM Al Kropsbasis 2.5.7.0g 9. og IR sam-
arbejde og ansvar 2., 5. 0g 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = "G

BOULDERING - BO 03

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
 Fjern ringe, ure m.m.

= OBS pad lgsthcengende snore og hér

= Gar opmeerksom pa lokale faremomenter fx tasker og
flasker pG gulvet samt heengere

* Veelg et omrdde med god landing
« Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)
= Brug spotter

FORBEREDELSE

- Indtegn fodmarkeringer pa gulvet teet pa veeggen

 Brug tape til markering af ruter (lad evt. eleverne veere
med eller ggre det)

« Varier stgrrelse og afstand mellem fodmarkeringer

« Konstruer ruter i forskellige sveerhedsgrader med
forskellige farver tape

= Teenk pa, at de fem teknikker fra leringskort BO o2 skal
indgd i gvelsen

Organisering
* Del eleverne i makkerpar. En klatrer og en spotter.

 Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter, sé alle
prgver begge dele
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FREMGANGSMADE

 Arbejd i makkerpar (klatrer/spotter) om at traversere
nederst pa veeggen/ribben ved hjcelp af de fem
teknikker fra leeringskort BO o2 ("Frgen”, "Egypteren”,
“Fodskifte”, "Krydsskifte” og placering af tyngdepunkt)

» Hold fadderne indenfor de markerede omrdder ved kun
at bruge forfoden

« Sgrg for at spotteren vejleder og opmuntrer makkeren,
ndr der klatres

* De fem teknikker kan bruges enkeltvis eller sammensat
afhcengig af veegkonstruktion/rutemarkering pa ribbe

Meget let

= Mange store fodmarkeringer pa gulv (ingen fodmar-
keringer pa veeg)

Let

- FG fodmarkeringer pa gulv med stgrre afstand (ingen
fodmarkeringer pa veeg)

Sveer

- Meget fa fodmarkeringer pa gulv (mange store fod-
markeringer pd veeg/ribbe)

Meget sveer

« Kun fodmarkeringer pa veeg/ribbe (ingen fodmar-
keringer pa gulv)

TRADESTEN

EVALUERING

Saml eleverne, og givdem opgaven:

 Beskriv hvilke af de fem teknikker du og din makker
benyttede

« Fortcel om hvilke af de fem teknikker du skal arbejde
videre med

« Forklar hvordan din makker hjalp dig til at overvinde
udfordringen

 Diskuter om din makker brugte samme teknik til at
overvinde problemerne

* Tal om hvad din makker gjorde godt

TEGN PA LZERING

Eleverne:
- traverserer ved brug af fa fodmarkeringer pa gulvet
- traverserer uden brug af fodmarkeringer pa gulvet

« kommer med forslag til brug af teknikker til lgsning af
crux (sveer passage)

= giver konstruktiv og positiv feedback

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT 2 friuss,

BOULDERING - BO 04
KLATRING | SEKTIONER

Jeg klatrer den
sveere rgde rute

Prgv det
gronne greb
— det er bedre

Prgv det
bla greb

2 minutter mere
og sa skal i rykke til
nceste sektion

Deter
lidt sveert

AKTIVITET

« Samarbejde om klatring af korte sektioner

« Sammenscetning til leengere travers

Lokalitet: Boulderveceg og ribber i
gymnastiksal

Tid: 30 - 60 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. lcerer/pcedagog

o
LARINGSMAL
Eleverne:
« kan huske bevcegelsesmgnstre

« kan klatre roligt og i balance med en
glidende og effektiv klatrestil

« kan klatre i gradvis lcengere tid, dvs.
demonstrere udholdenhed

= kan som spotter hjcelpe den klatrende med
gode rad til rute og teknik

(FFM Al Kropsbasis 2., 5.7.0g 9. og IR
samarbejde og ansvar 2., 5. 09 7. )
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LARINGSKORT

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
 Fjern ringe, ure m.m.

= OBS pad lgsthcengende snore og hér

= Gar opmeerksom pa lokale faremomenter fx tasker og
flasker pG gulvet samt heengere

* Veelg et omrdde med god landing
« Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)
= Brug spotter

FORBEREDELSE
- Afmcerk greb og sektioner pa klatreveeg/ribber

- Forsgg at variere sveerhedsgraden pa de enkelte
sektioner

Organisering
* Del eleverne i makkerpar: En klatrer og en spotter

 Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter sa alle
pragver begge dele
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FREMGANGSMADE

(Udgangspunktet for gvelsen er leeringskort BO 02 og
BO 03)

1. Eleverne inddeles i makkerpar, og makkerparrene
placeres i hver sin sektion (evt. 2 par i hver sektion)

2. Makkerparrene prgver at finde den nemmeste vej
i hver sektion ved samarbejde og afprgvning af for-
skellige teknikker. Brug forskellige teknikker og pragv
at huske ruten

3. Efter at have gennemfgart alle sektioner klatres alle
sektioner som en lang travers (prgv fra begge sider)

Lettere

- Lav evt. fodmarkeringer pa gulvet som hjcelp ved sveere
passagerer (ngdlgsning til nogle elever)

Svcerere
e Leengere sektioner

« Introducer varierende hgjder i sektionerne. Opstil evt.
betingelser fx: “ikke arbejde over skulderhgjde”, “kun
klatre i "Egypter”, “brug kun bestemte greb (farve-
markering)”

Generelt

* Det er vigtigt, at der i gvelser og opbygning af klatre-
omrdder overvejes, hvordan eleverne kan fa nogle
succesoplevelser

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

BOULDERING - BO 04
KLATRING | SEKTIONER

EVALUERING

Saml eleverne i makkerpar ved hver deres sektion.

Giv dem 2-3 minutter til at besvare et eller flere af neden-
stdende spagrgsmal og preesenter det herefter skiftevis
for resten af gruppen

= Hvad var det sveereste crux (passage) pé traversen for
dig og din makker?

« Hvad skulle der til for at lase udfordringen?
* Hvad hjalp til at huske den nemmeste vej?
* Hvad gjorde din makker godt?

TEGN PA LZERING

Eleverne:

= gennemfgrer traversen

* giver og modtager vejledning i makkerparrene
« viser glidende og effektiv klatrestil

- demonstrerer teenkning og anvendelse af forskellige
teknikker

- kan som spotter fglge klatreren og bade sikre
og vejlede

www.mercoprint.dk



LAERINGSKORT &

BOULDERING - BO 05

BRUG FGDDERNE OG NA LANGT

Rock over

2. 3.

)L

To muligheder for “Bridging”

Smear

Heelhook

Egypteren

Hvis jeg drejer
min venstre hofte
ind mod veeggen,
kan jeg na
leengere
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AKTIVITET

= Tekniske gvelser og positioner (“Rock
over”, “Egypter”, “Heelhook”, “Smear”
0g “Bridging”) som udvikler evner og
forstéelse for at fa solidt greb med
fadderne og bedre rcekkevidde

Lokalitet: Boulderveeg
Tid: 20 - 40 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan demonstrere teknikkerne: "Rock over”,
"Egypteren”, "Smear”, "Heelhook” og
“Bridging” og forklare hvorndar og hvordan
teknikkerne bruges

= kan balancere pa voeggen og bruge benene
og fadderne til at beere kropsvaegten og
aflaste overkroppen

« kan sikre makker med spotting
« kan vejlede makker med valg af teknik

(FFM Al Kropsbasis 2., 5. 7. 09 9. 0g IR sam-
arbejde og ansvar 2., 5. 09 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT = "G

BOULDERING - BO 05

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
 Fjern ringe, ure m.m.
= OBS pad lgsthcengende snore og hér

= Gar opmecerksom pa lokale faremomenter
fx tasker og flasker pa gulvet samt hcengere

* Veelg et omrdde med god landing
« Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)
= Brug spotter

FORBEREDELSE

- FG adgang til boulderveeg eller andet egnet sted

« Kan laves ved ribber, men er mindre teknisk udfordrende
« Flyt eller marker greb, hvis det er ngdvendigt

= Undersgg muligheden for lan af klatresko

Organisering

* Del eleverne i makkerpar. En klatrer og en spotter.
Skift gerne makker undervejs s man lcerer at arbejde
med forskellige makkere og ser forskellige l@sninger

« Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter, sa alle
pragver begge dele
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BRUG FGDDERNE OG NA LANGT

FREMGANGSMADE

1. Vis de enkelte teknikker inden start af gvelsen

2. Afprgv de forskellige teknikker nedenfor, og hjcelp
hinanden med at udfgre dem bedre og bedre

”"Rock over”: Find et hgjt fodgreb, skift tyngdepunktet
over pa foden, og pres op med det gverste ben. Brug
gerne armen til at flytte veegten over pa det hgje fodgreb

”Egypter”: Rotér og hold hoften tcet pa veeg for at fa
ekstra reekkevidde (kunne na hgjere). Kan gores lettere
ved at starte pa gulvet med en markering

”"Heelhook”: For at aflaste armene og balancere laves
en heelhook. Hold fast med hcelen

”Smear”: Ndr der ikke er et rigtigt greb til fadderne, kan
du bruge et mindre stejlt punkt til at scette hele forfoden
pa (som om du skulle "smgre” noget ud med foden)
Friktionen giver mulighed for at ga op ad ncesten lodret
veeg

”Bridging”: En god teknik nar der klatres i hjgrner.
Afprgv de to viste mader, og hvil armene. Det er lettere,
hvis du er smidig

Husk udstreekning!

EVALUERING
Geet en teknik:

« Eleverne viser parvis en af de lcerte teknikker, som et
andet par geetter

* Det par, der geetter rigtigt giver en kort tilbagemelding

pd, hvad der var godt i forevisningen, og hvad man evt.

kan arbejde pa at ggre bedre
« Giv high five, og byt roller
» Gentag evt. med et nyt makkerpar

Med stgrre elever er det oplagt at repetere principperne
for udstreekning og navnene pa de muskler, som iscer
benyttes ved klatring

TEGN PA LZERING

Eleverne:
- demonstrerer de fem teknikker, s de er genkendelige

- klatrer med veegten primcert pa benene og kan
balancere og aflaste armene

= anerkender og roser andres fremgang

= udviser vedholdenhed og stigende tillid til egne evner

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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LARINGSKORT & friutts, BOULDERING - BO 06
GREBSTEKNIKKER

Edge Pinch Undercut Pocket Jam Jam Jug Sloper AKTIVITET

= Arbejde med de forskellige grebstyper
og deres navne

« * @ve at holde pause under klatring,
sa man kan hvile armene undervejs

« Introduktion af teknikker til at fa det
bedste ud af grebene

Shak ¢ - Lokalitet: Boulderveceg
ake ou yno Tid: 30 - 50 minutter

En god méde at
hvi?e armene: 1. 2. Antal elever: 2 - 30 pr. lcerer/pcedagog
Brug et “Jug”-greb,
heeng i strakt arm,
og ryst den anden
arm.

Skift hcender, og o
gentag. LARINGSMAL

Eleverne:

« kan demonstrere grebsteknikkerne:
"Jug", "Jam"’ ”Edgen’ npinch", "Undercut"’
"Pocket”, "Sloper” og forklare hvorndr og
hvordan teknikkerne bruges

= kan std pa veeggen og vise "Shake out”
(holde pause)

« kan demonstrere teknikken "Dyno”

(FFM Al Kropsbasis 2., 5.7.0g 9.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
 Fjern ringe, ure m.m.

= OBS pad lgsthcengende snore og hér

= Gar opmeerksom pa lokale faremomenter: fx tasker og
flasker pG gulvet samt heengere

* Veelg et omrdde med god landing
« Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)

* Brug spotter (skal veere meget opmeerksom ved trceening
af ”"Dyno”)

FORBEREDELSE

= Veeggen gennemgads for at sikre, at der er mulighed for
at afprgve alle teknikker

= Lav evt. billedkort til de enkelte teknikker

Organisering

* Del eleverne i makkerpar, en klatrer og
en spotter

 Husk at skifte mellem rollerne klatrer/
spotter, s@ alle prgver begge dele

Billeder af grebsteknikker

friluftsraadet.dk

FREMGANGSMADE

Vis de enkelte teknikker inden start af gvelsen og/eller
brug billeder/video. Fokuser pa:

* Treekretning

» Tyngdepunktets placering

« Fingrene/hcendernes placering
» Fodposition

Let

- St pa gulvet, nar de forskellige grebsteknikker aves,
sG armene aflastes

* Opscet billedkort med navn pa teknikken ved de
enkelte greb

Sveer

Klatreren arbejder pa veeggen (ikke gulv) og fortceller
spotteren, hvilken teknik der bruges pa de enkelte greb

BOULDERING - BO 06
GREBSTEKNIKKER

EVALUERING

Saml eleverne ved vaeggen, sa de er fire sammen (to
par). Pa skift viser parrene et greb hver til det andet par,
indtil de har vist alle syv. Afslut ved at drgfte falgende
spgrgsmadl i plenum:

« Hvilke greb og bevcegelser var sveerest?

« Hvordan kan du forbedre din teknik for at ggre det
lettere?

= Hvilken type greb er bedst at lave "Shake out” pa?

- Kom med eksempler pd, at du og din makker er blevet
bedre til at hjeelpe og vejlede?

Ndr eleverne har prgvet gvelserne nogle gange kan de
bruge 10-20 minutter pd at optage en lille video eller
lave en lille teknikbog (papir eller digital, fx Storykit).
Her vises og forklares de vigtigste bevcegelser, og
eleverne kan skrive og indtale nggleord

TEGN PA LZERING

Eleverne:

« forklarer og demonstrerer, hvilke grebsteknikker, der
passer til de forskellige greb pa veeggen

* demonstrerer "Shake out”

« viser udgangsposition for ”"Dyno” og demonstrerer
evt. sekvensen

= giver og modtager hjcelp og vejledning

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT 2 friuss,

Tag ikke blyanten
i munden
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BOULDERING - BO 07
HANG UD

AKTIVITET

* Bouldering med opgavelgsning

* Arbejde med opgaver og klatring
i leengere tid

« Udvikling af udholdenhed og "hvile-
position” ved hjcelp af “Shake-out”

Lokalitet: Boulderveeg og ribber i
gymnastiksal

Tid: 30 - 50 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

« kan demonstrere effektiv glidende klatring
gennem leengere tid

= kan anvende god grebsteknik (klatrevceg)
og grebsstyrke (se BO 06)

* kan demonstrere gode klatrepositioner
(se BO 02)

« kan vise ”Shake out” (holde pause under
klatring)

(FFM Al Kropsbasis 2. 5. 7.0g 9. og IR sam-
arbejde og ansvar 2.5. 09 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
 Fjern ringe, ure m.m.

= OBS pad lgsthcengende snore og hér

= Gar opmeerksom pa lokale faremomenter: fx tasker og
flasker pG gulvet samt heengere

* Veelg et omrdde med god landing
« Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)
= Brug spotter

* NB! ingen blyant i munden!

FORBEREDELSE
« Skaf: Blyanter, papir og tape

- Lav evt. opgaver/spgrgsmadl, eller fa eleverne til at lave
dem til hinanden

= Veeggen gennemgads for at sikre, at der er mulighed for
at afpragve/treene alle teknikker

Organisering
e Del eleverne i makkerpar: En klatrer og en spotter

= Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter, sa alle
pr@ver begge dele
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FREMGANGSMADE

Heeng opgaverne op forskellige steder pa vaeg/ribbe

Opgaveeksempler:

e Lav et regnestykke

« Skriv fire konsonanter og vokaler
- Bind en knude med en hdnd

* Tegn dig selv/din makker osv.

Instruks:
1. Traversér til du er ved et papir med opgaver

2. Find en position, sé du kan fa en hand fri til at tegne
eller skrive svaret pG opgaven

3. Tag blyanten i lommen og fortscet til nceste
opgaveark

4. Husk at bruge ”Shake-out”, hvis du bliver treet
iarmene

Let

- Lav og tillad at bruge fodmarkeringer pa gulvet

Sveer
* @g leengden pa traversen
* @g antal og sveerhedsgrad af opgaver

» Marker hvilke greb, som skal benyttes til lgsning
af opgaven

BOULDERING - BO 07
HANG UD

EVALUERING

Saml eleverne og tal om:

« Hvor var det nemmest at stoppe og tegne/notere?
e Hvor var det sveerest?

e Hvordan var det for makkeren?

« Hvilken teknik brugte du for at heenge, mens du lgste
opgaver?

« Hvorfor er det vigtigt at kunne finde en afslappet
position, nér du klatrer?

« Hvilke to teknikker gik godt, og hvilke to skal du arbejde
videre med nceste gang?

TEGN PA LZERING

Eleverne:

« klatrer glidende over lcengere tid

« bruger forskellige greb og positioner

« kan under klatring finde en afslappet position

= giver og modtager hjcelp og vejledning

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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Jeg klatrer
rgd rute med
stdende start

Du skal tage
grgn rute med
siddende start
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

BOULDERING - BO 08
BOULDERPROBLEMER

AKTIVITET

* Eleverne konstruerer egne boulder-
problemer/ruter med tekniske udfordringer

 Eleverne samarbejder om at lgse andres
boulderproblemer

Lokalitet: Boulderveeg, evt. ribber i
gymnastiksal eller div. egnede bygninger
iomradet

Tid: 30 - 90 minutter

Antal elever: 2 - 30 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan forstd og lgse boulderproblemer

= kan se muligheder frem for begrcensninger

= kan arbejde hardt for at opnd succes ved
fysiske udfordringer

« kan demonstrere positiv teenkning og
selvopfattelse

(FFM Al Kropsbasis 2., 5. 7. 09 9. 0g IR sam-
arbejde og ansvar 2., 5. 09 7.)

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT

SIKKERHED

« Altid opvarmning inden boulderingsaktiviteter
 Fjern ringe, ure m.m.

= OBS pad lgsthcengende snore og hér

= Gar opmeerksom pa lokale faremomenter fx tasker og
flasker pG gulvet samt heengere

* Veelg et omrdde med god landing
« Angiv ALTID maks. klatrehgjde. (Marker evt. med tape)
= Brug spotter

« Vurder om der skal bruges faldunderlag

FORBEREDELSE

« Lav startruter (markering med tape eller kridt), hvor der
er mulighed for at afprave/trcene alle teknikker

= Variér sveerhedsgraden

Organisering
e Del eleverne i makkerpar: En klatrer og en spotter

 Husk at skifte mellem rollerne klatrer/spotter, sé alle
prgver begge dele
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FREMGANGSMADE

* Parrene skal skifte mellem konstruktion og afprgvning
af boulderproblemer

* Tag evt. billede af de bedste konstruktioner til senere
brug, og lad eleverne producere deres egen guidebog
med boulderproblemer

 Gar en let rute sveerere ved at gentage den fra en
siddende start: Sid pa gulvet, hcender og fadder
anbringes pa startgreb. (Er godt for at treene travers
i lav hgjde, mulighed for mange op-bevcegelser fx
”Dyno”)

- Bouldering udgves normalt pa klatre- og boulderveegge,
men kan ogsa laves udendgrs i det offentlige rum.
Fx veegge af granitblokke under broer, store sten-
scetninger, veegge af store ujeevne mursten m.m.

- Pa nettet findes beskrivelser og lokaliteter

BOULDERING - BO 08

BOULDERPROBLEMER

EVALUERING

Eleverne diskuterer i makkerpar:

* Hvad var dit favorit boulderproblem?

« Hvilken fodteknik og grebsteknik brugte du?

* Hvilket boulderproblem skal du arbejde med nceste
gang?

« Hvad er din stcerkeste side, nér du klatrer?
* Hvad er din partners stcerkeste sider som klatrer?

« Hvilke tre feerdigheder og teknikker har du brug for at
arbejde med? (Skrives evt. ned i en logbog)

TEGN PA LZERING

Eleverne:

= anvender forskellige fod og grebsteknikker til at lgse
boulderproblemer

« bruger positiv teenkning og selvopfattelse

- viser, at de gennem hdrdt arbejde er i stand til at opna
succes

- anvender klatrebegreber, ndr de kommunikerer
undervejs og evaluerer gvelserne

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Eleverne leger med at sta pa hjul og leerer at
balancere pa hjul. De arbejder med at veenne
sig til en understgttelsesflade pa forskellige
hjultyper:

Labenhjul, rulleskgjter, skateboard og andre
hjultyper sGsom heelys og waveboard

Nggleord:

* Hold balancen - tyngdepunktets placering
0g udgangsstilling

« Afpas tempo til dit nuvcerende niveau
= Styre og dreje
e Bremseteknik

Lokalitet: Jeevnt og fast underlag, fx asfalt i
en skolegdrd, pa en afspcerret parkerings-
plads eller lignende

Tid: 45 - 120 minutter. Afhaengig af hvor
mange rulleredskaber der benyttes

Antal elever: ca. 16. pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan starte, balancere og stoppe
« kan styre og dreje

« kan vise og forklare (de mest basale
teknikker) om hvordan man balancerer pa
de forskellige redskaber

(FFM IR 5., 7. 0g 9., Al kropsbasis 2.-9.)

friluftsraadet.dk
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

« Beer hjelm, kncebeskyttere, handledsbeskyttere og
albuebeskyttere

= Udfar aktiviteten et sted uden trafik

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

* Forskellige hjultyper: Rulleskgjter, lgbehjul, skateboard,
cykel osv. (min. et scet hjul pr. par)

» Beskyttelsesudstyr (hjelm, knce- og
hdndledsbeskyttere)

* Kegler til at markere banerne

Organisering

« Lav et omrdde med kegler, der afgreenser hver station
- se illustrationen

- Fordel eleverne i grupper a 4-6, og lad dem arbejde med
“en hjultype ad gangen”

« Rotér grupperne videre til en ny station efter ca. 15-20
minutter

* Der kan arbejdes parvis om fx et skateboard
* Husk at bytte lgbende

friluftsraadet.dk

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Ga eller kar i roligt tempo - og find ud af hvordan man
starter og kommer i gang med at kgre

2. Find den "gode” position. Hvordan kan man nemmest
holde balancen? (bredstdende, nede i knceene,
armenes placering)

3. Arbejd med bremseteknik. Bade rolig opbremsning og
“katastrofe-opbremsning”

4. Se hvor hurtigt | kan stoppe

5. Arbejd med drejeteknik og fart (hgjere fart stgrre styrt-
risiko, sveerere at holde balancen ndr man skal dreje)

6. Eksperimentér med de forskellige teknikker

EVALUERING

* Giv eleverne lgbende feedback
("god balance”, "drej lidt skarpere nceste gang”,
’scet lidt mere fart pa”)

* Lad eleverne give hinanden positiv feedback ud fra
nggleordene (se forsiden under aktivitet)

* Brug video som redskab til at synligggre og bevidstgare
eleven om beveegelserne via QR-koden nederst

 Lav som afslutning en feelles opsamling med elevernes
opfattelse af de forskellige hjultypers udfordringer
og styrker mht. balance, fart, mangvredygtighed,
hastighed mv.

TEGN PA LZERING
Eleverne:

- starter, stopper og holder balancen pé fladt, jeevnt
underlag

- formdar at lave retningscendringer, og nogle elever kan
dreje og styre

« italescetter nogle balancemcessige udfordringer og lgs-
ninger, gerne med begreber som tyngdepunkt,
benstilling/understgttelsesflade, udgangsstilling mv.
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LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Arbejd med balance pé hjul. Afprgv og udvcelg
den foretrukne hjultype

Nggleord:
= Hold balancen - tyngdepunktets placering
= Understgttelsespunkt

= Udfordring af balancen i enkle baner, hgj/lav/
bred/smal, varieret hastighed og haeldning i
terreenet

Lokalitet: Hardt jeevnt og tgrt underlag som
primeert er plant, men med mulighed for at kgre
bade op og ned fx skolegard

Tid: 45 - 180 minutter. Afhcengig af hvor mange
rulleredskaber der benyttes

Antal elever: Ca. 16 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan holde balancen pa de forskellige former for
hjul ogsa i enkle baner

= har viden om, hvordan balancen pdvirkes ved
forskellige udfordringer fx faste baner, kgrsel op
og ned ad bakke samt hastighed

(FFM IR 5., 7. 0g 9., Al kropsbasis 2.-9.

friluftsraadet.dk
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

- Risiko for at fa hudafskrabninger. Beer hjelm, knce- og
hdandledsbeskyttere

- Udfar aktiviteten pd et sted med god plads og ingen
trafik

FORBEREDELSE:
ARBEJD FORST MED LARINGSKORT FH 01

Udstyr og materialer

* Forskellige hjultyper: Rulleskgjter, lgbehjul, skate-
board, cykel osv. (min. et scet hjul pr. par)

» Beskyttelsesudstyr (hjelm, knce- og
hdndledsbeskyttere)

* Kegler til at markere banerne

Organisering
» Grupper a 4-6

* Hver gruppe arbejder med en hjultype ad gangen og der
roteres efter ca. 15 min

friluftsraadet.dk

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

o

Repetér fra Leeringskort FH o1: fremdriftsmade, den
“gode” position, retningscendringer, bremseteknik,
drejeteknik

Udfordr balancen ved at veere hgj, lav, sté pa et ben,
st@ bredstdende, std smalt

Udfordr balancen ved at scette hastigheden op under
hensyntagen til at tilpasse fart til aktuelle evner

Udfordr balancen ved at prgve de pageeldende hjul i
en bane (slalom, over/under, vendinger, hop osv.)

Udfordr balancen ved nedadkgrsel og ved karsel op
ad bakke (evt. forleens og baglaens)

Lad eleverne veere med til at udvikle baner og
udfordringer

EVALUERING

- Giv eleverne lgbende feedback, og test dem evt. pd
bane (Kan, kan delvist, kan ikke)

* Lad eleverne give hinanden positiv feedback og evt. et
forslag til forbedring

 Brug videoer som redskab til at synligg@re og bevidst-
gare eleven om beveegelserne og balance

* Lav feelles opsamling med elevernes opfattelse af de
forskellige hjultypers udfordringer og styrker mht.
balance, fart, mangvredygtighed, hastighed mv.

TEGN PA LARING

Eleverne:

« holder balancen pé de forskellige hjul (alle)
» gennemfgrer hele banen/banerne (nogle)

* holder balancen uanset om man er hgj/lav/smal/bred,
kgrer opad, kgrer nedad, kgrer hurtigt eller kgrer lang-
somt, kgrer i en bane eller udenfor en bane (fd)
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LERINGSKORT &

friluftsraadet.dk

AKTIVITET

Der udveelges den form for hjul, man gnsk-
er at fordybe sig i, og der arbejdes med det
scerlige ved denne hjultype

Nggleord:
 Hjultypernes scerlige egenskaber

« Udfordring af balancen ved at eksperi-
mentere med hjulenes muligheder og
udfordringer

Lokalitet: Jeevnt og fast underlag fx asfalt
eller lignende i en skolegard, pa en afspcerret
parkeringsplads eller lignende

Tid: 1 -2 timer

Antal elever: 16 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan arbejde med de scerlige muligheder og
udfordringer den valgte hjultype har

= kan eksperimentere med hjultypen og
finde frem til dens udfordringer og poten-
tiale:

(FFM Al kropsbasis 5.-9.)
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

« Beer hjelm, kncebeskyttere, handledsbeskyttere,
albuebeskyttere

= Udfar aktiviteten et sted uden trafik

FORBEREDELSE:

Hensigtsmaessigt at arbejde med lceringskort farst

Udstyr og materialer

= Den form for hjultype man gnsker at have fokus pa
(min. et scet hjul pr. par)

» Beskyttelsesudstyr (hjelm, knce- og
hdndledsbeskyttere)

« Kegler til at markere baner
Organisering
* Hele gruppen arbejder med samme hjul

* Alternativt veelger deltagerne selv, hvilke hjul de gnsker
at fordybe sig i. Her skal eleverne opdeles i grupper

friluftsraadet.dk

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Repeter fra tidligere leceringskort FH o02: forskellige
mader at udfordre balancen pé (hastighed, hgj, lav,
bred, smal)

2. Hvad kendetegner den valgte hjultype: Er den hurtig,
er den balancemeessigt sveer, er den mangvredygtig,
er der stor styrtrisiko?

3. Arbejd eksperimenterende:
* Kan man hoppe?
» Kan man kere nedad?
* Kan man kgre baglcens?

« Kan man lave andre tricks?

4. Lav baner sammen med eleverne, som understgtter

eksperimenterne, find evt. inspiration pad illustra-
tionen pa leeringskort FH 02

EVALUERING
« Giv eleverne lgbende feedback

« Lad eleverne vise hinanden en mindre "performance”
- enkeltvis eller i grupper — der tager udgangspunkt
i de opstillede leeringsmal

* Brug video som redskab til at synligggre og bevidstgare
eleven om beveegelserne

* Lav feelles opsamling, og diskuter elevernes opfattelse
af de forskellige hjultypers udfordringer
og styrker mht. balance, fart, mangvredygtighed mv.

TEGN PA LZERING

Eleverne:

e viser i praksis, hvad der kendetegner de specifikke hjul:
Hvordan de kan anvendes, hvordan man scetter fart pa,
drejer og bremser

- scetter sma@ eksperimenter i gang
* kagrer nedad (mange)
 hopper eller karer bagleens eller begge dele (nogle)

- kombinerer tricks og laver sma ”serier” (fa)
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LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Nggleord:

« Fortrolighed og balance

« Udfordring af balancen

» Cykelleg som middel til mere sikker cykling

Lokalitet: Udendgrs gerne et sted med
forskellige typer underlag, asfalt, grees,
skovbund osv.

Tid: 45 - 120 minutter. (Veelg evt. dele af
fremgangsmaden for at forkorte tiden)

Antal elever: 15-20 pr. leerer/pcedagog.
Kan kombineres med andre lceringskort
som stationer, eleverne skifter mellem

LARINGSMAL
Eleverne:
= kan balancere pa cykel

« har viden om, hvordan de bedst balancerer
pa cyklen

« kan udvikle og bygge baner og forhindringer
og argumentere for banens kvaliteter

e samarbejde om at komme frem til feelles
ideer om lege og baner

= har viden om, hvad der ggr det inspirerende
at cykle, og hvad der udvikler "cykel-gleede”

(FFM: Al kropsbasis efter 5., IR samarbejde
og ansvar efter 2.)

friluftsraadet.dk
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e Frilufts

SIKKERHED

« Alle har hjelm pa og evt. anden beskyttelse

- Udfgr aktiviteten pd et sted med god plads og ingen
trafik

FORBEREDELSE

= Opstil tre baner af 6 X 6 meter til legen “Kgr i scenk”
Udstyr og materialer

e Cykler

* Hjelme og evt. andet beskyttelsesudstyr

« Kegler, certeposer, snor/tov, kridt,
treebreedder, troeplader, paller,
grene, sten osv. til banebygning

Mere inspiration via QR-koden

Organisering

1. Se under Fremgangsmadade

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 04

CYKELLEG - "K@R | SENK” - CYKELBANER-CYKELBOLD

FREMGANGSMADE

1. “Kongens efterfalger” pa cykel. En kendt leg (men pa
cykel) for at "tvinge” eleverne til at dreje, kagre gen-
nem, kgre rundt om, std op osv. (Eleverne er sammen
tre og tre)

2. ”Kgriscenk” pa lille bane. Hvem bliver lcengst tid pd
cyklen uden at rgre jorden? (Det er ikke tilladt at kare
ind i hinanden, skubbe mv.) Senere mé man gerne
spcerre for hinanden. Hvis man rgrer nogen, er det
den som "kgrer ind i”, der gér ud (5-6 elever pa hver
bane)

3. Forhindringsbaner. Eleverne opbygger selv forhin-
dringsbaner, der kan indeholde elementer som: cykle
rundt om, cykle under, hen over, holde sig pd en
streg/breet
Se illustration som eksempel (i grupper af 4-5 elever)

4. Lav kendte lege pa cyklen

Fx ”Alle mine kyllinger kom hjem?”, "R@d, gul, grgn
kar — gran, gul, rad, stop”. Se legene yderligere
forklaret via QR-koden

5. Cykelbold: Fodbold pa cykel. (Fire mod fire)

Variation: Lav aktiviteterne pa forskellige underlag
fx asfalt, grees, skovbund osv.

EVALUERING

Lav feelles opsamling af elevernes opfattelse af de for-
skellige lege. Gar spgrgsmalene konkrete fx:

= Var det sveert eller let at holde balancen i “Kar i scenk”.
Hvorfor var det let/sveert?

* Hvad var specielt sjovt og hvorfor?

* Hvad kan man ggre for at lcere det, som er sveert?

TEGN PA LARING
Eleverne:
- deltager i aktiviteterne pa et rimeligt niveau

* hjeelper med at tilpasse baner og lege, sa de passeri
sveerhedsgraden

* kommer med lgsningsforslag

« udviser glcede ved aktiviteterne og fortscetter med
aktiviteterne, frem for at ga i st og give op

- drejer skarpt, str op, samler ting op fra jorden osv. (De
kan flytte tyngdepunktet og udfordre balancen) (nogle)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT & Fiugs,

Start- og stopbane AKTIVITET

Dette lceringskort er inspireret af materialet "den lille
cyklistprgve” mdlrettet 1.-3. klasse. For arbejdet med
trafik for stgrre bgrn henvises til "cyklistprgven” mal-
rettet 5.-6.klasse. Brug materiale fra sikkertrafik.dk,
find det via QR-kode nederst pa side 2

Nggleord:
« Bliv sikker i trafikken
= Forberedelse til den lille cyklistpragve

Lokalitet: Jeevnt og fast underlag, fx asfalt eller
lignende i en skolegdrd, pa en afspcerret parkerings-
plads eller lignende samt evt. mindre befcerdede veje

° Tid: 3-6 timer fordelt over ca. 3 sessioner med teori
Enhandsbanen o0g praksis

Antal elever: 15-20 pr. lcerer/pcedagog

Balancebanen LARINGSMAL

Eleverne:

« kan give tegn til stop og sving uden at miste
balancen

= kan cykle med en hdnd pa styret
= kan bremse sikkert
= kan orientere sig bagud og til siden uden at slingre

= har viden om, hvordan man skal dreje til venstre i
et kryds

= kan beskrive, hvorfor man skal stoppe ved et
fodgcengerfelt

= kan skelne mellem hdrde og blgde trafikanter

= har viden om "farlige steder”, hvor andre trafikant-
typer kan have sveert ved at se dem

(FFM for feerdselslcere, trafikal adfcerd efter 3., sikker
pa cykel og Idreet Al kropsbasis og evt. IR efter 5.)

friluftsraadet.dk
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

* Beer hjelm

- Udfer aktiviteten pa sikker vej uden trafik. Mdlet er, at
eleverne derefter gradvis kan bevecege sig ud i trafikken

« NB! Der geelder skeerpet tilsyn, nGr man beveeger sig ud i
trafikken

- Feerdselsloven siger, at bgrn over 6 Gr ma cykle alene

- Radet for sikker trafik skriver vejledende, at man ikke kan
regne med, at barn kan cykle sikkert fgr 10-12 drs alderen

FORBEREDELSE

Eleverne bgr allerede kunne kare rimeligt sikkert pé cykel
Veer i dialog med forceldre om sikker cykling

Udarbejd tre baner: Balancebane, Start- og stopbane og
Enhdandsbane (Se illustrationer pa forsiden)
Udstyr og materialer

* Cykler

* Kegler

» Erteposer

* Snor/tov

* Kridt

* Plastikspande

» Hgjdespringsstatter mv.

Organisering

* Del eleverne i tre grupper, og lad dem arbejde med hver
deres bane

friluftsraadet.dk

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

Stationslgb:
1. Eleverne prgver at gennemfgre de forskellige baner

2. Nar de kan kgre banen fejlfrit, tilkalder de en
pceedagog/lcerer, som godkender deres kgrsel gen-
nem banen

3. Derefter kgrer de videre til nceste bane

4.Tag evt. mindre grupper af bgrn med ud i omrdader
med lidt trafik for at afprgve de oparbejdede fcer-
digheder

EVALUERING

Ndr eleverne har prgvet, gennemfart og faet godkendt
banerne samles de til dialog om fglgende:

* Hvad synes de var sveert?
» Hvad var det der gjorde, om det var sveert/nemt?

- Fa eleverne til at scette ord pd, hvordan de kan omscette
deres erfaringer fra banen til praksis ude i trafikken
- fx start og stop-banen og orienteringsbanen?

« Hvis grupper tages med ud i trafikken, sa tal med dem
om situationerne derude: “Den store lastbil ved T-kryd-
set, da vi skulle over vejen ved Netto” etc.

TEGN PA LAERING

Eleverne:

 kender gcengse tegn som stop og dreje

- ser sig ordentligt for, ndr en vej krydses

- kgrer inde i siden, ndr der ikke er cykelsti
* kgrer korrekt over i et lyskryds

« bestar “den lille cyklistprave”
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LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Fa de farste erfaringer med at kare mountain-
bike (MTB) i terrcen, og lcer at kgre op og ned

Nggleord:
e Leer MTB at kende - bremser, gear

= Udfordr balancen i let kuperet terrcen,
flyt tyngdepunktet (tp) frem og tilbage

= Fa nye cykeloplevelser

Lokalitet: Cykelstier/markveje/skovveje
med lidt bakker (Husk at tjekke adgangsfor-
hold, samt at man ikke selv ma lave stier)

Tid: 2-3 timer.
Antal elever: 12 pr. pcedagog/lcerer

LARINGSMAL
Eleverne:
= kan bremse og skifte gear

= kan kontrollere ligeudkgrsel, nedkgrsel og
opkgrsel i let kuperet terrcen

e har viden om, hvordan man bedst karer op
og ned

« har viden om hensigtsmaessig
opbremsning med for- og bagbremse

(FFM: Al kropsbasis efter 5., 7. 0g 9.)

friluftsraadet.dk
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e Frilufts

SIKKERHED
= Alle har hjelm pa

« Ved stejle passager traekkes cyklerne

FORBEREDELSE

- Eleverne kan allerede kare sikkert pé cykel

e Afscet tid til indstilling af udstyr inden kgrsel, og husk
tid til rengaring af cykler efterfalgende

« Tjek at eleverne allerede kan kgre sikkert pa cykel

Udstyr og materialer
* En mountainbike og hjelm til hver elev

« Kegler eller lignende til markering af ruter

Organisering

« Alle elever k@rer samlet, og der stoppes jeevnligt for at
fa alle med

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 06

MOUNTAINBIKE - KOM GODT FRA START

FREMGANGSMADE

1. Kgr et leengere straek ligeud.
Fokus: Skifte gear, bremse med for- og bagbremse,
kar pa forskelligt underlag

2. Find et sted med let heeldning, og lad eleverne kgre
nedad og opad med kontrolleret hastighed. Fokus pa
tyngdepunktets placering: Ved opadkgrsel tp frem.
Ved nedadkgrsel tp tilbage

3. Lav en afmcerket rute med nedadkgrsel, ligeudkgrsel
og opadkgrsel. Lad eleverne kgre denne rute et antal
gange

4. Kgren leengere rute. Fokus: Skift i hastighed, skift i
reekkefalgen af eleverne, sgrg for at alle er med

5. Nedkgrsel. Scet en markering pé nedkgrslen, brems
ned og drej skarpt til siden. Fortscet ned og lav
opbremsning og drej skarpt til den modsatte side
leengere nede. | bunden: Lav skovens leengste
bremsespor

EVALUERING

= Som afslutning lad da eleverne kgre nedad og opad pa
en sti med let heeldning, og giv kort feedback til hver
enkelt: Gearvalg, hvordan sidder eleven pa cyklen,
hdandtering af bremserne, fart i forhold til kontrol mv.

e Lav feelles mundtlig afslutning med eleverne, og spgrg
hvad der var sjovt, udfordrende, hardt etc.

« Lad eleverne afprgve (ved lav hastighed) at bremse
(mest) med hhv. for- eller bagbremse - tal om hvordan
det virker (NB! Det sikre ngdstop er at flytte veegten
tilbage, bruge begge bremser og rette cyklen op)

TEGN PA LARING

Eleverne:

* bruger gear og skifter ”i tide”

» bremser kontrolleret og sidder roligt pa cyklen

- bevarer ro og balance, nar tempoet stiger, og der er
ujcevnheder

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Fé flere erfaringer med at kare mountain-
bike (MTB) pa ruter med mindre forhin-
dringer.

e Lcer MTB bedre at kende — bremser, gear,
tyngdepunktets placering ved nedkgrsel
og opkgrsel

« Udfordr balancen i middel-kuperet terrcen

Lokalitet: let kuperet terrcen med stier,
markveje, skovveje osv. (Husk at tjekke
adgangsforhold, samt at man ikke selv ma
lave stier)

Tid: 2-3 timer.

Antal elever: 12 pr. pcedagog/lcerer

o
LARINGSMAL
Eleverne:
= kan bremse og skifte gear uhindret

« kan kontrollere ligeudkgrsel, nedkgrsel og
opkgrsel i middel-kuperet terrcen

= har viden om fartens betydning for kontrol
ved nedkgrsel

* har viden om udfordringerne for balance
og udholdenhed ved opadkgrsel

(FFM: Al kb efter s., 7.0g 9.)

friluftsraadet.dk
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LERINGSKORT &

SIKKERHED
« Alle har hjelm pa

« Ved stejle passager traekkes cyklerne

FORBEREDELSE

- @velserne er baseret pd, at man har anvendt FH 06,
gerne flere gange

« Eleverne har kgrt MTB i terrcen for

» Afscet tid til indstilling af udstyr inden kgrsel, og husk
tid til renggring af cykler efterfalgende

Udstyr og materialer

* En MTB og hjelm pr. elev.

Organisering

* Alle elever kgrer samlet, og der stoppes jeevnligt for at
fa alle med

friluftsraadet.dk

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Repetition af elementer fra lceringskort FH 06: Skifte
gear, forskelligt underlag, karsel let kuperet terreen

2. Lav en afmceerket rute i varieret terrcen. Lad eleverne
kgre denne rute et antal gange. Ggr eleverne
bevidste om muligheden for at treekke pd nogle
streekninger, hvis det er ngdvendigt (men sa lidt som
muligt)

3. Indloeg (gerne i samarbejde med eleverne) forhin-

dringer (fx huller, grene osv.), som skal forceres

EVALUERING

= Som afslutning lad da eleverne kgre ned og op pé en
sti med middel heeldning, og giv kort feedback til hver
enkelt: Gearvalg, hvordan sidder eleven pa cyklen,
hdandtering af bremserne, fart i forhold til kontrol mv.

* Lav feelles mundtlig afslutning med eleverne, og spgrg
til emner som fart, balance og udholdenhed

* Lad eleverne afprgve (ved lav hastighed) at bremse
med hhv. for- eller bagbremse - tal om hvordan det
virker (NB! Det sikre ngdstop er at flytte veegten tilbage,
bruge begge bremser og rette cyklen op)

TEGN PA LARING
Eleverne:
« har styr pa savel bremser som gear

« kontrollerer nedkgrsel og opkgrsel i let kuperet terrcen
(Mountainbike)

« kontrollerer bdde nedkarsel og opkarsel i middel stejlt
terrcen (nogle)

* kgrer nedad og opad med tempo (nogle)

- karer ned og op pa stejle passager (fa)
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LARINGSKORT & Fiugs,

Bunny Jump

Tailwhip

friluftsraadet.dk

AKTIVITET

Nye udfordringer til de bgrn, som har leget lidt
med lgbehjul og kan de basale kgre-, styre-

og bremseteknikker. Der bygges videre pa de
erfaringer, eleverne allerede har med lgbehjul

Nggleord:

= Udfordring af balancen

» Dreje/styre/bremse

« Eksperimentér med teknikken
* Treening af tricks

Tid: 30 - 60 minutter

Antal elever: 15-20 pr. lcerer/pcedagog.

Kan kombineres med andre kort som stationer,
som eleverne skifter i mellem (FH o1, FH 02,

FH 03, FH 09, FH 10)

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

LARINGSMAL
Eleverne:

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

= kan dreje og styre - dreje let og dreje skarpt,
herunder i let kuperet terrcen

- kan et, to eller flere tricks pa lgbehjul

= udvider deres beveegelsesrepertoire pa
lgbehjulet ved at eksperimentere

(FFM Idreet Al kb 5. 09 7. IR 5. 09 7.)
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LERINGSKORT

SIKKERHED
« Beer hjelm, knce-, albue-, hdndledsbeskyttere

- Udfgr aktiviteten pd et sted med god plads og ingen
trafik

FORBEREDELSE

Eleverne har i forvejen erfaring med kgrsel pa lgbehjul.
Leeringskort FH o01,FH 02,FH 03 benyttes evt. inden

Udstyr og materialer
* Et lgbehjul pr. elev, (alternativt 2-3 elever pr. lgbehjul)

- Der findes bade tricklgbehjul og transportlgbehjul.
Til disse gvelser egner tricklgbehjulet sig bedst

Organisering
 Arbejd med niveauopdeling af eleverne

* Arbejd parvis eller tre og tre

friluftsraadet.dk

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Kar frit. Fokus: Tempo, at lave skarpe sving/kurver,
benytte terreen (nedad, opad)

2. Tricks:
e Bunny jump (hop ved at hive op i styret)

= Bartwist (hop op, rotér baren/styr, rotér tilbage,
land)

« Barspin (hop op, rotér baren/styr, land)
¢ Tailwhip (hop op, sving decket 360 grader, land)

=180 (hop op, rotér rundt med lgbehjulet en halv
omgang, land "omvendt”/baglceens)

For fremvisning og forklaring af tricks kan du sgge pa
internettet, brug sggeordene i kursiv ovenfor. Brug
desuden sggeordene: Tricknology, trick tips, tricks lgbe-
hjul, tricks scooter m.m.

3. Eksperimentér:

Med udgangspunkt i punkt 1 og 2 eksperimenteres
der videre:

» Kgrsel nedad med tricks

= Sma serier, hvor man scetter tricks sammen

* Karsel hvor to elever laver samme trick synkront mv.

EVALUERING

» Hvad var dit favorit trick? Hvad er vigtigt for at kunne
udfare dette trick? (Fodstilling, afscet, hovedets po-
sition, hvordan skal man holde fast, hvor hurtigt skal
bevcegelsen ga osv.)

* Hvilket trick skal du arbejde med nceste gang?
= Hvad er din stcerkeste side, ndr du karer pa labehjul?
« Hvad er din partners steerkeste sider pa lgbehjul?

= Hvilke tre ting har du brug for at gve videre pa?

TEGN PA LARING
Eleverne:

« beveeger sig frit pa lgbehjulet i moderat-hgjt tempo,
kan fx dreje og styre lgbehjulet ubesvceret

 eksperimenterer og er fortrolige med lgbehjulet
- udfarer min. et trick pa lgbehjul (alle)
- udfarer flere tricks pé labehjul (nogle)

- viser et repertoire af tricks (fa)
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LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Fokus er at veenne sig til skateboardet
Nggleord:

« Hold balancen - tyngdepunktets placering
« Afpas tempo til dit nuveerende niveau

« Lav retningscendringer/drej

« Teknik til at fa fart pa

« Teknik til at bremse

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

Tid: Ca. 1 time

Antal elever: Ca. 16 pr. pcedagog/lcerer

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan bevcege sig pa skateboardet i
lavt-moderat tempo

= kan holde balancen pa jeevn, flad under-
stottelsesflade

« kan styre boardet fra side til side

= kan indtage en god position med god
balance

(FFM Idrcet Al 5. 09 7.)

friluftsraadet.dk
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e Frilufts

SIKKERHED

« Beer hjelm, knce-, albue- og hdndledsbeskyttere

- Udfares pd et sted med god plads uden trafik

FORBEREDELSE

Det er en fordel at have veeret gennem leeringskort FH o1,
FH 02, FH 03

Udstyr og materialer

« 1 skateboard pr. elev (alternativt 2-3 elever om et board)
sammen

» Toppe/kegler og kridt til baner

Organisering

 Lad eleverne kgre frit i starten, og stgt elever, der har
brug for det. Lad mere erfarne elever hjcelpe til. Arbejd
evt. med differentiering, og benyt lceringskort FH 10 og
FH 16 samtidig

Radet

FREMGANGSMADE

1. Ruliroligt tempo - og find ud af, hvordan man
kommer fremad

2. Find den "gode” position:

Hoftebred stilling, let bgjede ben, armene let ude fra
kroppen for bedre balance
(se illustration)

3. Lav retningscendringer: Fokus pd at man drejer
boardet ved hhv. heeltryk og forfodstryk

4. Treen Stoppeteknik:
* Jump off: Hop af boardet, mens det er i fart
* Foot drag: Treek den ene fod, sG man stopper

* Tail stop: Vip boardet op, og lad bagenden ramme
asfalten som en bremse

5. Gennemkgr to enkle baner
A. "Rul langt bane”:

Lad eleverne bevaege sig mellem to toppe/linjer.
Bed dem om at kere med sa fa afscet som muligt.
Forreste fod pa boardet, bagerste fod er afscetsben

B. Slalombane:
Giv fart, derefter styring, forfodstryk, heeltryk

6. Tag en "time-out”: Eleverne samles og er med til at
beslutte, om banerne skal justeres

Find inspiration pa friluftsraadet.dk via QR-kode nederst

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 09
SKATEBOARD - SAT | GANG

EVALUERING
» Gruppen deles i to fx otte bagrn i hver gruppe

* Gruppen har tre minutter til at blive enige om “hvad der
er vigtigt for, at man har god balance pa et skateboard”

« Eleverne viser og forklarer fx udgangsposition,
hvordan man starter, styrer til siderne og bremser

» Grupperne preesenterer pa skift deres svar for den
anden gruppe

TEGN PA LARING
Eleverne:
* gennemfgrer simple opsatte baner

- viser og forklarer vigtige positioner og bevcegelser, nar
man skal accelerere, styre og bremse pa et skateboard

e demonstrerer og redeggrer for, hvordan en god
“udgangsposition” er, nar man kgrer skateboard

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



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 kgre 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



LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Tic tac Roll of a drop Der bygges videre pd de erfaringer elev-
erne allerede har med skateboard. Evt. fra
leeringskort FH 02 og FH 03

Nggleord:

= Udfordring af balancen ved at kgre frit,
herunder dreje/styre/fa fart pd/stoppe op

* Treening af enkelte trick
= Eksperimentér med teknikken

Lokalitet: Rulleskgjte- og skatermiljg eller
"skolegard med buler”

Tid: 30 - 60 minutter
Antal elever: Ca. 10-15 pr. leerer/pcedagog

o
1 2 A Curb LARINGSMAL
Eleverne:
= kan beveege sig frit pa skateboardet

« kan styre og dreje med hhv. heceltryk og
forfodstryk i et moderat-hgjt tempo

= kan udfare et, to eller flere tricks pé skate-
boardet

= har udvidet deres beveegelsesrepertoire pa
skateboardet ved at eksperimentere

(FFM Idreet Al 5. 0g 7.)
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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 har i forvejen lidt erfaring med skateboard

* Leeringskort FH o1, FH 02 og FH 03 benyttes evt. inden
Udstyr og materialer

« 1 skateboard pr. eley, (alternativt 2-3 elever pr. board)

« Der findes forskellige boards: Longboard til at cruise og
carve samt klassiske skateboard til tricks og rampe. Til
disse gvelser benyttes det klassiske skateboard

* Kegler og kridt til at lave baner med

Organisering

» Arbejd med differentiering, og inddrag evt. andre
leeringskort

* Arbejd parvis eller 3 0g 3

Radet

FREMGANGSMADE

1. Fri kersel.
Fokus: Tempo, at lave skarpe sving/kurver, heeltryk,
forfodstryk, give fart, benyt terrcenet til at kagre
opad, nedad mv.

2. Tricks.

e Tic tac (fa fart ved at lgfte forenden af boardet),
derncest manual (ker ligeud pé bagerste hjul)

* Roll off a drop/roll og A Curb (k@r ud over et lille
hop, land pa boardet igen, ker pé boardet og gv dig
i at hoppe pa boardet og lande igen)

3. Eksperimentér.
Med udgangspunkt i punkt 1 og 2 eksperimenteres
der videre:

* Kgrsel i miljget med flow
» Sma serier, hvor | seetter tricks sammen
 Karsel hvor to elever laver samme trick synkront

For fremvisning og forklaring af tricks kan du sgge pa
internettet, brug sggeordene i kursiv ovenfor. Brug
desuden sggeordet Skateboard tricks. Se mere via
QR-koden

w[=]

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 11
SKATEBOARD - GODT PA VE|

EVALUERING
Eleverne diskuterer i grupper:
* Hvad var dit favorit trick?

* Hvad er vigtigt for at kunne udfgre dette trick (fodstil-
ling, afscet, hvor hurtigt skal bevoegelsen ga osv.)?

* Hvilket trick skal du arbejde med nceste gang?
« Hvad er din stcerkeste side, ndr du karer pa skateboard?
= Hvad er din partners stcerkeste sider pa skateboard?

= Hvilke tre ting har du brug for at @ve videre pG?

TEGN PA LERING

Eleverne:

« beveeger sig frit pd skateboardet i moderat tempo
- drejer og styrer ubesveeret pd skateboardet

« eksperimenterer og er fortrolige med skateboardet
= kan min. et trick pa skateboard (alle)

- kan flere tricks pa skateboard (nogle)

- kan vise et repertoire af tricks (fa)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT & Fiugs,

Uden heender Kar pé baghjul AKTIVITET

Bygger videre pa de erfaringer eleverne
1 > allerede har med at cykle og scetter ele-
menter pd, hvor det sjove og legende er i
hgjscedet.

Nggleord:

« Udfordring af balancen

e Leg med cyklen

« Eksperimentér med og pa cykel

Lokalitet: Jeevnt og fast underlag fx grees,
asfalt eller lignende

Tid: 30 - 60 minutter
Antal elever: 15-20 pr. leerer/peedagog

LARINGSMAL
Eleverne:
« kan deltage i alle aktiviteterne

« bliver inspireret til at eksperimentere

Velcroband pa og med cykel
elcrooban o
« udfordres balancemcessigt og far derved

styrket deres beveegelsesrepertoire pd
cykel

(FFM Idrcet Al 5. 09 7. 0g IR 5.)

friluftsraadet.dk
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LERINGSKORT &

SIKKERHED
e Beer hjelm

- Udfgr aktiviteten pd et sted med god plads og ingen
trafik

« Veer forsigtig, ndar der kgres med spyd i cykelringridning
og peg aldrig pd andre med spyddet

FORBEREDELSE

* Eleverne har i forvejen god erfaring med cykling
Udstyr og materialer

=1 cykel pr. elev

« Der findes forskellige cykler, som giver forskellige
muligheder. Mountainbike er bedst, bedstemorcykler er
mindre velegnede

« Kegler til stationer
« Bold til cykelfodbold

« 1 stativ til cykelringridning samt spyd/pinde til at fange
ringen med. (Se illustration pa forsiden)

Organisering
« Arbejd parvis eller tre og tre

* Arbejd med stationer

friluftsraadet.dk

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

1.

Uden heender pa styret

Fokus pa at veere speendt i kroppen, se fremad/nedad

Kgre pa baghjul
Fokus pa tyngdepunktets placering i forhold til at
balancere pa et hjul

Kgre baglceens

Eleven vender sig med ryggen mod styret og karer
pa cyklen stdende

Punkt 1-3 kan evt. kgres som stationer, | skifter
mellem

Cykelbold
Fodbold pé cykel

Cykelringridning

Hvem kan "ramme ringen”. Se Illustrationen pé for-
siden

EVALUERING

Lav feelles opsamling med elevernes opfattelse af de
forskellige gvelser, og gar spgrgsmalene konkrete:

* Hvad var din favoritdisciplin?

* Hvad er vigtigt for at kunne udfgre dette? (Tyngdepunkt,
hvordan sidder man pd sadlen, hvor kigger man hen
mv.)

* Hvad var det sveereste og hvorfor?

TEGN PA LARING
Eleverne:
- deltager i aktiviteterne pa et rimeligt niveau

- eksperimenterer med de forskellige mdader at cykle pd
og viser, at de ved denne treening opndr balancemces-
sige feerdigheder pa cyklen

« kagrer uden hcender og drejer samtidig (nogle)

- kgrer pé baghjul over et leengere streek (mere end 5
meter) (fa)
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LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Kom ud pa tur via cykling, og arbejd med
kredslgbstreening og samarbejde

Nggleord:

e Tur-cykling

« Cykling og kredslgbstreening
* Treening og samarbejde

Lokalitet: Cykelstier med begreenset eller
ingen trafik. Husk feerdselsregler og tilsyns-
pligt, samt at man ikke selv ma lave stier

Tid: 1-3 timer

Antal elever: 15-20 pr. leerer/pcedag

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan samarbejde om cykeltreening, sa alle
parter far et godt treeningsudbytte og en
god treeningsoplevelse

= kan cykle, sG de samtidig gkonomiserer
med kreefterne

« kan se veerdien i at cykle leengere ture
(FFM Idrcet Al 5. 0g 7. 0g IR 5.)

friluftsraadet.dk
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e Frilufts

SIKKERHED

e Beer hjelm

« Veer sikker pd, at de elever, aktiviteten udfares med, er
helt fortrolige med og sikre i trafikken

- Understreg og kontrollér at feerdselsregler overholdes

 Veer opmeerksom pa Tilsynspligten

FORBEREDELSE

- Eleverne kan kgre sikkert pa cykel
Udstyr og materialer

 Cykler

* Sko til at lgbe i

« Ved leengere kgrsel: Proviant samt tgj, der passer til
vejret

Organisering

Se fremgangsmade

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 13

CYKLING PA TUR, SJOV TRAENING OG SAMARBE)DE

FREMGANGSMADE

1. “Bike’'nrun” (eleverne er sammen i par)
To elever om en cykel. Skiftes til hhv. at lgbe og cykle
pa en given streekning. Der byttes i henhold til aftale
fx fast interval pa 2 minutter. Der er mulighed for
differentiering, sG den mest lgbestcerke laber lidt
leengere tid

2. ”Pa hjul” (eleverne er sammen 4 og 4)
Fa eleverne til at kgre pa hjul. Dermed menes, at
eleverne skal kgre sé teet pa hinanden som muligt,
sa de kan ligge i lee af hinanden, samtidig med at
de stadig kan bremse og kgre forsvarligt. Eleverne
skal bade prave “at treekke” (kgre forrest) og at sidde
pa “hjul”. Husk at aftale nogle tegn for stop, forhin-
dringer etc. inden | starter

3. Rute pa tid (eleverne er alene eller i grupper)
Lad eleverne dyste pa tid. Individuel start eller feelles
start. Sammen som hold eller individuelle tider

4. Paé leengere tur (eleverne er sammen som en stor
gruppe eller mindre grupper med forskellige
ruter)

Treeningsmeessig effekt (herunder bakkespurt, point-
spurt mv.) samt naturmeessige oplevelser.

Afpas rutens leengde og sveerhedsgrad til gruppen.
Sgrg for proviant

EVALUERING

Lad eleverne reflektere lgbende (efter/under) hver
gvelse:

* Bike'n run:
Er vore skift hensigstmeessige, tempo op, tempo ned,
feerre, flere skift mv.?

* PG hjul:
Hvor leenge skal man "sidde forrest”, hvor lang afstand
skal der veere, hvordan skal man skifte osv.?

* Rute pd tid:
Individuelt: Far jeg afpasset tempo med egen formdaen?
Hold: Far vi hjulpet hinanden tilstraekkeligt?

« Pa leengere tur:
Er alle med?
Hvordan skal turen evt. justeres?

TEGN PA LARING
Eleverne:

e viser, at de evner at samarbejde hensigtsmcessigt
omkring treening (skifte ml. lab og cykling, skifte
pladser nGr man "ligger pa hjul”)

- formar at afpasse tempoet til egen fysiske formdéen

* udviser glcede, begejstring og engagement ved cykling
af lengere ture

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Kgrsel i sveert terrcen og traening af fart og
hop pG mountainbike (MTB)

Nggleord:
= Tramp til - og fa pulsen hgjt op!
 FG tempo - bdde opad og nedad

 Kgr i udfordrende terraen (evt. designet til
mountainbikeryttere) — forcér sveere pas-
sager - opad og nedad

Lokalitet: Stier/markveje/skovveje, hvor
terreenet er varieret. Husk, at man ikke selv
ma lave stier

Tid: 2-3 timer
Antal elever: 12 pr. pcedagog/lcerer

LARINGSMAL

Eleverne:

 kan arbejde over lcengere tid i hgj
intensitet

= kan scette tempo pa nedadkarslen
samtidig med god kontrol

= kan holde sig pa cyklen opad, herunder
0gsa pd sveerere passager

« udvikler et bevaegelsesrepertoire i
udfordrende terrcen

(FFM Idreet Al 5. 0g 7. 0og IR 5. samt KTT fysisk
traening 7. 0g 9.)

friluftsraadet.dk
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e Frilufts

SIKKERHED

e Beer hjelm

= Veer opmeerksom pa, at eleverne beholder rimelig
kontrol ved hgj hastighed og mindre hop

* Ved hop med hgjere hastighed er det vigtigt ikke at
lande kun pa forhjulet, da det kan medfare farlige styrt

FORBEREDELSE

Eleverne har en del erfaring med at kare MTB

« Find en varieret MTB-rute eller marker selv en rute i
varieret terrcen pa eksisterende stier

e Afscet tid til indstilling af udstyr inden kgrsel og husk
tid til renggring af cykler efterfglgende

Udstyr og materialer
* MTB-cykler og cykelhjelme til alle
Organisering

* Alle elever kgrer samlet, og der stoppes jeevnligt for at
fa alle med

 Der kan ogsé arbejdes i grupper med hver deres emne

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 14

MOUNTAINBIKE - SA SLIPPER VI BREMSEN

FREMGANGSMADE
1. Tempokgrsel — hgj intensitet

A. Lad eleverne gve sig pa ruten, s@ de finder deres
hurtigste tid

B. Lad eleverne gennemfgre ruten mindst tre gange,
og lad dem se, om de kan ramme deres hurtigste
tid

2. Scet fart pad nedkgrslerne

Fokus: Tyngdepunkt langt tilbage, "kontakt” med

begge bremser, speendt krop, koncentration om

underlaget foran, scenk hastigheden i kurver, kar
stadig med kontrol

3. Bliv pa cyklen ved opkgarsel
Fokus: Lavt gear, koncentration, se pd underlaget og
veelg din rute, trced til nar det er nadvendigt, hold
noget tyngde pa baghjul, sa det ikke spinder

4. Udfgr mindre hop
Efterhdnden mere tempo, efterhdnden land pa begge
hjul/baghjul fremfor forhjul

EVALUERING

Eleverne diskuterer:

« Hvad skal man veere opmeerksom pa, ndr man kgrer
med hgj intensitet?

 Hvad er vigtigt, nGr man skal kere op ad stejle bakker?

» Hvad skal man veere opmeerksom pd, nar man “hopper”
pG en MTB?

TEGN PA LARING

Eleverne:

- viser, at de formar at holde intensiteten oppe pa en
given straekning over leengere tid (mellem 5-20 minutter)

 viser kontrol ved nedkgarsel

« kan scette fart pad nedadkegrsel samtidig med, at de viser
kontrol (nogle)

« kan kagre opad i terrcen med ujcevnheder, sten, radder mv.

= kan kgre opad ogsa pa stejle passager og viser her
vigtigheden af tyngdepunktets placering samt det rette
gearvalg (nogle)

« kan hoppe (fa)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Nye udfordringer og ny inspiration til at ud-
vikle elevernes balance og feerdigheder pa
lgbehjul. Samtidig lcerer eleverne at “leese”
bymiljg og natur som omrdder, hvor man
kan lege og udvikle sig

Nggleord:

« Karsel i udfordrende terraen
* Arbejde med tricks og teknik
« Kgrsel pa rampe og hop

Lokalitet: Gerne i et miljg designet til labe-
hjul, skateboards, rulleskgjter. Alternativt
skolegard eller bymiljg med egnede kanter
og effekter

Tid: 60 - 120 minutter
Antal elever: 15 - 20 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan gebcerde sig i et indrettet "skatermijg”
« kan udfgre et repertoire af tricks

= kan lave hop og kgre pa rampe

(FFM Idreet Al 5. kropsbasis, IR 5. Idraetten i
samfundet)

friluftsraadet.dk
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e Frilufts

SIKKERHED

« Beer hjelm, knce-, albue- og hdndledsbeskyttere

FORBEREDELSE

Eleverne har en del erfaring med lgbehjul. Laeringskort
FH 03 og FH 08 benyttes evt. inden

Udstyr og materialer
« 1 lgbehjul pr. elev (alternativt 2-3 elever pr. lgbehjul)

« Der findes forskellige lgbehjul, tricklgbehjul, transport-
lgbehjul osv. Til disse gvelser egner tricklgbehjulet sig
bedst.

Organisering
* Arbejd med niveauopdeling

* Arbejd parvis eller 3 0g 3

Radet

FREMGANGSMADE

1.  Udnyt terrrcenet:
Fokus: Skarpe sving, hoppe, benytte terrcen til fx
“grinde” (hoppe op pa en kant), "slide”, (glide ned
igen), "tappe” (hop op, snit en flade, ned igen)

2. Avancerede tricks:

» X-ride (hop op, drej styret 180 grader, kgr lidt, hop
op igen, ret styret ud, kar)

* 360 grader (hop op, rotér rundt med lgbehjulet,
land)

« 180 Tailwhip (hop op, sving decket 360 grader, sam-

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 15
LOBEHJUL MED POWER

EVALUERING

* Geet en teknik:
Eleverne viser parvis et af de lcerte tricks, som et andet
par geetter. De giver en kort tilbagemelding pa, hvad der
er godt i fremvisningen, og hvad man kan arbejde pa at
ggre bedre. Giv high five, og byt roller. Gentag evt. med
et nyt makkerpar

* Forklar en teknik:
Med starre elever: Fremuvis et trick, og forklar med ord
og beveegelser, hvad man skal fokusere pé i udferelsen.
Nar de mestrer nogle tricks, kan de lave videoklip som
sm@ instruktionssekvenser

tidig roterer du selv 180 grader og lander "reverse”).

(Se desuden tricks kort FH 08)

For fremvisning og forklaring af tricks kan du sgge
pa internettet, brug sggeordene i kursiv ovenfor.
Brug desuden sggeordene: Tricknology trick tips,
tricks lgbehjul, tricks scooter m.m.

3. Rampekgrsel:
A. Start pG@ mindre ramper

B. Scet gradvis mere fart pd, og brug evt. lidt stgrre
ramper. Vend pG rampen ved at kgre rundt i en
kurve

C. Kgr helt op ad rampen, stop op. Ved mere rutine
kar helt op, fortscet og kgr ned igen

TEGN PA LARING
Eleverne:

- er i stand til at bevaege sig frit pa lgbehjulet i det dertil
indrettede miljg

« kan forevise flere forskellige tricks

* kan mange tricks (nogle)

- kan vise et repertoire af tricks og sammenscette disse (fa)
« kan begyndende kgre pa rampe og hoppe

- kan kgre mere avanceret pad rampe og hoppe (nogle)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LERINGSKORT &

friluftsraadet.dk

AKTIVITET

Nye udfordringer og inspiration til at udvikle
balance, feerdigheder og fysisk treening pa
rulleskgjter

Nggleord:
« Kgrsel i udfordrende terrcen
e Konkurrere i teknik og fart

« Karsel over lecengere afstande for
kredslgbstraening

Lokalitet: Rulleskgjte- og skateboardbaner
eller tilsvarende "miljger” med mulighed for
at opstille forhindringer

Tid: 60 minutter

Antal elever: 15-20 pr. leerer/peedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan gebceerde sig pa ujeevnt terreen og pé
mindre ramper

= kan anvende tilegnet teknik til at konkur-
rere i fartdisciplin

« kan kgre i hgjt tempo og samarbejde i min-
dre grupper om hensigtsmaessig traening

(FFM Idreet Al 5.-9. kropsbasis, IR 5.-9. Idroet-
ten i samfundet, KTT 5. fysisk treening)
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

« Beer hjelm, knee-, albue- og hdndledsbeskyttere

FORBEREDELSE
Eleverne er erfarne rulleskgjtelgbere
Udstyr og materialer

« 1 par rulleskgjter (inliners eller side by side) pr. elev

Organisering

» Arbejd med opdeling af eleverne efter niveau (benyt

evt. leeringskort FH 09 samtidig) eller interesseomrader:

Kredslgbstraening, tekniktreening, konkurrenceaspektet

friluftsraadet.dk

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

“Frikgrsel”:
Med fokus pé den gode position for at holde balancen

1. Rampekgrsel:
Fokuspunkter pd rampe:

e Start ud med at kgre i bunden

- Scet gradvis mere fart pG og kom leengere op ad
rampen

- Vend 180 grader nar hastigheden ncermer sig nul og
kar modsat vej

2. Shorttrackkgrsel:

Kgr om kap: Fokus er teknik, fart, speending og
konkurrence. (Se illustrationen)

Alternativ: Lav andre baner evt. med forhindringer,
som kares pd tid

3. Distancekgrsel:

Find et omrdde, der er velegnet til at kgre loengere
straek, fx en cykelsti rundt om en stgrre sg eller
lignende. Kar sammen i mindre grupper, hvor man
”ligger pad hjul” pd hinanden og sg@rger for at holde
et godt tempo for at fa hgjere puls og dermed
kredsl@bstreening

EVALUERING

* Giv eleverne lgbende feedback (fx "God kontrol ned
ad bakken”, ”du vender godt pd rampen”, dit flow ved
kgrsel i banen er godt”)

* Lad eleverne give hinanden positiv feedback

* Brug video som redskab til at synligggre og bevidstgare
eleverne om beveegelserne

 Lav som afslutning en feelles opsamling med elevernes
opfattelse af udfordringer mht. balance, fart, mangvre-
dygtighed, hastighed mv.

TEGN PA LZERING
Eleverne:

« kgrer i det ujcevne byggede terrcen og tilpasser sig til
forholdene, herunder begyndende kgrsel pa mindre
ramper

« er motiverede til at benytte indlcert teknik til at lave
sjov, udfordre konkurrere mod hinanden

« karer leengere distancer og holder rimelig hgjt tempo
over leengere tid (mere end 15 minutter)
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LARINGSKORT & Fiugs,

Ollie

friluftsraadet.dk

AKTIVITET

Nye udfordringer og inspiration til at udvikle
balance og feerdigheder pé skateboard.
“Leesning” af bymiljg og natur som omrdder,
hvor man kan lege og udvikle sig

Nggleord:

« Karsel i udfordrende terraen
* Arbejde med tricks og teknik
« Kgrsel pa rampe og hop

Lokalitet: Rulleskgjte- og skateboardbaner
eller tilsvarende "miljger” med mulighed for
at opstille forhindringer

Tid: 60 - 120 minutter
Antal elever: 15-20 pr. leerer/peedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan gebcerde sig i et indrettet "skatermiljg”
* kan et repertoire af tricks

« har fdet de farste erfaringer med karsel pa
rampe

(FFM Idreet Al 5.-9. kropsbasis, IR 5.-9. Idroet-
ten i samfundet)
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Frilufts
— Radet
SIKKERHED FREMGANGSMADE
« Beer hjelm, knce-, albue- og hdndledsbeskyttere 1. Udnyt terrrcen:

FORBEREDELSE

Eleverne har erfaring med skateboard. Leeringskort FH
03, FH 09 og FH 11 benyttes evt. inden

Udstyr og materialer

« 1 skateboard pr. elev (alternativt 2-3 elever pr. skate-
board)

« Der findes forskellige boards: Longboard til at cruise og
carve, klassisk skateboard til tricks og rampe: Til disse
gvelser benyttes det klassiske skateboard

Organisering

* Arbejd med niveauopdeling, og inddrag andre lcerings-
kort fx FH 03, FH 09 og FH 11

* Arbejd parvis eller 3 0g 3

Fokus: Styring, kerer opad, nedad, skarpe sving,
mindre hop

Tricks:

* Ollie (boardet "poppes op” ved at trykke bagenden
ned, og suge boardet med op i luften, og lande igen)

* Shuv it (boardet drejer 180 grader i luften, man
lander pd boardet igen)

* Kickflip (boardet drejer 360 grader i luften om egen
akse, man lander igen)

Se desuden tricks pa leeringskort FH 11

For fremvisning og forklaring af tricks kan du sgge pa
internettet, brug sggeordene i kursiv ovenfor. Brug
desuden sggeordet Skateboard tricks

Rampekgrsel:
« Start pG@ mindre ramper

= Scet gradvis mere fart pd, og brug evt. lidt stgrre
ramper. Kgr enten op og samme vej ned, eller
vend pa rampen ved at kare rundt i en kurve. For
fremvisning og forklaring af tricks kan du s@ge pa
internettet, brug sggeordene: Rampe, rampekgrsel,
ramps skateboard samt skate mini ramp basics

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 17

SKATEBOARD MED POWER

EVALUERING

* Geet en teknik:
Eleverne viser parvis et af de lcerte tricks, som et andet
par geetter. De giver en kort tilbagemelding pa, hvad der
er godt i fremvisningen, og hvad man kan arbejde pa at
ggre bedre. Giv high five, og byt roller. Gentag evt. med
et nyt makkerpar

* Forklar en teknik:
Med starre elever: Fremuvis et trick, og forklar med ord
og beveegelser, hvad man skal fokusere pa i udferslen.
Lav evt. videoklip som sma instruktionssekvenser

TEGN PA LERING

Eleverne:

- beveeger sig frit pa skateboardet i det dertil indrettede
milja

« foreviser mindst to forskellige tricks

- viser et repertoire af tricks og sammenscetter disse (fa)

- viser begyndende kgrsel pa rampe hop

- viser mere avanceret karsel pa rampe hop (nogle)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Eleverne indgdr i et adventurerace, hvor
deltagerne gennem hele lgbet er pd hjul

Nggleord:
*« Samarbejde

* Holdets styrker og udfordringer - fysisk,
mentalt, socialt

« Individ vs. gruppe

Lokalitet: Store stier i byer, parker, skov og
strand. Gerne steder som er naturskgnne
og seveerdige og med ingen eller minimal
trafik. Husk at man ikke selv ma lave stier

Tid: 1-6 timer afthaengig af alder, niveau, og
formdl med lgbet (fysisk, psykisk, socialt)

Antal elever: Min. 20 elever og gerne mere
end 1 arranggrer

LARINGSMAL
Eleverne:
= kan samarbejde i gruppen

e har viden om holdets styrker og
udfordringer

= har viden om hhv. individets betydning og
holdets betydning

= har viden om at konkurrere som hold

(FFM Idreet Al 5.-9. kropsbasis og natur og
udeliv, IR 5.-9. Samarbejde og ansvar, ldreet-
ten i samfundet, KTT 5. fysisk treening)

friluftsraadet.dk
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Frilufts
g Radet
SIKKERHED FREMGANGSMADE

 Beer relevant beskyttelsesudstyr til de valgte discipliner.
Se fx leeringskort FH 01 om beskyttelsesudstyr

- Forsgg at lave ruter pé sa lidt befeerdede omrader som
muligt

- Forsgg at lave ruterne til hgjresvingsruter, sa kryds af
veje undgds

FORBEREDELSE

Benyt gerne en rcekke leeringskort i FH serien inden dette
lceringskort tages i brug

Udstyr og materialer

Afhcenger af den specifikke tilrettelaeggelse, men som
udgangspunkt kan fglgende veere nyttigt:

« Kegler, tov, papir, minestrimmel/afspcerringsbénd,
blyant, mobiltelefoner, rulleskgjter, skateboard, cykler/
mountainbikes (MTB), lgbehjul osv.

Organisering

= Grupper a 4 til 6 elever. Sammenscetningen af holdet er
vigtigt og kan veere en del af opgaven, som lgses sam-
men med eleverne

e

Start med simple opgaver og gerne opgaver, hvor
holdet er i centrum. Fx holdet skubber pa skift
hinanden pa et skateboard rundt pa en afgreenset
bane

Teenk i forskellige hjultyper for at udfordre elevernes
fysiske forudscetninger. Fx holdet skal kgre fra A-B-A,
hvor de skal kgre pa hhv. lgbehjul, cykel, wheelys,
skateboard. Man ma gerne bytte undervejs

Arbejd med bade individ og gruppe. Fx alle pa holdet
karer banen rundt pa rulleskgjter, og tiden stopper,
nar alle er i mal. Anden gang veelger holdet én, der
karer banen rundt pa tid

Naturen er en fantastisk ramme til afvikling af lgbet.
Fx holdet skal pd MTB forcere "de syv hgje”, halvdel-
en lgber, og halvdelen kgrer MTB

Veer hele tiden opmeerksom pd, at bade det sam-
arbejdsmeessige og det tekniske har en god kvalitet.
Veer ogsG opmeerksom pa, at det balancemaessigt
udfordrende og det fysisk anstrengende har kvali-
teter

Ggr det klart, at man i gruppen kan hjcelpe hinanden,
fx kan de mest konditionsstcerke labe mest, nar

de laver "bike and run”, hvor der kun er cykler til
halvdelen af holdet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 18

ADVENTURERACE PA HJUL

EVALUERING

* [talescet sammen med eleverne den feelles oplevelse,
de har veceret igennem

* Spgrg eleverne ind til det at skulle samarbejde fx
hvordan kunne de hver iscer bidrage til den feelles
preestation? Hvordan bakkede de hinanden op, nér det
var hardt?

TEGN PA LARING

Eleverne:
- formdr at samarbejde om lagbets gvelser

 formar at finde de enkelte teammedlemmers styrke
og anvende det i forbindelse med afviklingen af lgbet
(nogle hold)

- viser i tale og handling, at der skal veere plads til bade
individet og feellesskabet under afvikling af adventure
race pa hjul (nogle)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LARINGSKORT & Fiugs,

AKTIVITET

Kombination af cykling og mountainbike (MBK)
med orientering. Det geelder om, at eleverne
holder hovedet koldt, ndr de skal finde posterne
og samtidigt holder et hgjt tempo pa cyklen

Nggleord:
= Orientering pa cykel - bliv bedre til at finde vej
« Leer at leese et kort

« Hold tempo, samtidig med at du/| orienterer
jer

Lokalitet: Egnede stier/markveje/skovveje
uden trafik. Husk at man ikke selv ma lave stier.

Tid: 1-2 timer.

Antal elever: 15-20 elever pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

« kan foretage hensigtsmceessige rutevalg for at
finde posterne

= kan leese og anvende de kort, de far udleveret
i forbindelse med cykel/MTB orienteringen

« kan planleegge, udarbejde og gennemfgre
cykel-/MTB-orienteringslgb

(FFM Idreet Al 7.-9. Natur og udeliv, IR 5.-9.
Idreetten i samfundet, KTT 5. fysisk traening)

friluftsraadet.dk
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SIKKERHED

e Beer hjelm

 Udfer aktiviteten et sted med egnede stier/markveje/
skovveje uden trafik

FORBEREDELSE

- Eleverne kan allerede kgre sikkert pd cykel. Brug evt. leerings-
kort FH o5,FH 12 0og FH 13

» Udarbejd ruter med opscetning af poster. Eleverne kan vecere
med til at planleegge og udarbejde ruten, herunder opscette
poster, udarbejde kort mv.

= Udarbejd rutekort. Se mere via QR-kode

« Afscet tid til indstilling af udstyr inden
karsel, og husk tid til renggring af cykler
efterfglgende

401

Udstyr og materialer

* Cykler eller MTB samt hjelme til alle
elever

* En O-lgbsskeerm pr. post eller hjemmelavede poster. Der skal
minimum veere dobbelt sG mange poster, som der er elevgrup-
per. Se mere via QR-kode

« Alle grupper har en mobiltelefon
* Ur eller stopur

* MTB-orienteringskort, hvis du kan skaffe det. De er markeret
med bredde og underlag pa ruterne, og viser dermed om der er
fremkommeligt pa cykel. Alternativt alm. O-lgbskort

Organisering
- Eleverne cykler enkeltvis eller i grupper pé op til 4

Frilufts

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 19

CYKEL-/MOUNTAINBIKE ORIENTERING

FREMGANGSMADE

1. Eleverne far uddelt kort over ruten og bliver fortrol-
ige med kortlcesning

2. Eleverne sendes afsted med minimum 5 minutters
interval afthcengigt af antallet af poster og rutens dis-
tance. (Jo flere poster og stgrre distance, desto kort-
ere interval mellem afsendelse af grupperne). Det er
vigtigt, at elevernes afsendelsestid bliver noteret, sa
de kan udregne tiden, nar de kommer i mdl igen

3. Eleverne noterer svarene ved posterne. (Klipper et
mcerke ndr posten er en O-lgbsskeerm)

4. Nar eleverne har veeret rundt til alle poster, kommer
de tilbage til start og noterer deres tid

Variation

* MTB-orientering i skov
Markering med O-Lgbsskcerme, eller skove med faste
poster. Se mere via QR-koden

* Kor paé tid
* Elevplanleegning:

Eleverne planlcegger selv mindre cykelorienteringslgb for
hinanden

EVALUERING

* Evaluering:
Eleverne spgrger hinanden pa skift om ting pa kortet
(Hvad betyder symbol x, y, z?), hvad indikerer male-
stoksforholdet, hvilke stier er de bedste at benytte i
cykel-/MTB- O-lgb)

« Fa en dialog i gruppen om, hvad der var fedt og udfor-
drende ved lgbet, og hvor der var plads til forbedringer.
Dette tages herefter kort i plenum

* Tal om, hvilke ting der er vigtige i planleegning og ud-
farelsen af et cykel-/MTB-orienteringslab?

TEGN PA LARING
Eleverne:

» gennemfgrer det planlagte lgb og finder de placerede
poster

« leeser kortet og navigerer herefter

* planleegger, udarbejder og gennemfarer cykel-/
MTB-orienteringslgb

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv



LERINGSKORT &

friluftsraadet.dk

AKTIVITET

Introduktion til at kare i skov/terrcen i marke.
Fokus pd teknik og sanseoplevelser

Nggleord:

» Kar i mgrke, og @g dine tekniske feerdig-
heder

* @get koncentration om sporvalg, hastighed,
underlagets beskaffenhed

= Sanserne i gget beredskab

Lokalitet: Store stier, markveje og skovveje
og evt. MTB-spor. Husk, at man ikke selv ma
lave stier

Tid: 2-3 timer.
Antal elever: 12 pr. pcedagog/lcerer

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan kgre uhindret og sikkert efter magrkets
frembrud, kun ved hjeelp af lygte i panden
og/eller pa styret

= opndr en intens sansemcessig oplevelse

(FFM Idrecet Al 7.-9. Natur og udeliv, IR 5.-9.
Normer og veerdier og Idrcetten i samfundet)
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e Frilufts

SIKKERHED

e Beer hjelm

 Udfar aktiviteteten pa et sted med egnede stier/
markveje/skovveje uden trafik

« Veer opmeerksom pa sikkerheden og instruér i, hvad
man skal ggre, hvis nogen bliver vaek eller kommer til
skade

FORBEREDELSE

« Eleverne har erfaring med mountainbike (MTB). Benyt
leeringskort FH os, FH o7, FH 14 og FH 19.

* Lees om restriktioner omkring feerdsel efter solnedgang
via QR-kode nederst pa siden

» Afscet tid til indstilling af udstyr inden karsel, og husk
tid til renggring af cykler efterfalgende

Udstyr og materialer
=1 MTB og cykelhjelm pr. elev

* Lygter med kraftigt lys. Styrken males i lumen og skal
helst veere over 5o0. Lygten til panden monteres med
strips pa et lille beslag til hjelmen. Alternativt kan der
bruges lygter til styret

Organisering

« Alle elever kgrer samlet, og der stoppes jeevnligt for at
fa alle med

* Afprgv at kgre en og en med stor afstand for sanse-
oplevelsen ved at kgre alene

* Brug evt. reflekser som markering pa ruten

Radet

FRILUFTSLIV PA HJUL - FH 20

MOUNTAINBIKE | M@RKE OG TERRAN

FREMGANGSMADE

1. Tilveenning til kgrsel i mgrke med lygte:
Fokus:

« FG lygten til at sidde, sa det lyser, som du gnsker

* Find rytmen i at kare i mgrket, hvor langt skal man
se frem, hastighed mv.

2. Teoenk fremad:

« Veelg lavt gear inden opadkarsel, sa du er sikker pa
at holde flow

* Inden nedadkgrsel: @get beredskab og koncentra-
tion for det ukendte i mgrket

3. Fokusér pa teknik opad og nedad:
Fokus pa tyngdepunktets (TP) placering:

* Ved opadkgrsel (TP) frem
 Ved nedadkgrsel (TP) tilbage

4. Arbejd med den sansemcessige oplevelse det
“at kgre i skoven i mgrke”:

* Kgr med stor afstand mellem eleverne

* Lad eleverne stoppe op, slukke lyset og "mcerke”
skoven

EVALUERING

* Lad eleverne fortcelle om deres oplevelse ved at faerdes
pa cykel i skoven om natten. Fokusér bade pa den
sansemeessige og den tekniske del af oplevelsen

« Lad eleverne lave sma interviews, reportager og
lignende efter turen

TEGN PA LARING
Eleverne:
e viser, at de kan kgre sikkert i terreenet i mgrke

e udviser med kropssproget og med ansigtsmimik glcede,
gget speending og @get koncentration ved kgrsel i mar-
ket i skoven

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = friufts, ORIENTERING - OR 01

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 terreen 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

(FFMW Idreet Al Lgb, spring og kast 2.,
5. 0g 7. klasse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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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)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT ' ORIENTERING - OR 02

KORTTEGNING

AKTIVITET

| aktiviteten skal eleverne tegne kort og
dermed opleve sammenhaengen mel-
lem "virkelighed” og et kort. @velsen
styrker forstdaelsen af, hvordan virke-
ligheden kan omscettes til et kort — og
omvendt

Nggleord: Kort, tegn, symboler, mdle-
stok og malestoksforhold

Lokalitet: Klassevcerelse, gymnastik-
sal, skolegdrd, park eller skov

Tid: 30-180 min.

Antal elever: 1-30 pr. lecerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

 har viden om, hvordan virkeligheden kan
gengives vha. tegn og symboler

* kan omscette simple symbol- og perspek-
tivkort til virkelighed

= har viden om madlestoksforhold, og
hvordan virkeligheden skaleres for, at den
kan gengives pa kort

* har viden om grundlceggende orienterings-
signaturer og fagudtryk

« styrker deres samarbejdsevner gennem
arbejde med feelles kort

(FFM Idreet Al 7. klasse Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
- Papir og blyant til alle

- Plastikstrimmel, kridt eller andet til afmcerkning
af et 2x2 m omrade

- Diverse redskaber og genstande til at fylde omra-
det (fx kegler, stole, baenke, sjippetorv, ringe)

Organisering

- Eleverne deles i hold af 2-5 og far hver et papir og
en blyant

» Afmcerk ét omrdde pG ca. 2x2 m pr. gruppe

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Placér nogle genstande i de afmeerkede omrader fx
kegler, borde, bcenke, tov, ringe

2. | grupperne tegner hver elev nu et kort over deres
afmcerkede lille omrade. Kortene skal vise, hvordan
genstandene star i forhold til hinanden, og skal fa
eleverne til at teenke over, hvordan genstandene
gengives pa et kort

3. Grupperne bytter kort. Man sammenligner nu de
kort, man har faet fra den anden gruppe og "bygger”
det, de andre har tegnet pa deres omrade

4. Herefter kan omraderne ryddes og bygges op igen,
hvorefter gvelsen gentages

5. Diskuter, hvordan virkeligheden kan gengives med
symboler, og lad herefter eleverne tegne kort over
stgrre omrdder fx klasseveerelset, fodboldbanen,
gymnastiksalen og/eller skoleg@rden - jo starre et
omrdde, jo leengere tid, og jo mere krcevende er
gvelsen

For elever fra 7. klasse kan gvelsen udvides med:

6. Introducer malestoksforhold, og prev at lade elev-
erne tegne forskellige kort i korrekt malestoksforhold

7. Lad eleverne tegne kort over skolegdrden, og brug
derefter deres kort til et orienteringslgb

8. Diskuter med eleverne: Hvordan var det at finde vej
efter kortet? Hvordan var det i forhold til at bruge et
luftfoto?

Det er op til eleverne, om de vil tegne kort i perspektiv,
med symboler eller noget tredje. @velsen handler netop
om at undersgge, hvordan vi bedst muligt omscetter
virkeligheden til kort

ORIENTERING - OR 02
KORTTEGNING

EVALUERING
Opsamling i hold

* Lad eleverne sammenligne de kort, de har tegnet over det
samme omrdde:

Hvad har vi/Hvad har vi ikke tegnet paG samme made?
Hvorfor er vores kort sd forskellige?

Hvad er tydeligt eller mindre tydeligt at genkende pa
kortet fra virkeligheden

Hvad fungerer bedst fra vores kort?

Diskuter i plenum:
» Hvordan gengiver man lettest virkeligheden?
» Hvad er fordelen ved at bruge symboler i stedet for perspektiv?

* Hvordan kan man bruge symboler til at gengive mere
avancerede objekter?

* Hvad var godt/mindre godt ved kortene som I/vi lavede?

TEGN PA LARING
Eleverne:
- kan tegne et simpelt kort over et 2x2 m omrdde

- forstar hvorfor og hvordan symboler bruges til at
gengive virkeligheden

- formdar at bruge symboler i korttegningen

» forstdr madlestoksforhold og formdr at tegne kort i
en eksakt malestok (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




LARINGSKORT ' ORIENTERING - OR 03

KOMPASROSEN

AKTIVITET

| aktiviteten skal eleverne arbejde med
simpel kompasforstdelse og kendskab
til verdenshjgrnerne

Nggleord: Retvendt kort, kompaskurs,
kontrolkort, klippetang, meridianer

Lokalitet: boldbane, terrcen, skov
Tid: 15-45min

Antal elever: 1-25 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

- kan udpege de fire verdenshjgrner:
Nord, Syd, @st og Vest

- kan retvende et simpelt orienterings-
kort vha. kompas

- formdr via kompas at udtage simple
kompaskurser mod de forskellige
verdenshjgrner

- har kendskab til kompassets grader,
og hvordan disse heenger sammen
med verdenshjgrnerne

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts | ORIENTERING - OR 03

KOMPASROSEN

SIKKERHED FREMGANGSMADE EVALUERING
* Ingen risici 1. Elevparrene starter i centrum af banen  Tjek om eleverne har de rigtige klip/bogstaver
2. Hvert par troekker én brik med et verdenshjgrne * Bed eleverne demonstrere retvending af kortet og
- udtagning af kompaskurs, gerne inden de lgber af
3. Eleverne finder deres post ved at lgbe mod det 5
angivne verdenshjgrne (fx par nr. 1 tager posten z‘;elg'tli::jeetrt]evlé(::;:?;?b%ﬂf:"li?grntde’ do elzvaime
mod N, nr. 2 mod NV) 9
4. Eleverne vender tilbage til centrum, ndr de har : t‘;‘é efapdag;g\?;?r?eflireaprllselzr(i)\?es&:r\cllewgggrz?rj dgn
fundet posten, hvorefter de treekker en ny brik : p ) p
de resterende tre pile, og lad dem derefter vha.
Variation kompas vende papiret korrekt i forhold til nord
* Samme gvelse men med gradetal i stedet for
verdenshjgrner
FORBEREDELSE « Eleverne troekker et kort i stedet for brikker.
Udstyr og materialer Kortet angiver nord og en enkelt post. Eleverne

finder posten ved at retvende kortet
8 poster med klippetang eller bogstavkode

= Kontrolkort (til bogstavkoder) til alle
hold

- For ekstra sjov kan der indfgres discipliner. Nar
man skal mod nord, s hopper man, skal man °
mod syd, sé leber man baglcens osv. TEGN PA LARING

Eleverne:

* Brikker med verdenshjgrner eller
gradtal

= Kort pa blankt papir med en enkelt

* kan udpege verdenshjarnerne (N, S, @ og V) vha.
post og meridianer

kompas

Organisering « kan retvende et kort vha. kompas
* Lav en bane hvor start og mdl er i centrum af banen. Scet

de otte poster op henholdsvis: N, NV, V, SV, S, 5@, @, N@ . ;(r]gdfér;de frem til den rigtige post ved brug af
« Posterne skal i begyndelsen placeres pa en aben mark/ ] ]
boldbane, hvor de kan ses fra start. Afstanden kan derefter * kan holde en preecis retning over leengere af-
oges for at gore gvelsen svcerere stande og ramme posten preecist, ndr den ikke
« Inddel eleverne i par kan ses fra start (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = friufts, ORIENTERING - OR 04

KEGLEBANEN

AKTIVITET

Ni poster scettes op i et kvadrat, og
der kombineres forskellige ruter mel-
5 lem dem, som eleverne skal gennem-
fore. Dette leeringskort kan indgé som
en station i kombination med gvrige
lceringskort fx ORo3

Nggleord: Orienteringsbane, verdens-
hjgrner, kompas

Lokalitet: Graesplcene eller boldbane
Tid: 25-60 min.

Antal elever: 1-30 elever pr. leerer/
pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

* kan leese og gennemfgre en oriente-
ringsbane og skelne mellem symbo-
lerne for hhv. start, mal og post

* kan vende kortet rigtigt vha. kompas
eller keglebanens placering

* kan orientere sig mod de forskellige
verdenshjgrner vha. kompas

(FFM Idreet Al 7. klasse Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

* Risiko for sammenstgd - scet evt. mere end én
keglebane op

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

e 9 kegler og 9 poster gerne med klip

» Kort med enkle ruter kombineret af de 9 poster
* Kontrolkort til alle hold

Organisering

» Scet de g kegler/poster op i et magnster med 3x3
kegler i et kvadrat (kan veere fra 10x10 m til op
mod 50x50 m)

« Afmeerk start og mdl (evt. med en stor kegle)

« Del eleverne i par eller sma hold, og giv hvert hold
et kontrolkort. (Hvis man ikke har kontrolkort, skal
keglen bare bergres)
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Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

* Elevparrene stilles op i kg ved start, og en af
gangen far holdene et kort med en rute

* Eleverne lgber rundt til keglerne i den rcekkefglge
ruten angiver

- Til sidst lgber de til madl og stiller sig derefter om
bag i kgen ved start - klar til at fa en ny rute

Variation

* Byg banen starre fx med flere kegler eller stgrre
mellemrum mellem keglerne

* Lad eleverne lave baner til hinanden i kvadratet

* Tag tid, og lav en lille konkurrence, hvor eleverne
kan se forbedringer i deres egen tid, ndr de gen-
nemlgber banen flere gange

* Eleverne lgber efter en rcekkefalge af verdens-
hjgrner eller gradangivelser fx N, V, N, N@, S
(farst labes til keglen mod nord, derefter mod
vest, og fra denne kegle igen mod nord osv.)

ORIENTERING - OR 04
KEGLEBANEN

EVALUERING

* Tjek elevernes klippekort, og se om de har klippet
de rigtige poster

« Lad eleverne pege banen (de rigtige poster) ud,
inden de lgber fra start

* Feelles opsamling i plenum:
Hvordan sikrede | jer, at kortet vendte rigtigt?

Hvad var nemmest: At bruge kompas eller
posterne til at vende kortet rigtigt?

TEGN PA LARING
Eleverne kan:
* gennemfgre en orienteringsbane ved hjcelp af kort

* gennemfgre en orienteringsbane ved at fglge
retninger eller gradangivelser (uden kort)

= gennemfgre banerne uden at skulle sta stille og
loese kort ved keglerne, men formdr at lgbe og
leese kortet samtidig, og er derved pa forkant i
forhold til banen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




LARINGSKORT ' ORIENTERING - OR 05

ORIENTERINGSFANGE

AKTIVITET

Fangeleg med orienteringselement.

Sjov aktivitet til opvarmning eller traening
af orientering for uerfarne orienterings-
lgbere

Nggleord: Orienteringslgb, orienterings-
lgber, fanger, helle, post, kontrolkort

Lokalitet: Graespleene, park, boldbane
Tid: 25-45 min.

Antal elever: 5-20 pr. bane og pr. leerer/
pcedagog. Ved flere elever kan banen
udvides med flere poster, eller der kan
scettes flere baner op

LARINGSMAL
Eleverne:

* kan gennemfgre en simpel oriente-
ringsbane ogsad under pres

* kan planleegge gennemfgrelsen af
banen og time sine lgb rigtigt i forhold
til fangerne

(FFM Idreet Al 7. klasse Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

- Risiko for sammenstad, nar eleverne krydser
banen samtidigt

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
« Plastikstrimler eller toppe til afmecerkning af banen

12 poster (orienteringsskcerme eller kegler) med
klippetang eller bogstav

« Kort og kontrolkort til alle elever undtagen fangerne
Organisering

* 2 helleomrader afmeerkes med strimmel, toppe eller
linjer pa banen

* | hvert helleomrdde opscettes 6 poster

» Mellem helleomraderne skal der veere en afstand pa
15-50 M

- Eleverne far hvert et kort bortset fra fangerne

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Tre elever starter med at veere fangere

2. Resten af elevgruppen far et kort hver og stiller sig
ud til hver deres post 1 pa kortet

3. Eleverne skal opsgge alle posterne i den reekkefalge,
deres kort angiver, mens fangerne prgver at fange
dem, nar de er uden for helleomraderne

4. Ved hver post noterer eleven det matchende bogstav
eller klipper kontrolkortet med klippetang

5. Legen slutter enten efter en fastsat tid, eller nar én
elev har ops@gt alle poster og er tilbage ved post 1

6. Bliver man undervejs fanget, kan der ske én af to
ting:
Man fér en straf i form af en lgberunde, engle-
hop eller lignende

Den fangede elev bliver selv fanger og giver
sit eget kort og kontrolkort videre til den, der
fangede ham/hende, som nu fortscetter til
neceste post

7. Legen kan herefter startes forfra med nye fangere
Variation
* Udvid legen pa én eller flere af fglgende mader:

- Ger afstanden mellem omrdaderne starre

- Drop helleomrdderne: Der er nu kun helle, nér man
rarer en post, og kun én elev kan veere pa en post af
gangen

- @g antallet af helleomrdder til fx 4 omradder med 3
poster i hver

ORIENTERING - OR 05
ORIENTERINGSFANGE

EVALUERING

« Leereren/pcedagogen stdr i et af helleomrdderne
og griber med jeevne mellemrum fat i en eley,
som skal udpege, hvilken post der er den nceste,
eleven skal have. Spgrg evt. ind til, hvordan elev-
en er sikker pd, at det netop er den post

* Tjek om klip eller bogstaver i kontrolkortet er
korrekte

TEGN PA LZERING
Eleverne:

 kan tage de rigtige poster i den rigtige reek-
kefalge, ndr der kun benyttes to omrader

« kan tage de rigtige poster i den rigtige reek-
kefglge, nér antallet af poster udvides

* kan komme igennem legen uden at blive fanget
én eneste gang (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




LARINGSKORT ' ORIENTERING - OR 06

BOLDBANE-ORIENTERING

AKTIVITET

Der lgbes sma orienteringsruter pa
boldbanen i skolegdrden eller i gym-
nastiksalen

Nggleord: Orienteringsruter, oriente-
ringskort, symboler og signaturer, mal

Lokalitet: Boldbane eller gymnastiksal
Tid: 30-90 min.

Antal deltagere: 1-30 pr. lcerer/
pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

* kan gennemfgre en simpel oriente-
ringsbane

* kan overskue kortet og direkte
omscette symbolernes indbyrdes pla-
cering i forhold til virkeligheden

 kan identificere alle kortets symboler
fx madrasser, beenke, net osv.

« kan finde vej vha. et enkelt og over-
skueligt orienteringskort

(FFMW Idreet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

- Risiko for sammenstad ndr eleverne eri gang
samtidigt

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
« Kort over boldbanen og forhindringer

10 poster — brug evt. toppe til
markering

« Evt. diverse forhindringer: Beenke,
kegler, stole, badmintonnet m.m.

Organisering

« Der laves 4-5 sma baner pa et kort
over boldbanen. Hvis der bruges
forhindringer skal posterne sidde ved sidelinjer, midter-
cirkel eller lignende eller ved baenk, stol o.l.

e Posterne scettes op
« Opdel eleverne i sma hold

* Hav evt. forhindringer klar til at gge sveerhedsgraden
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Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Elevholdene stilles i en kg ved start og sendes
af sted et hold af gangen

2. Eleverne far et kort over boldbanen med en
rute, de skal lgbe

3. Nar eleverne ndr i mal, stiller de sig igen i ke
ved start og er klar til at modtage en ny rute

Variation

* Lad eleverne lgbe individuelt

* Banerne varieres i loengde og sveerhedsgrad
* Tag tid for at udfordre og presse eleverne

« Scet forhindringer ud fx beenke, kegler, stole.
Disse ma ikke passeres, men skal veere markeret
pa kortet, sa eleverne kan orientere sig efter dem.
Posterne kan nu placeres ved disse forhindringer,
hvilket giver mulighed for nye ruter

* @velsen kan rykkes indendgrs i gymnastiksalen

ORIENTERING - OR 06
BOLDBANE-ORIENTERING

EVALUERING

e Observer eleverne undervejs: Tgves der, diskuteres
der, og er der styr pé orienteringen? Hvem tager
teten pa holdet? Er der nogle, der slet ikke finder vej,
men bare falger med?

* Saml op med eleverne, lige efter de har Igbet en
bane, og lad dem parvis tale om:

« Hvilke baner var sveerest at gennemfgre?
* Hvordan sikrede |, at kortet var vendt rigtigt?

* Hvis der var forhindringer undervejs: Hvilke symboler
pa kortet var sveerest at forsta?

« Yderligere hvis der bruges forhindringer: Lad ele-
verne forklare hinanden, hvad de forskellige sym-
boler pa kortet betyder, og lad dem pege dem ud for
hinanden pa boldbanen fx "Det sorte kryds er den
kegle derovre”

TEGN PA LARING
Eleverne:
« taler om symbolerne

- forstdr betydningen af kortets forskellige signa-
turer

« kan gennemfgre alle baner uanset lcengde og
svcerhedsgrad

» kan gennemfgre banen hurtigt og fejlfriti en
presset situation, hvor der tages tid (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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Frilufts
RAdet
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ORIENTERING - OR 07

SIGNATURSTAFET

AKTIVITET

@velsen er en lille stafet, der handler
om at matche signaturers navn og
symbol

Nggleord: Signatur/symbol, signatur-/
symbolforklaring, stafetbrikker

Lokalitet: Boldbane, grcespleene,
dbent terrcen i skoven

Tid: 15-30 minutter

Antal elever: 4-25 elever pr. lcerer/
pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

« kan redeggre for orienteringskortets
signaturer

= kan finde og udpege navngivne signa-
turer pa kortet

« kan identificere hvad kortets signatur-
er repreesenterer

(FFM Idreet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




LERINGSKORT &

SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
« Et scet brikker til signaturstafetten

* En signaturforklaring pr. hold,
der viser, hvad alle signaturer
betyder

Organisering

« Eleverne deles i hold af 2-5
elever

- Der leegges én bunke signaturbrikker et stykke fra
hvert hold (15-50m)

« Hvert hold far en bunke tekstbrikker
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Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE
1. Gennemga farst signaturerne

2. Eleverne stilles op i hold, og farste lgber tager
en tekstbrik

3. Eleven lgber frem til holdets bunke med sig-
naturbrikker. Her findes den signaturbrik, der
matcher tekstbrikken, og begge tages med
tilbage

4. Nceste lgber tager nu en ny tekstbrik og fortscet-
ter som beskrevet ovenover

5. Holdet er feerdigt, ndr bunken med signatur-
brikker er tom

Variation

 Antallet af brikker kan varieres, fx kan der veelges
kun at benytte lette signaturer i starten

- @velsen kan ogsa afvikles i en anden variation:

1. Pa et overskueligt areal scettes et antal poster
tilfeeldigt op. Der scettes en signaturbrik pa hver
post

2. Hvert stafethold har en stak tekstbrikker

3. Farste elev treekker en brik og lgber rundt til

posterne indtil posten med den signatur, der
matcher teksten pa brikken, er fundet

4. Med klippetangen stemples i tekstbrikken, og

derefter lgbes der tilbage, og nceste elev send-
es af sted

ORIENTERING - OR 07
SIGNATURSTAFET

EVALUERING

* Lav en planche med alle signaturbrikker listet i den
ene side, og alle tekstbrikker (i tilfeeldig roekkefalge)
listet i den anden side. | plenum eller i stafetholdene
tegnes der streger mellem signaturer og tekst, sé
alle kan se, hvilke signaturer der betyder hvad

« Eleverne pa hvert hold skal sortere stakken med
symbolbrikker i tre bunker:

- Grgn bunke: De lette, som alle pa holdet
genkender

- Gul bunke: Dem der er lidt sveere, som kun nogen
genkender

- Rad bunke: De sveereste, som ingen eller kun fa
genkender

* Gul og r@d bunke arbejdes der videre med nceste
gang

TEGN PA LZERING
Eleverne:

- forstdr at symbolerne pa brikkerne repreesenterer
en terrcengenstand i virkeligheden

 kan uden hjeelp genkende 75% af signaturerne i
gvelsen

- kan genkende alle signaturer i gvelsen (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT S friutts, ORIENTERING - OR 08
VEJVALG

AKTIVITET

Eleverne skal vurdere og tage beslutning-
er om hvilken vej, der er bedst at veelge i
orienteringslgbet. Der laves et stjernelgb,
hvor der til hver post er to eller flere
forskellige veje, man kan lgbe. Eleverne
tester selv hvilken vej, der er hurtigst/
bedst

Nggleord: Vejvalg, et streek (mellem to
poster)

Lokalitet: Skolegdrd og nceromrdde.
Alternativt park eller “enkel” skov

Tid: 20-90 minutter

Antal elever: 20-30 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:
« kan beskrive hvad et vejvalg er

« kan vise og forklare at der kan vcere flere
vejvalg til den naeste post

« kan beskrive hvilke fordele og ulemper, der
er ved vejvalget (fx at den direkte/korteste
vej ikke altid er den hurtigste)

« kan i praksis overskue og veelge mellem
flere vejvalg pa et stroek og efterfglgende
begrunde deres valg

(FFM Idrecet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab og ldrcetten i
samfundet)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

« Risiko for at nogle elever Igber forkert. Risikoen
minimeres ved at afvikle gvelsen i kendt terraen
fx pa skolen, en park eller lille skov med tydelig
afgrcensning

FORBEREDELSE

« Eleverne bgr inden denne gvelse have arbejdet
med leeringskort ORo4, OR06 og ORo7

Udstyr og materialer

« Kort til alle elever (se vejled-
ning via QR-koden)

« Poster 10 stk. (evt. toppe)
Organisering

» Posterne scettes ud. Alternativt scetter hver elev/
hold en post ud hver efter opvarmningen

« Eleverne deles i hold af 2-4 elever
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Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE
1. Eleverne samles ved start

2. To jeevnbyrdige hold stiller sig klar til start og
far hver et kort (et kort pr. hold eller et kort pr.
elev)

3. De to hold starter samtidig og lgber hver deres
(forskellige) vejvalg til den samme post

Ved posten venter holdet pa det andet hold

Herefter lgber begge holdene tilbage til start,
men fglger nu det vejvalg, som det andet hold
fulgte for

6. Tilbage ved start skal de to hold diskutere
hvilket vejvalg, der var hurtigst/bedst og hvor-
for

7. Holdene far nu et kort med en anden post, og
gvelsen gentages

OBS: Vejvalgsmulighederne er afmcerket pa kortet,
men ikke i virkeligheden

Variation

» Vejvalgene er ikke afmceerket pa kortet, og elev-
erne skal selv finde ud af, hvilke vejmuligheder
derer

- @velsen laves som en lang rute med flere post-
er, hvor to hold starter samtidig, men tager hver
deres vejvalg pa hvert straeek. Holdene venter pa
hinanden ved hver post og diskuterer vejvalgene,
far de lgber videre

ORIENTERING - OR 08
VEJVALG

EVALUERING

« Lad de to hold drgfte indbyrdes efter hver post
hvilke vejvalg (A eller B), som er det hurtigste. Lad
dem pa skift kort begrunde deres valg

- Lad eleverne tegne alternative vejvalg pa kortet,
se om der er flere muligheder

« Diskuter efterfalgende i plenum eller i sma grup-
per hvilke vejvalgsmuligheder, der er pa de for-
skellige streek, og hvad der er hurtigst

- Gennemga fx én post ad gangen og lad elev-
erne stemme om, hvilket vejvalg der er bedst
til posten

- Gennemga fordele og ulemper ved hvert vejvalg

TEGN PA LZERING
Eleverne:

- formdr at beskrive, hvad et vejvalg er, og hvorfor
det ikke altid er hurtigst, at lgbe den korteste vej
eller lgbe fugleflugtslinjen mellem posterne

- formar at finde flere vejvalg pa alle streek pa
banen

- formdr at argumentere for fordele og ulemper ved
hvert vejvalg og kan pé et velunderbygget grund-
lag beslutte sig for hvilket vejvalg, der er hurtigst
(fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




82,
LARINGSKORT S friutts, ORIENTERING - OR 09
SIGNATURBINGO

AKTIVITET

Eleverne lcerer om, hvordan kortets
forskellige signaturer ser ud i vir-
keligheden, og hvordan man kobler
signaturerne pa kortet med genstande i
terrcenet

Nggleord: Orienteringskort, terraen,
signatur

Lokalitet: Skolegdrd, park eller
lignende

Tid: 25-90 minutter

Antal elever: 1-30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

» genkender terraenets forskellige gen-
stande

« kan koble genstande i terreenet med
signaturer pa kortet

- kan redeggre for signaturer pa et
orienteringskort

(FFM Idreet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE

« Eleverne bgr have arbejdet med signaturer og orienteringskort
fx leeringskortene OR06, ORo7 og OR08

Udstyr og materialer

- Kort (orienteringskort over skolegard
eller park) til alle elever (se QR-kode)

« Bingoplader/kontrolkort (se QR-kode)

* 6-16 poster fx toppe som placeres ved
forskellige terrcengenstande

« En klippetang eller kodebogstav pr. post
Organisering

* Inden Igbet placeres posterne ved forskellige terraeengenstande
inden for kort afstand af start (<soom)

= Pd hver post haenges en klippetang eller et "kode”-bogstav
som noteres, s@ der efterfglgende kan kontrolleres, om
eleverne har fundet de rigtige poster

- Eleverne inddeles i par eller sma hold

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE
1. Eleverne samles ved start

2. Hver elev far udleveret et kort med de 6-16
poster indtegnet

3. Hvert hold far udleveret en bingoplade med 3-8
signaturer, der matcher de signaturer, posterne
er placeret ved

Alle hold starter samtidig

Holdene skal nu opsgge alle posterne ved de
signaturer, der er pd deres bingoplade - de
bestemmer selv reekkefglgen

6. Nar eleverne har fundet alle poster pa deres
bingoplade, vender de tilbage til start og far en
ny plade

Variation:

- @velsen kan laves som en konkurrence: En-
ten geelder det om at fa pladen fuld farst, ellers
geelder det om at klare flest plader pa en fastsat
tid

« Aktiviteten kan justeres, sa der lgbes mere

* Der laves et antal almindelige orienteringsruter
pa de opsatte poster, dvs. reekkefglgen pa post-
erne er bestemt af loereren/pcedagogen og er der-
for ikke leengere valgfri

ORIENTERING - OR 09
SIGNATURBINGO

EVALUERING

» Ndr eleverne har fuld plade, tegner de vejvalg pa
deres kort, dvs. de markerer, hvilke poster de tog
og i hvilken rcekkefglge

* Diskuter med eleverne i plenum:
- Hvilke poster var sveere/nemme at finde?
- Hvilke signaturer var sveerest at forstG?

- Hvilke signaturer sa ikke ud, som | havde
forventet?

- Samme evalueringsmetode som signaturstafet,
se leeringskort ORo7

TEGN PA LZERING

- Eleverne har kendskab til 75% af kortets signatur-
er og kan genkende dem i skoven

« Eleverne kan bestemme og genkende alle kortets
signaturer

- Eleverne kender alle signaturer og formar uden
hjcelp at planlcegge den hurtigste vej rundt til alle
poster

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




82,
LARINGSKORT S friutts, ORIENTERING - OR 10
KURVER | SAND

AKTIVITET

@velsen treener elevernes forstdelse af kortets
kurvebillede. Eleverne far udleveret et kurve-
billede af en bakke, som de skal bygge i sand
eller et andet passende materiale

@velsen har lav intensitet og kan evt. laves af
et par elever, som ikke kan lgbe til idrcets-
undervisningen

Nggleord: Hgjdekurver, cekvidistance, slugt,
udlgber, heeldningsstreger

Lokalitet: Stor sandkasse, strand eller til-
svarende der kan formgives (evt. redskaber/
meelkekasser som kan stables)

Tid: 30-60 min

Antal elever: 1-30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

« kan forklare og demonstrere sammen-
heengen mellem orienteringskortets
hgjdekurver og terrcenets tredimen-
sionale former

- formar at konstruere tredimensionelle
former (i sand eller lignende) ud fra
orienteringskortets hgjdekurver

« kan forklare begreberne hgjdekurver
og cekvidistance

(FFM Idreet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

» Ark med bakker i forskellige former angivet ved
hgjdekurver

* Sand eller andet at bygge med
Organisering

- Eleverne deles i sma hold af 2-3 elever

~
3
3
£
=
a
o
o
@
£
H
H
H

FREMGANGSMADE

- Gennemgd hgjdekurver og cekvidistance med
eleverne

* Elevholdene ggr sig klar med deres materiale

* Hvert hold far udleveret en kurvetegning (altsa en
2D tegning med brune streger, som man ser pa
et orienteringskort), hvorefter de bygger bakken i
deres materiale

« Ndr eleverne er feerdige, kontrolleres det, at den
konstruerede bakke matcher kurvetegningen

- Herefter far eleverne en ny kurvetegning, der skal
konstrueres

Variation:

* Eleverne tegner kurvetegninger til hinanden og
bygger hinandens kurver

* Eleverne bygger en bakke fra fri fantasi. Derefter
laver de en kurvetegning af bakken

« Giv eleverne en kurvetegning med postcirkler pa.
Lad eleverne markere postplaceringerne pa deres
bakke, ndr den er feerdig

* Lad eleverne tegne tveersnit/profil af kurve-
tegningerne i stedet for at bygge dem

* Lav kurvetegninger med forskellig cekvidistance

ORIENTERING - OR 10
KURVER I SAND

EVALUERING

« Lad eleverne evaluere to hold sammen fx

- Lad eleverne bygge ud fra den samme kurve-
tegning, hvorefter de giver hinanden feedback
pa det, de har bygget. Er bakkerne blevet ens?
Hvorfor? Hvorfor ikke?

- Lad eleverne tegne kurvebilleder til hinanden og
derefter give hinanden feedback og evt. karakter
fra 1-10 alt efter, hvor godt det andet hold har
bygget deres bakke

* Fglg med over skulderen, ndr eleverne bygger, og giv
lgbende feedback pé deres resultater

- Diskuter og gennemga i plenum begreber og ord
som cekvidistance, hjeelpekurve, slugt, udlaber,
heeldningsstreger, fx hvordan ser vi om det gér op
eller ned pa en kurve

TEGN PA LZERING
Eleverne:

- forstdr betydningen af orienteringskortets brune
streger og forstdr begrebet cekvidistance

- kan omscette hgjdekurverne pa et kort til et 3D
billede, og har en intuitiv forstdelse for, hvordan
kurverne pa kortet ser ud i virkeligheden

« kan omscette fra 2D til 3D 100% korrekt og formar
at bruge kurvebilledet til at finde vej efter i prak-
sis (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT ' ORIENTERING - OR 11

HUSKESTAFET

AKTIVITET

Formdlet med denne gvelse er at
minimere den tid, der bruges pa
kortleesning, og at huske hvad der
leeses pa kortet, mens der arbejdes
fysisk

Nggleord: Orienteringsrute, kort,
poster, placering

Lokalitet: Graesplcene, boldbane, park
eller lignende

Tid: 20-45 min.

Antal elever: 6-30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

e kan huske kortsymboler, post-
placeringer og streek, mens der
arbejdes med hgj puls og under pres

« evner at minimere den tid, der bruges
pa kortleesning

(FFM Idroet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab, KTT 5.-9. kl.
Fysisk treening)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




LARINGSKORT

SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
 Et kort med orienteringsrute pr. hold

* Et kort uden orienteringsrute
pr. hold

Organisering
« Eleverne deles i sma hold af 3-5

 Et antal meter foran hvert hold
leegges kortet med en rute. Af-
standen til kortet kan varieres, alt efter hvor langt
det gnskes, at eleverne skal lgbe
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FREMGANGSMADE

1. Eleverne stilles op i hold ved hvert deres kort
uden orienteringsrute

2. Alle hold starter samtidig

3. Nar starten gar, laber farste mand ned og ser
pa rutens farste post, laber tilbage og tegner
den ind pa holdets blanke kort

4. Nar posten er tegnet ind, sendes nceste elev af
sted

5. Det hold, der fgrst far tegnet hele ruten over pa
deres blanke kort, har vundet

6. Herefter kan gvelsen gentages med nye hold og
nye ruter

Variation

* Lgbeafstanden kan ggres laengere og oriente-
ringsruten, der skal skrives ned, kan ggres
sveerere

* En leererig variation kan laves i par: En elev har
et kort med rute og skal med ord forklare en
anden elev, hvor pa kortet posterne skal tegnes.
Den anden elev har et kort med kun start og mal
pategnet

ORIENTERING - OR 11
HUSKESTAFET

EVALUERING

Eleverne taler farst sammen holdvis. Derefter sam-
les der op i plenum:

» Hvad fokuserede | pa, da | skulle huske posten?
= Hvorndr var det sveert at huske posten?
* Hvad gjorde det sveert?

* Hvordan tror I, man kan ggre det nemmere for sig
selv at huske posten rigtigt?

* Hvad kan man ggre for at Igbe bedst muligt
- 0gsa ndr det bliver hardt?

TEGN PA LZERING
Eleverne:

« husker posternes placering og formar hurtigt
at identificere tydelige signaturer i omegnen af
posten

* kan i en presset sammenhceng fa tegnet posterne
korrekt over pa et blankt kort

» kan ubesvceret lgbe frem og tilbage og uden
problemer huske de rigtige postplaceringer
(Fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = friufts, ORIENTERING - OR 12

LEDELINJER

AKTIVITET

Eleverne lcerer at fale sig trygge i ter-
reenet uden for stierne og finde vej ved
hjcelp af orienteringskortets linecere
signaturer. Eleverne trcener yderligere
de motoriske feerdigheder, der kreeves
for at kunne beveege sig hurtigt og let
gennem terrcenet

Nggleord: Ledelinje
Tid: 45-90 min.

Antal elever: 1-30 pr. leerer/pcedagog
— der skal helst veere 2 eller flere
lcerere/pcedagoger til denne gvelse

LARINGSMAL
Eleverne:

 kan udpege og redeggre for udtrykket
“ledelinje”

« formar at bruge kortets linecere
signaturer (grefter, der, diger, bevoks-
ningsgreenser m.m.) som ledelinjer, og
forstdr, at disse oftest er lige sa sikre
til navigation som skovens stier og
veje

(FFM Idroet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,

IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv




LERINGSKORT &

SIKKERHED

* Risiko for at eleverne lgber forkert i skoven. Brug
derfor gerne mindre skov eller parkarealer til
gvelse

FORBEREDELSE

« Eleverne bgr forinden have arbejdet med leeringskort
OR 06, OR 07, OR 08, OR 09 0g OR 11

 Der skal anskaffes skovtilladelse til aktiviteter uden for
skovens stier. Dette ggres nemt via Naturstyrelsen

= Udstyr og materialer

* Kort med introduktionsrute (max
l,engde 1000 m)

« Kort med sma forskellige orienterings-
ruter (leengde 1000-1500 m)
(se eksempler via QR-kode)

« Poster eller toppe til ruterne

* Plastikstrimmel eller lignende til afmcerkning af en kort
introduktionsrute

Organisering
» Afmcerk introduktionsruten
= Scet poster ud pé de korte orienteringsruter

www.mercoprint.dk

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Tal om, hvad ledelinjer er, og hvordan forskel-
lige ledelinjer ser ud i terreenet

2. Deleleverneisma hold af 2-4

3. Send et hold af gangen ud pad en kort afmeerket
rute, hvor de fglger ledelinjer i terraenet. Giv
eleverne et orienteringskort med over ruten,
selvom den er afmcerket. Eleverne vil opleve
her, hvordan ledelinjerne pa kortet kan se ud i
terreenet

4. Nar holdene kommer tilbage sendes de af sted
pa en uafmeerket orienteringsrute, hvor der pa
nogle streek skal fglges ledelinjer i terreenet
(ger det klart pa kortet, hvilke ledelinjer der skal
falges)

5. Eleverne kan blive ved med at gennemfgre
flere af de korte uafmeerkede ruter i et fastsat
tidsrum

Variationer:

* Ruterne kan veere af forskellig leengde og
sveerhedsgrad alt efter elevernes evner

ORIENTERING - OR 12
LEDELINJER

EVALUERING

« Folg op pa holdene hver gang, de gennemfgrer en
rute

« Sperg ind til laberne individuelt, men ogsa i ple-
num, sa eleverne kan leere af hinandens erfa-
ringer:

- Hvordan faltes det at komme ud i terrcenet?

- Hvor meget lettere/sveerere var det at finde
vej med ledelinjerne frem for stierne?

- Hvilke ledelinjer er lette/sveere at fglge i
terrcenet? Hvilke er derfor veerd at benytte?

* Lav en planche med forskellige signaturer eller
brug en signaturforklaring, og lad eleverne i hold
eller individuelt markere de signaturer, der kan
bruges som ledelinjer

TEGN PA LZERING
Eleverne:

 kender til begrebet ledelinje og kan faglge en
tydelig ledelinje i terreenet

- kan selv udpege oplagte ledelinjer pa et oriente-
ringsstroek

« kan lgbe gennem terrcenet fra en ledelinje til en
anden (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = friufts, ORIENTERING - OR 13

POINTL@B

AKTIVITET

Find sG mange poster som muligt, og
scor derved sG mange point som muligt
indenfor et begreenset tidsrum

Nggleord: Kortleesning, orienterings-
kort, kontrolkort, planlaegning

Lokalitet: Park eller byncer skov
Tid: 30-90 min.
Antal elever: 3-30 pr. lcerer/pocedagog

— der skal helst veere 2 eller flere
lcerere/pcedagoger til denne gvelse

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan demonstrere kortleesningsfeerdigheder i
teori og praksis

- formdr at planleegge og samarbejde om at lgse
den givne opgave

- formdr at arbejde individuelt og sammen i en
presset konkurrencesituation, hvor det bade
handler om at fordele opgaver, men ogsaG om
at lgse sin egen opgave sa godt som muligt

« kan vurdere sig selv og udpege egne stcerke og
svage sider som orienteringslgber

(FFM Idreet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv, IR. 7.-9. kL.
IR Samarbejde og ansvar, Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LERINGSKORT &

SIKKERHED

« Risiko for at eleverne lgber forkert. Brug derfor
gerne et kendt og klart afgreenset omrdde, scerligt
de farste par gange gvelsen afvikles

FORBEREDELSE

Der skal anskaffes skovtilladelse til aktiviteter uden for
skovens stier. Dette ggres nemt via Naturstyrelsen

Udstyr og materialer

* Et orienteringskort til hver elev med
start, mdl og postcirkler (evt. kan
luftfoto ogsé@ bruges) (se eksempler
via QR-kode)

« Kontrolkort til alle hold

 Et passende antal poster med klippetcenger evt. skrive-
redskab

= Alle hold skal have et ur, sG de kan veere tilbage til tiden
Organisering
* Posterne scettes ud

« Del eleverne i sma hold af 2-4

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Gar eleverne opmeerksomme pd, hvor lang tid
de har til at finde poster (fx 45 min.)

2. Hver elev far et orienteringskort, hvorpa alle de
udsatte poster er markeret

3. Holdene startes samtidig og skal nu indenfor
tidsrammen finde sG mange poster som muligt
(man skal fglges ad med resten af sit hold)

4. Det giver 1o point at finde en post. Posten skal
stemples med klippetang i kontrolkortet, som
bevis pa at den er fundet

5. Holdet med flest point, ndr tiden er gdet,
vinder

6. Kommer man i mal efter tiden er udlgbet, giver
det en straf pa 10 point for hvert pdbegyndt
minut

Variation

* P4 holdet mé man fordele posterne i mellem sig
og lgbe hver sin vej for at na flere poster. Dette
kreever et kontrolkort til hver elev

« Lad eleverne Ilgbe individuelt, sG de dermed kun
skal planleegge deres eget lgb

* Lad de poster, der er sveerest at finde eller leengst
veek, give flere point (15 eller 20 alt efter loengde/
sveerhedsgrad)

ORIENTERING - OR 13
POINTL®AB

EVALUERING

- Eleverne tegner pa kortet, hvordan de fordelte post-
erne, og hvilken rcekkefglge de tog dem i. Kortene
heenges op, sé eleverne kan blive inspirerede af
hinandens valg

- Eleverne svarer i holdene pé falgende spargsmal:

- Hvad var jeres plan fra start? Hvor mange poster
regnede i med at tage, og i hvilken reekkefglge?

- Hvordan cendrede | planen undervejs?
- Hvad gjorde, at | var ngdt til at cendre planen?
- Hvordan kunne | have faet flere point?

- Hvad kan | ggre bedre noeste gang, | lgber point-
lgb?

- Svarene skrives pa bagsiden af orienteringskortet

TEGN PA LZERING
Eleverne:

- forstdr at planleegning er en veesentlig del af gvelsen
og far pa holdet besluttet en god reekkefalge at finde
posterne i, inden der lgbes fra start

- formar uden problemer at samarbejde om at fordele
posterne mellem sig bedst muligt og formar individuelt
at finde dem i hurtigst mulige reekkefglge

- formdr lgbende at tilpasse planen til tidskravet - fx ved
at tage feerre poster end planlagt, hvis man undervejs
kan se, at der Ilgbes langsommere end beregnet
(fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT S friutts, ORIENTERING - OR 14

KOMPAS MED SKRIDTTALLING

AKTIVITET

@velsen gar ud pa at holde en preecis
kompaskurs og kende sin skridtleengde,
sa@ man derved kan mdle en afstand pa
kortet og ved hvor mange skridt, man
skal tage, far den afstand er tilbagelagt

Nggleord: Skridtteelling, mélestoksfor-
hold, kompaskurs

Lokalitet: Skov, park eller greespleene
Tid: 45-90 min.

Antal elever: 3-30 pr. lcerer/pcedagog
— der skal helst veere 2 eller flere
lcerere/pcedagoger til denne gvelse

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan vise og forklare hvordan man udtager en
kompaskurs

= kan holde kursen over Gben mark og gennem
terreenet i skoven

» kan omregne deres skridt til en afstand
- forstar det matematiske princip i omregningen
= kan forklare princippet om malestoksforhold

« kan omregne afstande pa kortet til afstande i
virkeligheden

(FFM Idreet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv, IR. 7.-9. kl.
IR Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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ORIENTERING - OR 14

LARINGSKORT & Fiugs,

SIKKERHED

* Risiko for at lgbe forkert. Start derfor med at lave
gvelsen i et afgreenset og kendt omréde

FORBEREDELSE

« Eleverne bgr tidligere have arbejdet med leeringskort ORo3

« Der skal anskaffes skovtilladelse til aktiviteter uden for skov-
ens stier. Dette ggres nemt via Naturstyrelsen

Udstyr og materialer

* Lav et skema med kompasretninger,
antal skridt og beregnet antal meter
(se eksempler via QR-kode)

* Det antal poster, man gnsker at bruge i
gvelsen

* Kompas til alle elever

= En rute pd et "blankt” orienteringskort
Organisering

« Posterne scettes op, sG det passer med de retninger, man har
angivet i skemaet

* Marker en lcengde pddprcecis 50 eller 100 m, som eleverne kan
bruge til at teelle skridt

= Mdl afstanden til posterne, sa der kan tjekkes, hvor teet pa
eleverne rammer med deres omregning vha. skridtteelling

 Del eleverne i hold af 2-4
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KOMPAS MED SKRIDTTALLING

FREMGANGSMADE

1. Eleverne starter med hver iscer at teelle, hvor mange skridt
de tager pa den opmadlte 50/100 m streekning - hver elev
noterer dette

2. Eleverne samles til start

3. Hvert hold far udleveret et skema med flere retninger malt
i grader. @velsen er et stjernelgb, sa i hver af de angivne
retninger stdr en post

4. Eleverne tager nu en kompaskurs og teeller antallet af skridt
fra start og ud til posten i den valgte retning

5. Antallet af skridt noteres i skemaet og omregnes herefter til
meter ud fra den oprindelige skridttcelling og til sidst (ved
hjcelp af et angivet mdlestoksforhold) til den tilsvarende
leengde pd et orienteringskort

6. Herefter lgber holdet tilbage til start og udtager en kom-
paskurs i en af de andre retninger pa skemaet

7. Nar holdet har fundet alle poster fra skemaet, far de et
“blankt” orienteringskort med en rute - dvs. et hvidt papir
med meridianer og en kort orienteringsrute i et angivet
madlestoksforhold (se eksempel via QR-kode nedenfor)

8. Eleverne skal nu gennemfgre ruten ved hjcelp af kompas-
kurser. Inden der lgbes til nceste post mdles afstanden til
posten pd kortet og omregnes til skridt. Antallet af skridt
noteres

9. Eleverne Igber, holder retningen med kompasset og teeller
skridt. Derefter ser de om det passer med, at de ndr posten
med det beregnede antal skridt

10. Eleverne er feerdige, ndr hele ruten er gennemfart
Variation:

= Orienteringsruten gennemfgres uden kort vha. et skema med
angivne kompasretninger og antal meter til nceste post

* @velsen bliver svcerere ved at gge afstanden til posterne

EVALUERING

Der evalueres lgbende, mens gvelsen stdr pa:
- Hvordan gar det?
- Hvor preecist rammer | posterne?

Lav opsamling i plenum eller i holdene. Brug fx falgende spgrgs-
mal:

- Hvor holdt | kompasset?
- Hvordan hdndterede | at holde retningen, mens | lgb?

- Hvilke poster kom | teettest pd med afstand og retning?
Hvad gjorde, at det var netop disse poster, | kom teettest
pa?

- Hvilke poster var | leengst fra? Hvorfor netop disse?

- Hvordan tror |, jeres teknik med kompasset kan forbedres?
Hvad kan | ggre anderledes/bedre?

- Hvad betyder det for jeres skridttcelling, at der ikke
lgbes pa en greespleene, men i stedet i terrcenet uden for
stierne?

TEGN PA LZERING
Eleverne:

» kan tage en kompasretning og udpege den rigtige
post, safremt den kan ses fra start
* kan indenfor en rimelig fejlmargin (5-10 %) ramme

den rigtige afstand til posterne med deres skridt-
teelling

* kan ramme posterne over leengere afstande
(100 m+) i terrcen, kun ved hjcelp af retning og
afstand (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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HUSKEL®@B

AKTIVITET

Eleverne finde poster ved at huske
postens placering, kun ved at have kig-
get i kort tid pa orienteringskortet

Lokalitet: Skov, park eller skolegdrd
Tid: 30-90 min.

Antal elever: 1-30 pr. leerer/poedagog.
Hvis gvelsen laves i skoven skal der
helst veere 2 eller flere lcerere/pceda-
goger til denne gvelse

LARINGSMAL
Eleverne:

* kan arbejde med deres koncentration
og visuelle hukommelse og formar at
lgse et orienteringsstraek ved kun at
kigge en enkelt gang pa kortet

» kan danne sig billeder af terrcenet
ud fra kortet uden at have mulighed
for direkte at sammenligne kort med
terrcen

(FFM Idroet Al 7.-9. kl. Natur og udeliv,
IR. 7.-9. kl. IR Ordkendskab)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

« Risiko for at lgbe forkert. Brug derfor et afgreenset

omrade til gvelsen

FREMGANGSMADE
Eleverne samles i hold ved start

HUSKEL®@B

EVALUERING

« Eleverne skal pa holdet forklare hinanden, hvordan de finder
ud til posten, inden de lgber af sted

2. Ved start heenger et kort, hvorpa der er mar- * Ndr eleverne kommer tilbage til start, forklarer de lcereren/
kunne de rent faktisk huske?
posterne kan veere fra 25-250 m alt efter elev-
. « Efter det lange afsluttende huskelgb skal eleverne forsgge at
ernes niveau tegne hele ruten ind pd et orienteringskort, hvor kun start i
o forvejen er markeret. De skal undervejs forklare til loereren/
3. Holdene kommer nu frem et ad gangen og far peedagogen:
at vide, hvilken af de ti poster de skal finde - Hvad de holdt gje med pd de enkelte streek?
4. Herefter kigger eleverne pa kortet i ca. 10-20 - Hvilke streek var nemme/sveere at gennemfgre?
sek. og leegger det fra sig ved start. De lgber af - Hvad gjorde netop disse streek lette/svoere?
sted og skal nu ud fra deres hukommelse finde + Lad eleverne se et kortudsnit med start og én post i et kort
frem til posten tidsrum pa 10-20 sek. Herefter skal de selv tegne kort over
. . straekket til posten:
FORBEREDELSE 5. Ndr de har fundet posten, vender de tilbage e s 6 e fEr REa?
« Eleverne bgr have arbejdet med laeringskortene fra OR06 til og til start og V(Elgoel’ en ny post. Nar eleverne - Hvad er det de husker?
med OR12 - og scerligt ORM har godt styr pa det eller kender omgivelserne Hvad teaner de med?
Udstyr og materialer godt, skal de huske 2 eller 3 poster pd én gang : ’
* Poster nok til hele gvelsen 6. Nar et hold har fundet alle ti poster sendes de o
* Kort til leerer/pcedagog med hele huske- af sted pa et leengere huskelgb (ca. 1,5-3,0 km) TEGN PA LARING
ruten
e TR T T, TS TG (i S 7. Her féir de fra start lov til at kigge pd et kort- Eleverne:
- Smad kortudsnit til at scette ud pé poster- udsnit med start og post 1 « kan uden hjeelp huske korte (<100 m) enkle streek,
ne 8. Som far husker de straekket, og kortudsnittet hvor der kan fglges stier eller ledelinjer til posten
LrEEhiEE bliver ved start - kan gennemfare et enkelt huskelgb i ukendt terrcen,
- Poster og kortudsnit scettes op. Man ma ikke kunne se fra den - . . ini
oos postgt“ rudsnit s p 9. Ved post 1 sidder et tilsvarende kortudsnit med hvor der kan falges ledelinjer mellem posterne
. !-:le\_/e:rne deles i sma hold af 2-4 (avelsen kan ogsa afvikles post10g post 2, som igen huskes : ::an ?ulSke Iatr_lge (l<125? ?)l.sv.(nri.lstraet’ hv?,,r dler ikke
LY 10. SAdan fortscetter ruten indtil den i sidste ende e z11gres sitier eliar s allinjer il pesiem (7 elever)

= Poster og kortudsnit scettes op. Man ma ikke kunne se fra den
ene post til den nceste

- Eleverne deles i smd hold af 2-4 (gvelsen kan ogsa afvikles
individuelt)

slutter tilbage ved start. Nar eleverne er til-
bage, er gvelsen feerdig

« kan efterfalgende tegne hele det afsluttende huske-
lgb over pa et blankt kort (fa elever)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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ELEKTRISK HEGN

AKTIVITET

- Fa hele gruppen over/under eller igennem
det "Elektriske hegn”

Lokalitet: Skolegdrd, bypark eller skov
Tid: 10 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 pr. lecerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan beveege sig som en gruppe uden at
slippe hinandens hcender

« kan holde balancen
« kan passere det "Elektriske hegn”
« kan rédgive hinanden

= kan udtcenke en reekkefalge for, hvordan
gruppens medlemmer passerer det "Elek-
triske hegn” bedst

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV-TB 01

SIKKERHED

= Veer opmeerksom pa at lgfte hensynsfuldt

« Tjek, at der ikke ligger skarpe genstande under
"hegnet”

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

- Et reb pG 8 meter

Organisering

= Montér et "hegn” af et reb ved at binde det stramt op
mellem to trceer. Start med et reb i kneehgjde

« Fordel eleverne i grupper af 4 til 15 deltagere
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FREMGANGSMADE

1. Gruppen skal prgve at komme over eller under
"hegnet” uden at rgre det

2. Gruppen skal veere i fysisk kontakt med hinanden
under hele aktiviteten (fx holde hinanden i hcend-
erne). Ingen ma pa noget tidspunkt bryde den fysiske
kontakt. Hvis “hegnet” bergres eller kontakten
brydes, skal hele gruppen begynde forfra

Varier gvelsen

* Reducer eller gg hgjden af "hegnet”
* Indfgr dobbelt "hegn”

* Prgv med skrdende underlag

- Varier formen pa gruppen, lad fx elevgruppen danne en
cirkel

» @g antallet af personer i de grupper, der skal over
hegnet

Inddrag eleverne i formulering af udfordringer

ELEKTRISK HEGN

EVALUERING
Eleverne diskuterer spgrgsmalene i grupperne:
* Planlagde I, hvem der skulle lede aktiviteten?

- Er der forskellige mader at hjeelpe personer over
"hegnet” pa?

= Hvad var afggrende for hurtigst at kunne passere
hegnet?

« Hvad ville ggre gvelsen lettere/svcerere?

TEGN PA LARING

Eleverne:

« lytter til ideer og instruktioner/vejledning
« giver entydige beskeder

= ved, hvorndr andre har brug for stgtte

« hjcelper hinanden og er ansvarlige over for gruppen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TAEMET TOV

AKTIVITET

* Fgr et reb rundt om et trce og bind en
knude, mens alle i gruppen holder fast i
rebet med begge heender

Lokalitet: Jeevnt areal med treeer
Tid: 10 - 20 minutter

Antal elever: 8 - 24 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan tage ansvar for at gennemfare
aktiviteten

« kan tage initiativ og vise handling
= kan binde en knude ved feelles hjcelp

« kan leegge en strategi for gennemfarelse
af aktiviteten

- samarbejder med andre for at opnd
tydelige mal

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = friufts, TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 02

TAEMET TOV

o
SIKKERHED FREMGANGSMADE EVALUERING
* Troek ikke hdrdt i rebet 1. Gruppen starter ved treeet Eleverne diskuterer i grupper:
* Flyt nedfaldne grene under treeet inden start 2. Gruppen leegger en plan for at gennemfare aktivitet- - Planlagde |, hvem der skulle lede aktiviteten?
en

- Er der forskellige mader at treeffe feelles beslutninger
3. Alleigruppen tager fat i tovet med begge haender. pa?

Ingen ma slippe tovet far aktiviteten er gennemfgrt « Hvilken forskel gjorde leengden pé rebet?

4. Gruppen binder tovet rundt om treeet og slutter af o kR . ; -
med at binde en knude Hvilken forskel gjorde antallet af deltagere i gruppen?

5. Nar gruppen har bundet en knude, tilkaldes et andet
hold for at binde knuden op

FORBEREDELSE Variation

Udstyr og materialer = Opvarmning: Lav forskellige geometriske former med TEGN PA LARING
tovet, hvor alle fortsat holder i tovet fx retvinklet

 Et tov pa mindst 10 meter pr. gruppe e (et otk (UL

Eleverne:

« Et stort troe pr. gruppe S T e ) el e = udvikler ideer og forklarer dem til andre

T ST s i e e e « bidrager til, at gruppen treeffer feelles beslutninger
Organisering dobbelthalvstik e lytter til andre og fa@lger instruktioner
« Inddel eleverne i grupper af 8 - 10 elever e Brug et meget langt reb

e Lav holdene stagrre

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 03

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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HUSKESPIL

AKTIVITET

» Husk en puslespilsbrik, gennemlgb en rute
og saml puslespillet

Lokalitet: Udendgrs pa en bakke
Tid: 10 - 45 minutter

Antal elever: 3 - 25 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan finde en feelles strategi for at lgse
aktivteten

= kan beveege sig fysisk, mens de husker,
hvor deres brikker til puslespillet skal
lcegges

» kan kommunikere non-verbalt om
aktivteten

= kan holde koncentrationen trods forhin-
dringer

www.mercoprint.dk



TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV-TB 03

HUSKESPIL

LARINGSKORT = "G

SIKKERHED

« Ingen sikkerhedsrisiko

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

« Et puslespil med brikker i forskellige farver og former pr.

gruppe
- Et reb eller snor pa 3-4 meter pr. gruppe

Organisering

« 3-5 eleveri hver gruppe. Mange grupper kan arbejde
parallelt

 For foden af bakken lcegges et billede af puslespillet.
Halvvejs oppe ad bakken placeres rebet pa tveers.
@verst pa bakken fordeles brikkerne vilkarligt mellem
hinanden
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FREMGANGSMADE

Gruppen informeres om aktiviteten:

1. Gruppen starter for foden af bakken

2. Gruppen fdar 5 minutter til at se et billede af pusle-
spillet og til at aftale, hvordan opgaven lgses

3. Aktiviteten scettes i gang

4. Hele gruppen lgber mod toppen af bakken. Ndr de
passerer snoren, ma de ikke tale sammen leengere.
Hvis der tales, skal hele gruppen ned for foden af
bakken igen og begynde forfra

5. Nar puslespillet er samlet pa toppen af bakken, er
aktiviteten slut (start med et let puslespil, dvs. fa
brikker og et motiv, der er let genkendelig og nemt
huskes)

Variationer

- Indfar begreensning pd@, hvor mange gange gruppen ma
lgbe tilbage og se "facit”

* Indfgr tidsbegrcensning

« Brug forskellige puslespil med forskelligt antal brikker,
starrelse brikker, motiv, mv.

- Indfar fysiske forhindringer pa ruten

« Indfar mentale forhindringer pa ruten fx regneopgaver
eller tekster, der skal leeses hgjt

« Erstat puslespillet med en model, der skal bygges i 3-D
fx LEGO

EVALUERING
Eleverne diskuterer i grupper:
« Hvordan gik det?

* Havde det betydning for jeres hukommelse, at | skulle
beveege jer?

« Betgd forhindringerne noget?

e Hvordan fandt | frem til en lgsning?
* Hvad fungerede godt?

« Hvad kunne have veeret bedre?

| feellesskab udvikles der ideer til, hvad der kan under-
stgtte visuel hukommelse

TEGN PA LARING
Eleverne:
« tager ansvar for at gennemfgre aktiviteten

e ved, at alle i gruppen har en betydning for opgave-
lgsningen

« kender betydningen af, at veere grundig fra start

= kan bade veere aktive mentalt og fysisk samtidig

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 04

KRYDS SUMPEN

AKTIVITET

- Eleverne skal krydse sumpen ved at bruge
scerlige treedesten. Ingen ma fa vade fad-
der. Flyt treedestene med jer pa vejen over
pa den anden bred

Lokalitet: Udendgrs pd en plcene eller i
skoven

Tid: 10 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 50 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:
= kan arbejde hurtigt

« kan demonstrere og forklare, hvordan de
kan arbejde sammen om at fa alle over
sumpen

= kan se, hvorndr andre har brug for statte
« kan udvise tillid til andre

- kan justere og tilpasse banerne/opga-
verne, sa de er tilpas udfordrende og
’Isjove”

= ved, hvorndr andre har brug for statte

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

= Ryd underlag for skarpe og hdarde genstande

= Tal om risiko ved at springe og lande uheldigt
= Veer forsigtige, hvis | lgfter hinanden

= Hold god afstand mellem grupperne

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

= 2 reb af 2 meter (eller andet der markerer bredden af sumpen)
= 2 lange reb pd 4 meter (eller andet der markerer bredderne)

= 2 traeskiver pr. deltager (eller andet der kan bruges som
treedesten fx paptallerkener, klude eller avispapir)

Organisering

- De to lange reb leegges parallelt pd jorden sdledes, at de ligger
med ca. 4 skridts afstand. Jorden mellem rebene skal forestille
en farlig sump

« Eleverne far 2 treeskiver hver

« Eleverne inddeles i hold med mindst fem elever pa hvert hold

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

o
FREMGANGSMADE
1. Eleverne stdr pd den ene side af bredden med deres
traeskiver

2. Eleverne aftaler den reekkefglge, som de vil passere sump-
en pa

3. Eleverne skal gé pa en lang rcekke, hvor den forreste
smider/lcegger treeskiverne ud i sumpen, sa de kan bru-
ge skiverne som treedesten over til den anden side. Den
bagerste person skal hele tiden sende den bagerste skive
op gennem rcekken til den fgrste person, som sa kan leegge
den foran igen, s@ de hele tiden kan rykke frem, indtil hele
gruppen har krydset sumpen

4. Nar hele gruppen star pa den modsatte side af sumpen, er
aktiviteten feerdig

Variation

* @g afstand mellem bredderne
 Kun venstre fod/ndnd ma benyttes
* Reducer tiden

* Variér treedestenene fx ved at bruge meelkekasser,
breendeknuder o. lign.

* Hver deltager ma kun treede pa to treeskiver, og hver treeskive
ma kun benyttes én gang

* En fra holdet bruger gjenbind, en anden har "breekket benet”
og kan kun bruge det ene ben

* Lad holdet give et bud pa tidsforbruget ved at krydse tilbage
over sumpen

 Arranger kaplgb mellem ti hold

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 04

KRYDS SUMPEN

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

« Deltog hele gruppen i planleegningen af aktiviteten?
= Hvad var det vigtigste for succes?

« Blev der lyttet til alles forslag og ideer?

« Hvordan kunne det blive lettere for sidste person at gennem-
fore aktiviteten?

TEGN PA LARING
Eleverne:
- far ideer og forteeller om dem

« kan forklare, hvad der kendetegner et godt samarbejde i denne
aktivitet

= kan justere og tilpasse aktivteten, sa den er tilpas udfordrende
0g "sjov”

= ved, at alle i gruppen er vigtige for at kunne gennemfare aktivi-
teten

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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FALLESHOP

AKTIVITET

- To aktiviteter, hvor eleverne skal
koordinere deres hop for at gennemfgre
aktiviteterne

Lokalitet: Udendgars pd et joevnt areal
Tid: 5 - 20 minutter

Antal elever: 4 - 50 pr. leerer/pcedagog

@velse 2

LARINGSMAL
Eleverne:
@velse 1 - kan i feellesskab l@se opgaven

« kan koordinere egne bevcegelser og hoppe
i takt med andre

« kan pa baggrund af erfaringer forfine
teknikken

= kan komme med eksempler pa, hvordan
man finder rytmen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = "G

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 05

SIKKERHED

= Veer opmeerksom pa skarpe og spidse genstande, der
hvor der hoppes

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
=1 presenning pd ca. 120 X 120 cm

= Tov pda 15-20 m. pr. gruppe

Organisering

= Grupper pa 3-6 elever

« Plads til at gruppen kan std i rundkreds og hoppe
« Marker banen (A-B)

= Tov bindes i presenningen
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FREMGANGSMADE

@velse 1:

1. To grupper gdr sammen og stiller sig i en rundkreds
helt teet, sa de star skulder ved skulder eller hand i
hénd

2. Gruppen skal nu time det, sa alle hopper samtidigt
uden at sige noget

Variation:

= Start med to personer i hver gruppe
* Forgg antallet af deltagere

* Med lukkede gjne (bind for gjne)

« Tidsbegreensning

@velse 2:

- Gruppen stiller sig pG presenningen, som trcekkes af en
elev fra A til B, mens eleverne hopper i takt. Hvis en i
gruppen treeder udenfor presenningen, starter gruppen
forfra

e Det hold, der fgrst kommer fra A til B, har vundet

FALLESHOP

EVALUERING
Eleverne diskuterer i grupperne:
= Eksempler pd hvordan de fandt og holdt rytmen

e Hvordan man kan hjcelpe hinanden med at holde
balancen og rytmen

- Eksempler pa ting der gjorde, at der var udvikling
i aktiviteten

» Eksempler pa, hvad der kunne veere hcemmende
faktorer

* Om det var en god oplevelse for alle?

TEGN PA LARING
Eleverne:

= kan ncevne eksempler pd, hvordan lgsning af en opgave
kan udvikles undervejs

« kan skifte roller undervejs

= kan beskrive, hvad planleegning betyder for gennem-
farelse af en opgave

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 06
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

FOLD DUGEN

AKTIVITET

= Gruppen star pa en dug eller et teeppe, der
foldes sa arealet bliver mindre og mindre.
Ingen ma rgre jorden

Lokalitet: Ude pa et joevnt areal
Tid: 10 - 20 minutter

Antal elever: 4-25 lcerer/poedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan planleegge og udfgre en opgave, der
krcever at alle er aktive

- kan tage imod fysisk statte og kontakt,
idet de kommer til at std meget teet og ma
holde om hinanden

= kan give konstruktive rdd og vejledning
= kender egne styrker og begrcensninger
 kan holde balancen

www.mercoprint.dk
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TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 06

SIKKERHED

= Undga skarpe genstande under og rundt om underlaget

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

* En dug/teeppe/presenning pr. gruppe

Organisering

e 4 — 6 personer i hver gruppe

x
S
4
Q
°
S
S
7]
&€
=}
E

FREMGANGSMADE

1. Dugen foldes ud pé jorden

2. Gruppen treeder op pa dugen. Det er ikke leengere
tilladt at rare jorden

3. Gruppen skal nu folde dugen sammen pa midten, sa
den er halvt sa stor som fgr. Dette skal gares, mens
alle deltagerne stadig er pa dugen

4. Forsgg at folde dugen til halvt areal endnu en gang,
mens alle fortsat stér pd dugen

5. Fortscet med at folde dugen sG mange gange, det
lader sig gare

Variation

- Forgg antallet af elever pa dugen

« Hvilken gruppe kan folde dugen til det mindste areal?
- Udfgr aktiviteten pé skraende underlag

« Gruppen skal vende dugen, s bagsiden kommer op
— uden at gruppen rgrer jorden

FOLD DUGEN

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

« Hvor leenge kunne | holde balancen?
e Hvordan fandt | frem til en lgsning?
* Hvad fungerede godt?

* Hvad kunne have vceret bedre?

TEGN PA LARING

Eleverne:

= udviser tillid til hinanden

- tager imod stgtte — 0gsa fysisk

« stgtter og opmuntrer andre deltagere
« kommer med lgsningsforslag

e er trygge ved hinanden

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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DELE-SKI

AKTIVITET

= Lgb en tur pa feelles ski

» Gruppen skal arbejde sammen om at
komme fra start til mél ved at ga i takt pa
dele-ski

« Hold balancen og hjeelp hinanden

Lokalitet: Udendgrs jeevnt graesareal,
gerne med variationsmuligheder i terrcen

Antal elever: 8-28 pr. leerer/pcedagog
Tid: 45 minutter

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan overskue en opgave og bryde den ned
i mindre bestanddele

= kan fordele de enkelte bestanddele af
opgaver til alle i gruppen

« kan bidrage til at lgse opgaven med at
koordinere og balancere i en feelles rytme

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED
« Bind ikke fgdder fast til skiene/breedderne
= Undgd at sno eller binde reb om hcender

= Undgad at lgbe pa stejle skrdninger

FORBEREDELSE

« Ski konstrueres pa stedet ved at reb bindes rundt om
breettet, hvor hver person star

- Lav en bane der skal gennemfgres pa tid

Udstyr og materialer

2 breedder der er min. 15-20 cm bredde. Leengden af
braedderne skal veere ca. 2 meter pr. person.

=1reb @ ca. 2 meter pr. deltager
« Evt. genstande til at markere banen
Organisering

* 4 - 5 elever i hver gruppe

LAERINGSKORT =

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

Fa eleverne til at gennemfgre de forskellige baner.
Start med de lette baner og gg sveerhedsgraden

« (Meget let) Grupper med 4-5 elever pa hvert scet ski
-gafraAtilB

* (Let) St@rre grupper - gé frem og vend om top

* (Sveer) Slalom bane og kaplgb - kun reb til forreste og
bagerste person (tip: hold personen foran pa skuldrene)

* (Meget sveer) Slalom baner i terrcen og med forhind-
ringer, som skal passeres fx gren som ikke ma rares
- hver anden stdr med ryggen til. SkrGende terrcen gger
sveerhedsgraden

NB! Fa deltagerne til selv at veere med til at justere
banerne

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 07

DELE-SKI

EVALUERING

Samtale med eleverne:

« Hvordan fandt og holdt | rytmen?
(Feelles rytme gar det lettere at komme rundt)

e Hvordan kan man hjcelpe hinanden med at holde
balancen og rytmen? (Stgtte hinanden, lav aftaler og
giv kommandoer: "hgjre-venstre-hgjre-venstre...”)

* Findes der i virkeligheden tandem-ski?

TEGN PA LAERING

Eleverne:

* har fundet rytmen sammen

- finder rytmen let igen pa en ny bane

* sveere baner lgber eleverne let i gennem
- falder ikke mere

= gennemfgrer hurtigt banen i nye grupper

« kan forklare hvad der kendetegner et godt samarbejde
i denne aktivitet

* kan demonstrere og forklare, hvordan de kan arbejde
sammen om balance og rytme

- kan justere og tilpasse banerne/opgaverne, sa de er
tilpas udfordrende og ”sjove”

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TRASTAMME

AKTIVITET

- Tillidsgvelser hvor eleverne stgtter,
lgfter og transporterer en elev som en
treestamme

Lokalitet: Greespleene eller en sandstrand

Tid: 10 - 45 minutter (Alt efter om samtlige
gvelser gennemfgres)

Antal elever: 8 - 25 leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= udviser tillid til de andre elever

= kan becere andre elever ved at hjeelpe
hinanden

- kan udfgre aktivteten ved at gé langsomt
frem

= kan udfgre aktivteten med stor serigsitet
og koncentration

- ved, at personlige greenser er meget
forskellige fra individ til individ

- ved, at gruppen gennem tillid og
ansvarlighed kan bidrage til at flytte
den enkeltes greenser

= ved, hvorndr andre har brug for statte

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 08

SIKKERHED

« Begynd hver ny aktivitet stille og roligt

= Nar der skal gribes, lgftes eller stattes, er det vigtigt, at
det ggres pa kroppen (torso) frem for ansigtet, arme og
hcender

« Lav ikke sjov med den elev, der agerer "triestamme”

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

 Et gjenbind pr. gruppe

Organisering

= Grupper pa 8 - 10 elever
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FREMGANGSMADE

@velse 1

1. Allei gruppen stdr teet i en cirkel, mens én elev i
midten agerer trcestamme og lader sig falde ud mod
kredsen

2. Eleverneicirklen gér sammen om at tage imod og
rejse treestammen til lodret (det er vigtigt ikke at
skubbe over til anden side)

3. lcirklen holder de gje med, at treestammens fgdder
ikke flytter sig (indikerer om der er tillid)

4. Treestammen lukker gjnene eller tager bind for

gjnene

5. | takt med synlig tillid kan kredsens omkreds gges
gradvis

@velse 2

1. Enelev er "treestammen” og ligger pa jorden med
lukkede gjne. Mindst fire elever star langs hver side,
og en elev stgtter hovedet

2. “Treestammen” lgftes op til skulderhgjde

3. Eleverne flytter sig forsigtigt med treestammen til en

ny position

4. Treestammen leegges forsigtigt ned

TRASTAMME

EVALUERING
Eleverne diskuterer i grupper:
= Eksempler pa hvad der skaber tillid til andre

= Eksempler pa hvad der gar, at man mister tilliden til
andre

* Hvordan det er at modtage hjcelp fra andre
« Andre situationer hvor man er afhcengige af hinanden
= Om gvelserne har gget troen pa dem selv

« Hvorfor mon nogen "melder fra”

TEGN PA LARING
Eleverne:

= skaber tillid til hinanden

« tager ansvar for hinanden

« reflekterer over egne handlinger

- giver eksempler pa, hvorndr der skabes tillid og hvornar
der mistes tillid

- har forstdelse for, at nogle "melder fra”

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



<
LARINGSKORT -~ Frilufts TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 09

EDDERKOPPESPINDET

AKTIVITET

- Eleverne skal igennem et “edderkoppe-
spind” lavet af reb ved at hjcelpe hinanden

Lokalitet: Skov, legeplads
Tid: 10 - 45 minutter

Antal elever: 5 - 25 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan arbejde sammen i grupper

- kan lgfte hinanden, sa alle faler sig trygge

= kan udvikle en strategi til at gennemfgre
aktiviteten

- kan udvikle pé aktiviteten, sa den enten
bliver sveerere eller lettere

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

- Veer forsigtig, ndr eleverne lgftes
« Laft i kroppen, ikke i tgj

= Ryd underlag for skarpe genstande

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

- Et reb, snor eller kraftig elastik pa ca. 15 meter (evt. flere korte
stykker)

= Teltplakker til at danne masker mod jorden
* Tojklemmer

= Evt. en lille klokke

Organisering

» Opscet et spind mellem to treeer eller lignende. Tilpas starrelsen
af spindet efter antallet af deltagere. Der skal altid veere flere
masker (huller i spindet) end deltagere. Lad nederste maske
mellem vandret snor og jorden veere sa stort, at store elever
kan komme igennem

« Tajklemmer bruges til at markere, at en maske er brugt en
gang og dermed lukket

= En klokke kan evt. scettes pa nettet, sa den ringer, hvis nettet
bergres

« Elevernes inddeles i grupper med 5 — 7 i hver

- Overvej at adskille drenge og piger, da elever pd bestemte
klassetrin kan have bergringsangst

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Gruppen star pa samme side af spindet inden start

2. Gruppen planleegger, hvem der skal igennem hvilke masker

3. Alle skal igennem maskerne en ad gangen uden at bergre
spindet

4. Hver maske ma kun anvendes én gang (ved mange deltag-
ere m@ hver maske benyttes to gange)

5. Nar eleverne har passeret en maske, skal de blive pd den
anden side af spindet

6. Ved bergring af edderkoppespindet skal gruppen begynde
forfra

7. Aktiviteten er slut, nar alle elever er kommet igennem
maskerne

Variation af aktiviteten
« Varier stgrrelsen af maskerne

= Maskerne kan have point, sdledes at de gverste og mindste
masker bliver attraktive

« Indfar tidsinterval

= Deltagerne skal holde i hdnden parvis, nar de passerer en
maske

* Byg et spind, der er hgijt
= Byg et 3-D spind

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 09

EDDERKOPPESPINDET

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

« Hvorfor er strategi og planleegning en ngdvendighed?

= Hvad ved | nu, som | ikke vidste i begyndelsen?

= Hvorndr var det scerligt vigtigt, at alle arbejdede sammen?

= Hvad kunne ggre aktivteten svecerere/lettere?

TEGN PA LARING

Eleverne:

= udviser tillid til hinanden

- tager imod stgtte — bade fysisk og psykisk

= stgtter og opmuntrer andre deltagere

= giver preecise instruktioner

- giver konstruktive rdd og vejledning

« kommer med lgsningsforslag

- kender egne styrker og begreensninger — ogsa fysisk
- taler Gbent om succeser og nederlag i denne aktivitet

= tager ansvar for ikke at lade andre i stikken

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



<
LARINGSKORT -~ Frilufts TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 10

BYG EN FIGUR

AKTIVITET

- Eleverne skal bygge en figur af materialer
fra naturen og kommunikere figurens
opbygning og udseende til en makker,
der skal gengive figuren

Lokalitet: | naturen hvor der kan samles
materialer til at bygge figuren

Tid: 15 - 45 minutter

Antal elever: 2-28 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan finde en feelles strategi for at lgse
opgaven

« kan kommunikere entydigt

« kan iagttage og finde unikke genstande i
naturen

« kan forsta entydige instrukser

- kan udvikle aktivteten, sa den bliver
sveerere

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

« Ingen sikkerhedsrisiko

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Ingen

Organisering

« Eleverne scettes sammen i par to og to
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LARINGSKORT =

Frilufts

Radet TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 10

FREMGANGSMADE

1. Den ene i parret samler forskellige naturmaterialer

2. Makkeren skal samle s tilsvarende naturmaterialer
3. De to scetter sig ryg mod ryg

4. Fgrste person konstruerer en figur af de fem
materialer, derefter forteeller hun/han makkeren,
hvor hvilke materialer skal placeres, og makkeren
bygger nu en tilsvarende figur

5. Nar makkeren mener, at hun/han har bygget den
samme figur fremvises "facit”

6. Buytroller, og gentag aktiviteten

Variationer
 @g antallet af materialer
* Byg figureri 3-D

« Scet krav til byggematerialer: Brug kun noget, der har
veeret levende (fx blade eller kviste) eller noget der er
mellem 10 cm og 20 cm langt

« Kommunikér pa engelsk eller tysk

- "Huske-Kims-leg”, hvor makkeren far 30 sekunder til
at se figuren, og derefter skal ud og samle identiske
materialer og bygge figuren

BYG EN FIGUR

EVALUERING

Eleverne taleri par om:

« Var jeres figurer ens?

= Var | et godt makkerpar?

* Hvad fungerede godt?

= Hvad kunne have veeret bedre?

« Hvad gjorde det nemt at geette den andens figur?

* Hvordan kan man ggre aktiviteten svecerere?

TEGN PA LARING

Eleverne:

- kan let forstad instrukser fra andre

« kan give enkle og klare instrukser

- kan udvikle aktiviteten, sa den bliver svcerere

« kan huske figurer og gengive dem verbalt

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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HJALP DEN BLINDE

AKTIVITET

= Ga en tur med din blinde makker

Lokalitet: Skolens grgnne omrdder,
byparken eller i skoven

Tid: 10 - 45 minutter

Antal elever: 2 - 24 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan lytte til ideer og respondere pda
instruktioner/vejledninger

« kan give entydige beskeder
- kan give og modtage feedback pa rollerne

« kan reflektere over egne handlinger som
guide

- ved, hvornadr andre har brug for stgtte

« har kendskab til, hvordan handlinger har
indflydelse pa hinanden

« kan skabe tryghed for den blinde

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

™
S
]
7}
S
S
S
@
&
=
&=

www.mercoprint.dk



x
S
4
Q
°
S
S
7]
&€
=}
E

LARINGSKORT

SIKKERHED
= Ggr guidens ansvar for den blinde tydeligt

- Stop aktiviteten omgdende, hvis guiden ikke er
ansvarlige over for de blinde

= Veer opmeerksom pd, at grupperne ikke er for teet pa
hinanden

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Et gjenbind pr. par

Organisering
 Eleverne er sammen parvis

¢ Leeg en rute med forhindringer, som eleverne skal
gennemfgre. Fx kan ruten veere i en skov, gennem tcet
krat, over treestubbe og gennem vandpytter

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV-TB 11

FREMGANGSMADE

1. Elevparrene gennemgar sammen forhindringsbanen

2. Eleverne leegger en plan for, hvordan de vil gennem-
fare banen

3. Den ene elev far bind for gjnene, mens den anden
elev er guiden

4. Guiden guider den blinde igennem forhindrings-
banen, sa han klarer forhindringerne nemt

Elevparrene gennemfgrer forhindringsbanen efter tur

6. NGar banen er gennemfart, bytter eleverne roller

Variation
- Transportér en genstand fx et ceg

« Eleverne konstruerer selv en forhindringsbane.
Hvert par etablerer og bidrager med en forhindring

» Guiden leder kun den blinde verbalt

HJALP DEN BLINDE

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

- Hvad gjorde guiden godt pa rundturen?
« Fglte den blinde sig sikker?

= Kiggede den blinde?

= Var den indledende planlaegning nyttig?

« Hvordan sikrede guiden sig, at den blinde fglte sig
sikker hele tiden?

* Hvordan var jeres kropskontakt?

e Hvad sagde | til hinanden, og var det en hjcelp?

TEGN PA LARING
Eleverne:

« kender vigtigheden af trygge og preecise instruktioner
fra guiden

e lytter til ideer og instruktioner

« omscetter instruktioner til egne bevcegelser
e giver entydige beskeder

« er ansvarlige over for sin blinde makker

= ved, hvorndr andre har brug for stgtte

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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ROBOT RACE

AKTIVITET

= Guide en "robot” til at samle en genstand
op, transporter genstanden et stykke og
placer genstanden et bestemt sted

Lokalitet: Park, skov, strand eller skolegard
Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 3 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan give korrekte og proecise anvisninger
- kan fglge anvisninger

« kan samarbejde i et team

= kan udvikle aktiviteten, s den bliver
sveerere

= kan koncentrere sig om en specifik
aktivitet

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

- Elever, der har bind for gjnene, ma ikke lgbe

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
= Et bind til gjnene pr. gruppe

- En genstand robotten skal finde fx sten, ddse eller bold

Organisering

« Lav hold af tre elever
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LARINGSKORT = "G

FREMGANGSMADE

= Hver elev har en scerlig rolle:

« Elev1 er "Robotten” og skal have bind for gjnene. "Robotten”
skal finde den genstand, som de to andre i gruppen har gemt.
"Robotten” skal finde genstanden kun ved hjcelp af kommandoer
fra ”Kalderen”

- Elev 2 er "Kalderen” og skal sidde med ryggen til "Robotten”, sa
han/hun ikke kan se robotten. ”Kalderen” r@ber aftalte koder til
"Robotten”, s "Robotten” kan finde genstanden

- Elev 3 er "Viseren”. Han/hun ma ikke tale eller flytte sig fra sin
plads, hvorfra han/hun kan se, hvor "Robotten” er. ”Viseren” ma
kun give tegn med heender og arme til "Kalderen”, som sa kan
rébe tegnene til "Robotten”

1. Gruppen aftaler kodesproget inden start. Find pa simple
koder

2. Aktiviteten starter, ndr alle har fundet sine pladser, og
”Kalderen” og "Viseren” har gemt genstanden

3. Deter”Kalderen”, der scetter aktiviteten i gang

4. Aktiviteten er slut, ndr "Robotten” har fundet genstanden
5. Buytroller

Variation

= Lav en robotrute, som "Robotten” skal fglge. Lav en rute hvor
"Robotten” har forhindringer fx under en gren eller over en
stamme

« Indfgr tidsbegraensning

= Afhold "kaplgb” mellem fx tre hold, der starter pG samme tid og
har ens ruter

= Transporter vand i en kop fra en beholder til en anden

= Indfgr to "Robotter”, der skal transportere en person fra A til B

ROBOT RACE

EVALUERING

Eleverne diskuterer i gruppen:
« Hvad gjorde "Kalderen”, som var godt?
« Folte robotten sig sikker?

= Hvordan sikrede "Kalderen” sig, at "Robotten” fglte sig sikker
hele tiden?

* Havde "Viseren” let ved at huske og bruge kodesproget?

= Var den indledende planlcegning nyttig?

TEGN PA LARING

Eleverne:

« kan lytte til ideer og instruktioner/vejledning
« kan give entydige beskeder

- kan give og modtage feedback pa rollerne

= ved hvorndr andre har brug for stgtte

= er ansvarlige

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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FAR OG HYRDE

AKTIVITET

= Hyrden leder farene sikkert ind i folden.
Farene er blinde, og hyrden ma kun
kommunikere med lyde (dog uden ord)

Lokalitet: |eevnt areal (grees, strand)
Tid: 15 - 30 minutter

Antal elever: 6 — 24 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:
= kan leegge en strategi

« kan gennemskue hvilken kommunikation,
der er brug for

« kan finde vej kun pa baggrund af
hgresansen

- kan teste alternative lgsninger pa
aktiviteten

« kan fa alle farene ind i folden efter reglerne

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

- For at undga alvorlige sammenstgd kravler farene pa
knce og heender

« Fjern skarpe genstande fra jorden

« Hyrden sgrger for, at ingen kommer for langt vaek

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
« Et gjenbind pr. elev

= 2 reb pr. gruppe eller tilsvarende til at markere folde

Organisering

- Der aftales et omrade pa mindst 100 m? hvor farene
skal veere indenfor

- Foldene bygges af reb eller snor, der er lagt pa jorden
i U-form

= Hyrden stdr i en cirkel af reb

« Far beerer gjenbind og kan ikke se
« En hyrde har 4-5 far

« Hver gruppe har egen fold

= Aktiviteten egner sig til at have observatgrer, der
studerer holdenes arbejde

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Hver gruppe veelger en hyrde

2. Gruppen aftaler kommunikationen, som skal lede
farene i folden. N@r aktiviteten starter, ma ingen tale

3. Eleverne, der skal agere far, fordeler sig ud pa det
aftalte omrade, tager deres gjenbind pa og ligger sig
ned pa alle fire

4. Hyrden placerer en U-fold til fGrene og placerer sig
selv inde i en cirkel

5. Ndr hyrden figjter starter aktiviteten, og farene skal
prgve at finde deres U-fold kun ved hjcelp af lyd-
ene fra hyrden. Farene kan kun komme ind i folden
gennem abningen i Uet

6. Aktiviteten er slut, ndr alle fGrene eri folden

7. Buytroller, sé der bliver en ny hyrde

Variationer

e Lad far og hyrde tale

 Opstil scerlige regler for kommunikation

* Indscet tidsinterval til gennemfgrelse af aktiviteten

- Variér arealet, hvor aktiviteten foregar eller foldenes
areal

- Giv hyrden flere eller feerre far

« Scet forhindringer op

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 13

FAR OG HYRDE

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

« Hvor effektiv var kommunikationen?

e Hvad kunne have gjort kommunikationen bedre?
* Respekterede alle gruppens beslutninger?

= Hvordan oplevede farene situationen?

TEGN PA LARING

Eleverne:

« tager ansvar for at gennemfgre aktiviteten
e viser initiativ og handling

e lytter til hinanden

= er ansvarlige overfor gruppen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 14

BLIND CAMPING

AKTIVITET

= Slé telt op med bind for gjnene. Kun en
person ma se, mens han/hun guider de
andre

Lokalitet: Greespleene
Tid: 10 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 30 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan indga i og udfylde forskellige rolleri et
samarbejde

- kan modtage og udfare en instruks og
“fgle” sig frem til, hvordan et telt skal
slas op

= kan arbejde uden brug af synssansen

« kan udtrykke evt. ubehag ved at veere
"blind”

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

- Sgrg for afstand mellem grupperne, sa de kan arbejde
uforstyrret og undgar sammenstgd (god ide at kravle)

- Teltstoenger er spidse. Pas derfor pd, at eleverne ikke
rammer hinanden med stcengerne

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

« Et telt pr. gruppe. Start med telte som er meget lette at
sla op

Organisering
« Find en lokalitet, hvor der kan slas telte op

 Der skal veere 4 - 6 eleveri en gruppe

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Grupperne far hver et telt

2. Grupperne leegger en plan for, hvordan de bedst slar
teltet op med bind for gjnene

3. Derveelges en leder. Lederen ma ikke rare teltet,
steenger, plgkker eller deltagere

4. Der ma kun bruges verbal kommunikation

5. De gvrige deltagere i gruppen tager bind for gjnene.
Bindet ma farst tages af, ndr teltet er sldet op

6. Lederen scetter gvelsen i gang, ndr resten af gruppen
har taget bind for gjnene

De "blinde” skal ved hjcelp af guidning scette teltet op

Nadr teltet er rejst, er gvelsen feerdig

Variation
« Skift ledere

« Indfar et tidsinterval, som aktiviteten skal klares
inden for

e Lav konkurrence med flere grupper
* Prgv med forskellige typer af telte

* Indfgr en observatgr, der noterer sig udvalgte
observationspunkter i relation til samarbejdet fx
lederens overblik og brugen af korte og praecise
beskeder

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 14

BLIND CAMPING

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

= Hvorndr arbejdede "de blinde” godt sammen?
e Hvad er en god instruktion?

« Hvordan fgltes det at veere afhaengig af andre?

* Hvad kan vi ggre for at optimere samarbejdet?

TEGN PA LARING

Eleverne:

« tager ansvar for at gennemfgre aktiviteten

« kan fordele opgaverne blandt sig

- viser overblik, ndr de har rollen som leder

* kan som leder give korte og preecise beskeder
« kan fastholde fokus som ”blinde”

= kan formulere sig verbalt om fysisk aktivitet

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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<
LARINGSKORT -~ Frilufts TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 15

HELT PA SPANDEN

AKTIVITET

« Flyt en spand med vand uden at spilde
og uden at treede ind i det afspcerrede
omrdade

Lokalitet: Jcevnt greesareal pa
mindst 3 x 3 m?

Tid: 10 - 20 minutter

Antal elever: 6 — 24 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan samarbejde om at lgfte spanden
« kan arbejde synkront

= kan binde snoren om spanden uden at r@gre
spanden

- kan beere spanden ud af omradet uden at
spilde vandet

« kan udtcenke en strategi til at lgfte
spanden

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

« Ingen sikkerhedsrisiko

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
* En spand fyldt med vand pr. gruppe

= 2-3 reb pr. gruppe (rebene skal veere leengere end
diagonalen af banen)

« Evt. cykelslange

* 4 plgkker pr. bane

Organisering

* Marker en bane fx kvadrat a 3 x 3 meter markeret med
snor og 4 plgkker. Alternativt kan en dug markere
omrdadet, hvor der ikke ma treedes

e Placer spanden i midten af det markerede areal

e Opdel eleverne i grupper med 5 - 7 elever i hver

LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

Gruppen skal flytte spanden ud af et markeret omrade.
De ma ikke spilde vandet, og de ma ikke trcede i det
markerede omrdde.

1. Gruppen starter med at udvikle en strategi
2. Gruppen fordeler sig rundt om det markerede areal

3. Gruppen lgfter nu spanden ud af omrddet ved hjcelp
af reb

4. Opgaven er lgst, ndr spanden stdr uden for omrddet,
og der ikke er spildt vand

Variation af aktiviteten:

 Gar aktiviteten lettere ved at leegge en cykelslange om
spanden og fastggre reb til cykelslangen

Forgg sveerhedsgraden:

« Indfgr et tidsinterval, som aktiviteten skal lgses
indenfor

- For@g arealet, hvor man ikke ma treede
* Forgg vandmeengden i spanden

- Udlevér udstyr, der er irrelevant for aktivitetens lgsning
(det forvirrer planlcegningen)

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 15

HELT PA SPANDEN

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

« Hvad hindrede/hjalp gruppen i at udfagre opgaven?

* Tog alle del i snakken om Igsningen?

« Talte | jer frem til en l@sning, eller prgvede | jer frem?

« Hvorfor er det en god idé at tale sig frem til en mulig
lgsning frem for blot at preve?

= Valgte gruppen en leder?

| plenum diskuteres svarene fra grupperne

TEGN PA LARING
Eleverne:

- stiller relevante spgrgsmadl

- fremfgrer forslag til lasninger

e vurderer lgsningsforslag

= opmuntrer andre til at veere aktive

e behandler alle med tolerance og respekt

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 16
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

SLANGE OVER PAL

AKTIVITET

« Fa en bil- eller cykelslange over pcelen.
Mindst en i gruppen skal rgre slangen -
hele tiden. Slangen skal ogsa af pcelen igen

Lokalitet: Greespleene eller i skovbund
Tid: 15 - 45 minutter

Antal elever: 30 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan udvikle en strategi for lgsning af
aktiviteten, som alle er trygge ved

- kan stgtte de andre elever fysisk

- kan udvikle aktiviteten, sé svcerheds-
graden gges

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT = "G

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 16

SIKKERHED
= Pas pa ved lgft, undga at falde ned pa hinanden
- Fjern hdrde og skarpe genstande fra omradet

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

* Hver gruppe skal have en pcel, der mindst er halvanden
meter hgjere end den hgjeste i gruppen. Pcelen kan
veere en rafte, der er bundet til en stub. Eller en rafte,
der er gravet ned i jorden

« Et oppumpet bil- eller cykelslange eller et cykeldaek pr.
gruppe

Organisering

3 - 5 elever pr. gruppe. Mange hold kan arbejde parallelt
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FREMGANGSMADE

= Grupperne far udleveret en slange, ndr de star ved
peelen

= Gruppen skal leegge en strategi for, hvordan de vil fa
slangen over pcelen

* Mindst en elev skal hele tiden have bergring med
slangen

- Slangen skal over pcelen og ned pa jorden

Variation

« Varier hgjden af pcelen

* Begreens tiden

- Eleverne skal holde i hdnden gennem hele aktiviteten
- Alle elever prgver pa skift at scette slangen over pcelen
* Hver anden elev har bind for gjnene

« Aftal taktik, og gennemfgr aktiviteten uden sproglig
kommunikation

SLANGE OVER PAL

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

« Hvordan fandt | ud af at lgse opgaven?

e Udnyttede | jeres forskellige kropsbygning?

* Hvordan kan man hjcelpe hinanden med at holde
balancen?

* Hvad kunne gge svcerhedsgraden?

TEGN PA LARING

Eleverne:

= udviser tillid til hinanden

« tager imod kropslig stgtte

« stgtter og opmuntrer de andre elever
= kender egne styrker

- treeder til, nar de kan se, der er brug for hjcelp

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 17

KARSEL MED STRIDSVOGN

AKTIVITET

* Byg en stridsvogn, og gennemkgr en rute

Lokalitet: Ikke trafikeret vej, ujeevn mark
Tid: 10 - 20 minutter

Antal elever: 4 - 24 pr. lecerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan bygge en ”stridsvogn”, som er solid
og sikker
- kan balancere, mens de bliver trukket

2 1

pa "stridsvognen”

« kan treekke hinanden, samtidig med at
de er bevidste om sikkerheden

- kan teste alternative lgsninger pa
aktiviteten

- forstdr vigtigheden af at veere flere i en
gruppe, der kommer med forskellige ideer

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

 Veer scerlig opmeerksom pa ”jockeyen”, der kan falde af
under racet

* Husk god arbejdsstilling hos elever, der skal traekke:
Pas pa ryggen

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

« 2 rafter a 2 til 3 meter pr. gruppe
- 1rafte a en meter pr. gruppe

=1 reb pa 3 til 4 meter pr. gruppe

= Snor til at binde rafterne sammen med

Organisering
e Grupper med 5-8 elever

* Planleeg en rute gerne gennem varieret terrcen, over
grgfter, op ad bakker osv.

LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

1. Grupperne konstruerer deres stridsvogn ved at binde
rafterne sammen, sa det ligner et A

2. Den planlagte rute vises

3. Grupperne veelger en jockey, som skal sta pa
stridsvognen (det er smart at veelge den letteste
person som jockey)

4. Grupperne treekker efter tur deres stridsvogn med
jockeyen rundt pa ruten

5. Gruppen, der gennemfgrer ruten hurtigst, har vundet

Variation
* Arranger et kaplgb
- Treen forskellige besngringer pd stridsvognen

- Skift jockey lgbende, sd alle praver rollen som jockey

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 17

KARSEL MED STRIDSVOGN

EVALUERING

Eleverne diskuterer i grupper:

= Var der en leder af arbejdet, og hvordan virkede det?
* Hvem valgte | som jockey og hvorfor?

e Kunne man have konstrueret stridsvognen bedre?

e Kunne man lave en stridsvogn til to personer?

TEGN PA LARING

Eleverne:

« deltager alle i lgsningen af aktivteten

« tager ansvar for at gennemfgre aktiviteten
e udviser initiativ og handling

e lytter til hinanden

« respekterer hinandens forslag

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT -~ Frilufts TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 18

BALANCE PA EN A-BUK

AKTIVITET

- Gennemfgr en rute pd en lodret A-buk

Lokalitet: Abent areal udendgrs,
fx greesplcene

Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 5 -25 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan finde en feelles rytme ved at arbejde
sammen

- kan gennemfg@re en bane som i begyndel-
sen er sveer, men siden opleves som let

- kan forklare, hvad godt samarbejde er,
og hvad det kraever i denne aktivitet

= kan konstruere nye baner, der gger
sveerhedsgraden i aktiviteten

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

« Veer scerligt opmeerksom pd styrmanden pa A-bukken

« Aftal, hvordan stgttepersonerne kan hjcelpe
styrmanden, hvis Aet skulle veelte

« Pas pa, | ikke far A-bukken i hovedet

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
* Byg eller genbrug A-bukken fra leeringskort TB 17

= Mindst 4 reb af 3-4 meter, sa de ca. er 1% gang leengere
end Aet er hgjt

Organisering
= Grupper pa 5-8 elever

e Lav en rute inden start

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. 4 reb bindes i toppen af A-bukken, s bukken kan
rejses op og styres fra de fire reb

2. Gruppen veelger en styrmand, der skal sté pa
A-bukken og fire hjeelpere, der skal holde A-buk-
kens balance ved hjcelp af rebene. Styrmanden far
A-bukken til at ga ved at stille sig teet pd et ben i
A-bukken og keentre den, sé A-bukkens andet ben
lgfter sig fra jorden. Derefter drejer han A-bukkens
andet ben frem og scetter det igen. Derefter skifter
han side og flytter det andet ben. Det er nemmest for
alle, hvis A-bukken flyttes med sma skridt

3. Gruppen gennemgar ruten far lgbet géri gang

4. Gruppen skal gennemfgre ruten hurtigst muligt

Variation

* Planlceeg en ny rute med flere udfordringer. Fx hvor den
gdr igennem varieret skrdende terrcen, over grgfter,
gennem lavt krat

* Indscet ny styrmand lgbende
* Prgv med to styrmeend

* Arranger et kaplgb

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 18

BALANCE PA EN A-BUK

EVALUERING

Samtale med eleverne i plenum:

* Hvad var sveert ved denne aktivitet?
* Havde | en eller flere ”ledere”?

* Hvordan fandt | og holdt rytmen?

* Hvordan kan man hjcelpe hinanden med at holde
balancen og rytmen?

TEGN PA LARING
Eleverne:

- har fundet rytmen sammen og finder den let igen pd en
ny bane

e gennemfgrer svcere baner let
- falder ikke
= gennemfgrer selv i nye grupper, hurtigt banen

« kan forklare, hvad der kendetegner et godt samarbejde
i denne aktivitet

= kan demonstrere og forklare, hvordan de kan arbejde
sammen om balance og rytme

- justerer og tilpasser banerne/opgaverne, sa de er tilpas
udfordrende og "sjove”

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAEARINGSKORT = Friufts VINTERFRILUFTSLIV - VF 01

SNEL@S LANGRENDSTRANING

AKTIVITET

Langrend er en meget konditionskraevende
idreet, som ogsa kreever speendstighed og
styrke. Disse gvelser imiterer langrends-
teknikker og treener relevante muskler

til langrend, som er med til at give bedre
fraspark og feeste pa ski

Nggleord: Langrendsteknik, kondition
Lokalitet: Bakke helst i skov

Antal elever: 15 - 20 pr. leerer/peedagog
Tid: 30 - 40 minutter

LERINGSMAL

Eleverne:

« har viden om fysiske love i forhold til krop-
pen

= har viden om exsentrisk/koncentrisk mus-
kelarbejde

» har viden om basale beveegelsesmgnstre i
langrend

(FFM Idrcet Al kropsbasis 2.-9., KTT Fysisk
treening 2.-9., fagord og sprog 7.-9.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk
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SIKKERHED

- Find en bakke, hvor underlaget ikke er for ujcevnt, sa
eleverne ikke vrikker om pé foden

= Underlaget ma meget gerne veere bladt (grus/skovsti)

= Undga trafikerede steder

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

- Find en bakke pa 40-80 meter med en heeldning pa 10-
20 %

Organisering
- Evt. nogle kegler til at markere ruterne

- Evt. langrendsstave til at gagre gvelserne vanskelige/
hérdere

~
=]
)
{7}
©
S
S
5
&
=
-

4)
N%
-

LARINGSKORT =

Frilufts

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 01

SNEL@S LANGRENDSTRANING

FREMGANGSMADE

Treeningen er hard og kreever god opvarmning: Lgb i
jeevnt tempo 10-15 min. gerne i ujeevnt underlag. Variér
med legeaktiviteter

Skigangsintervaller
1. GG farst 3 gange op ad bakken i skigang

2. Spring derefter 4 gange op ad bakken i spreettende
skigang. Se, hvor langt du kan komme pa 20 skridt.
Marker, hvor langt du kommer med en pind eller
lignende. Prgv at forbedre din leengde ved at cendre
frekvens, skridtleengde eller hastighed. Pausen
i intervallerne skal veere 3-4 gange sa lang som
arbejdstiden

3. Ga herefter 3 gange op ad bakken i rolig skigang for
at fa lgsnet op

4. Tag en nyrunde med spreettende skigang med 4 gen-
tagelser. Kommer du lcengere eller kortere end fgrste
runde?

Hinkehop

- Start med at hinke 2 x 10 hink pé hvert ben pé fladt
underlag

« Hink 2 x 10 skridt pa hvert ben op ad bakke - se hvor
langt du kommer?

* Prgv at cendre skridtloengde og frekvens. Hvad sker der,
hvis du hopper for langt i starten?

Frohop
* Hop som en frg op ad bakke med samlede ben
* 4 X 10-15 hop. Hop sa langt du kan i hvert hop

* Prgv at hoppe ned ad bakke 10-15 hop. Hvordan opleves
forskellen mellem at hoppe op og ned ad bakken
i musklerne? Hvad er hardest?

Afslut med 10-15 min rolig joggetur

EVALUERING

» Hvad gav bedst resultat i forhold til skridtleengde,
hastighed og frekvens?

» Hvad sker der, hvis du hopper for langt i starten? (Svar:

Sa bliver du meget treet efter 3-4 skridt. Hvorfor det?)

« | hvilke idreetsgrene har man brug for spcendstighed?
(Svar: Langrend, Atletik, Badminton, Feegtning osv.)

TEGN PA LZERING

Eleverne:

- forstdr, at gvelserne er hdrde, og at det kan betale sig
at rationalisere med kreefterne og holde lange pauser

- oplever, at deres preestation falder, hvis de bliver ved
med at forsgge at sld rekorder

- eksperimenterer selv med teknik, frekvens og
skridtleengde for at forbedre sig

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

friluftsraadet.dk

VINTERFRILUFTSLIV - VF 02
LOBEHJUL SOM LANGRENDSTRANING

AKTIVITET

Ncesten alle elever har adgang til et lgbe-
hjul. Lab pa lgbehjul er rigtig godt til at
treene balance og tyngdeoverfgring, som er
basale for god langrendsteknik. Her bruges
lgbehjulet til at fa fart - ikke til tricks

Nggleord: Balance, tyngdeoverfaring,
langrendsteknik

Lokalitet: Skolegdrd eller stille vej
Antal elever: 15 - 20 pr. leerer/peedagog
Tid: 30 - 40 minutter

LERINGSMAL

Eleverne:

« kan basale langrendsteknikker pa labehjul
med fokus pa fart

- kan balancere i beveegelse pa bade hgjre
og venstre fod

 har viden om, hvad tyngdeoverfgring og
balance er

(FFM Idrcet Al kropsbasis 2.-7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT & g,

VINTERFRILUFTSLIV - VF 02
LOBEHJUL SOM LANGRENDSTRANING

SIKKERHED

= Undga trafikerede omrdder (brug skolegarden, cykelsti-
er eller stille veje omkring skolen)

» Brug hjelm og evt. knce- og albuebeskyttere

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
- Find et omrade, der er forholdsvis plant og uden trafik

» Underlaget skal helst veere godt asfalteret uden for
mange huller

Organisering

- Alle elever har hver sit lgbehjul og hjelm pa

FREMGANGSMADE

Der er fokus pa lange glidefaser og balance pa et ben
samt pa at fa sparket benet langt frem foran forhjulet:

» Lob mellem to kegler med feerrest mulige fraspark (ca.
60-80 m)

- Lgb med skiftevis hgjre og venstre ben som frasparks-
ben, og find ud af hvilket ben, der er bedst (tag et par
ekstra ture pa det noestbedste)

« Lgb mellem to kegler med sa hurtige og korte skridt
som muligt

« Lab let op ad bakke med feerrest mulige fraspark og lab
slalom ned

= Lgb en tur pd 2-3 km pa sikre cykelstier

- Lav stafetter, fangelege og boldlege pé lgbehjul
- Se leeringskort VF o5, 06 0g 07

EVALUERING

- Hvordan opnar man hgjest hastighed pd lgbehjulet?

= Hvordan kan man bedst holde hgj hastighed uden at
blive treet?

- Hvad sker der, hvis du sparker med dit "ddrlige” ben?

= Hvad sker der med farten, hvis du scetter "lgbefoden” i
foran eller bag standbenet?

TEGN PA LZERING

Eleverne:
- glider langt pa et fraspark
- sparker fra med begge ben

- varierer deres teknik afhcengig af turens lecengde og
hastighed

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAEARINGSKORT = Friufts VINTERFRILUFTSLIV - VF 03

FORSTE GANG PA LANGRENDSSKI

AKTIVITET

For at kunne Ilgbe sikkert pd langrendsski
kreever det, at man har en forstdelse for,
hvordan skiene bremser og drejer. Derfor er
det vigtigt at leere at kante skiene. Samti-
dig er det ogsa vigtigt, at eleverne ikke er
bange for at falde, fordi det kan bremse
lceringen

Nggleord: Kantning, balance, tryghed
Lokalitet: Fladt og godt preepareret sneareal
Antal elever: 6 - 10 pr. lcerer/pcedagog

Tid: 30 - 50 minutter

LAERINGSMAL
Eleverne:

= kan rejse sig op med ski pa
= kan bremse pa ski

= kan kante skiene

= har viden om faldteknikker

(FFM Idrcet Al kropsbasis 2.-7., natur og
udeliv 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

- Undga trafikerede steder (fx starten af en skilift eller for
foden af en bakke)

- Der mad ikke veere farligt terrcen i ncerheden (fx ned-
karsler, veje, klgfter, Gbent vand)

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

- Find et omrdde, der er forholdsvis plant og uden trafik
fra andre skilgbere

= Underlaget skal helst veere forholdsvis godt preepareret

Organisering

« Alle elever har skistave og langrendsski (med
skismgring pd, sd de bade kan sta fast og glide)

= Alle elever har tgj pa, sa de ikke fryser

FORSTE GANG PA LANGRENDSSKI

FREMGANGSMADE

Faldgvelse

Eleverne samles pad et plant underlag. De stiller op pd en reekke ved
siden af hinanden med god plads mellem sig. Der gives feelles instruk-
tion til alle. Fra stGende skal eleverne ga ned pa knce pa sneen og rejse
sig op uden at bruge skistavene - 10 gange . Herefter ned pa knce og rul-
le ned pd hoften og op at std igen — 10 gange. @velserne giver eleverne
forstdelse for deres tyngdepunkt og balance pd skiene

Kanttilveenning

Uden at bruge skistavene skal eleverne ga sidelcens pa kantede ski.

De ma gerne have stavene i hdnden. Ndr de kan det, skal de ga forlcens
og bagleens uden at glide pd skiene. Herefter skal eleverne placere
stavspidserne foran skispidserne og g rundt om stavene i en cirkel.
Gentag med stavspidserne bag skienderne. Til sidst skal de ga rundt

i et ottetal pd kantede ski uden at glide pa skiene

Plovbremse

Eleverne skal g pd kantede ski uden at bruge stavene op ad en lille
bakke og plove (spidserne samlet — bagenderne fra hinanden) ned ad
bakken med kantede ski. Nar eleverne plover skal de have fokus pd at
trykke med forfoden og undgd at skiene krydser hinanden

Forhindringsbane

Eleverne skal g gennem en let forhindringsbane pa kantede ski uden
at glide. Banen skal bade udfordre eleverne til at g bagleens, forlcens,
til siderne, op og ned ad let bakke. Banen kan vcere markeret med
grankviste eller kegler

Stagningsgvelse

Eleverne skal stage sig frem i et fladt omrdde med paralle stave. Scet
stavene i sneen ud for bindingerne. Ndr eleverne kan det, bliver de bedt
om at stage sig rundt i et stort ottetal, hvor de skal kante skiene for at
komme rundt i kurverne

Diagonalgangsgvelse

Eleverne skal lgbe/ga op ad en lille bakke med sma skridt med veegt pa
fodballen uden at skiene glider og uden at bruge stavene. De skal ga
med lodret krop — hvis de lcener sig forover, glider de bagleens. Glid ned
ad bakken og afslut med plovbrems

Herefter kan de lgbe diagonalgang med stave pd fladt underlag i en
ottetalsbane, hvor de godt ma glide pa skiene. For at komme rundt i
ottetallet er de ngdt til at kante skiene. Diagonalgang er, nar benene pa
skift sparkes bagud, samtidig med at den modsatte arm fgres frem

Ndr eleverne kan ovenstdende, kan de ga i gang med bold-, stafet- og
fangelege, se leeringskortkort VF o5, 06 og 07

EVALUERING

- Hvordan begreenser man hastigheden pé ski?
(Svar: Kantning)

- Hvordan undgdr man, at det gar ondt, nar man falder?
(Svar: Seetter sig sa meget ned sa muligt (scenker
tyngdepunktet))

TEGN PA LZERING

Eleverne:

= gar rundt pa ski pa fladt terrcen uden at falde eller glide
bagleens

- stopper med plovbremse fra lav hastighed
» beveeger sig trygt (er ikke bange for at falde)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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RULLESKI FORSTE GANG

AKTIVITET

Det er sveert at bremse effektivt pa rulleski.
Derfor er det meget vigtigt, at man leerer
forskellige teknikker til at reducere sin has-
tighed og dreje. Samtidig er det ogsa vigtigt,
at eleverne ikke er bange for at falde, da det
hindrer indlcering

Nggleord: Tryghed, kantning, sving

Lokalitet: 3 forskellige omrader fx
greespleene, parkeringsplads og asfaltsti
med greesrabat

Antal elever: 6 - 10 pr. lcerer/pcedagog
Tid: 30 - 60 minutter

LAERINGSMAL

Eleverne:

= kan rejse sig op med rulleski pa
« kan bremse pa rulleski

= har viden om faldteknikker

= kan kante rulleskiene

= kan kgre ud i greesrabatter/dérligt underlag
pa rullesski

= kan dreje pa rulleski

(FFM Idreet Al kropsbasis 2.-7., natur og
udeliv 7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk
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SIKKERHED
- Eleverne ma ikke tage udstyret pd uden vejledning
- Undga trafikerede steder

« Brug hjelm og kncebeskyttere (evt. albue)

FORBEREDELSE
« Find en greesplceene fx fodboldbane

- Find et omrade, der er forholdsvis plant og med god
asfalt fx skolegadrden eller en parkeringsplads uden biler
og trafik

- Find et omrade, hvor der er en klippet greesrabat

Udstyr og materialer

- Alle elever har rulleski pa. Det kan bdde veere skgjte og
klassiske rulleski

FREMGANGSMADE

Eleverne samles pd en greespleene fx fodboldbane med plant under-
lag. Eleverne bliver instrueret i at tage udstyret pd, mens de star pa
greesset, s@ de ikke falder. De lcerer at stG med veegten pd stavene,
ndr der gives instruktion.

Faldgvelse

Eleverne stiller op pd en reekke ved siden af hinanden med god plads
mellem sig. Der gives fcelles instruktion til alle. Fra stdende skal elev-
erne ga ned pd knece pa greesset og rejse sig op uden at bruge stavene
-10 gange . Herefter skal de ga ned pd knee og rulle ned pdé hoften og
op at std igen - 10 gange. @velserne giver eleverne forstdelse af deres
tyngdepunkt og balance pa rulleskiene

Kantningsgvelse

Uden at bruge stavene skal eleverne ga sidelcens pa kantede rulleski
pé greesset. De mad gerne have stavene i handen. Nér det sidder, skal
de ga forleens og bagleens uden at rulle. Til sidst skal de ga rundt i et
ottetal. Ndr eleverne er trygge ved at beveege sig pd greesset gentag-
es kantningsgvelserne pd asfalt. Pa asfalt er det meget sveerere at gé
med skiene, uden at de ruller

Plovbremse

Eleverne skal gé op ad en lille asfalteret bakke med kantede ski uden
at glide og plove ned ad bakken. Plov pa rulleski krcever en rigtig god
kantning og en meget bred skifgring. Jo dybere du kan gd ned i knce,

desto hurtigere kan du bremse

Stagning

Nu tages stavene i brug. Bed eleverne om at st med samlede ben og
bruge stavene til at skubbe sig frem. Stavene scettes i ud for binding-
en. Fa eleverne til at stage op af en lille bakke og kagre ned i plov

Ngdbremsen

Pa rulleski er det rigtig sveert at bremse hurtigt. Derfor er det ofte
bedst at kgre ud i rabatten eller andet langsomt underlag. Fa eleverne
til at kere fra asfalt ud i en greesrabat med forskudte ben, sdledes

at veegten er pd det bageste ben, og det forreste ben bruges til at
“undersgge” det underlag, man skal ud i.

Ndr eleverne kan komme ned i ngdbremseposition, er de klar til at
gge farten og kgre ud i vanskeligere og vanskeligere terraen. Jo dybere
man gar ned i benene, desto ddrligere underlag kan man kgre i uden
at veelte

Ndr eleverne kan ovenstdende, kan de gé i gang med bold-, stafet- og
fangelege pa rulleski (Se leeringskort VF o5, 06 0og 07)

RULLESKI FORSTE GANG

EVALUERING

= Hvordan begreenser man hastigheden pa rulleski?
(Svar: kantning eller ved at kare ud pda ddrligt underlag)

» Hvad ggr man, hvis man er bange for at falde? (Svar:
@ver sig i at falde pa grees, tager sikkerhedsudstyr pa)

TEGN PA LZERING

Eleverne:

- gar rundt pa rulleski pa fladt asfalteret terrcen
« drejer og kanter rulleskiene

- stopper med plovbremse fra lav hastighed

- er ikke bange for at falde

- kgrer ud i greesrabat/grus uden at falde

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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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.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk

www.mercoprint.dk



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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Frilufts

RAdet

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

VINTERFRILUFTSLIV - VF 05

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

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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STAFETTER PA SKI

AKTIVITET

| disse stafetlege er der dels fokus pd at
leere teknik og dels fokus pé de basale
balancefceerdigheder. | stafetlegene er der
0gsa et element af fart, hvor eleverne kan
madle sig mod hinanden. Samtidig kan de
lcere af hinanden ved at se, hvor forskelligt
opgaverne lgses. Stafetlege er gode til at
gve specifikke teknikker (kan ogsé laves pa
rulleski, rulleskgjter, isskgjter eller lgbehjul)

Nggleord: Balance, fartkontrol, teknik

Lokalitet: Et godt preepareret sneareal,
forholdsvis plant evt. med en lille modbakke

Antal elever: 10 - 25 pr. leerer/pcedagog

Tid: 30 - 40 minutter

LAERINGSMAL

Eleverne:

- kan de basale teknikker pa ski

« kan udvikle og justere aktiviteten
- kan bruge forskellige teknikker

(FFM Idrcet Al kropsbasis 2.-7., Normer og
veerdier 5.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

SIKKERHED

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

- Der mad ikke veere farligt terrcen i ncerheden (fx ned-
karsler, veje, klgfter, Gbent vand)

FORBEREDELSE

* Marker banen med kegler eller kviste

Udstyr og materialer

= Alle elever har ski, der kan glide og med smgring pa,
sa de kan sta fast

« Alle elever har tgj pd, sa de ikke fryser

Organisering

= Del gruppen, sa der er 3-4 elever pa hvert hold
- Definér et omrdde, hvor stafetten skal forega
« Afhold stafetterne i forskellige discipliner

« Aftal, hvor mange gentagelser der skal gennemfgres i hvert
heat

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

Stagning

Eleverne stager med parallelle arme, vender rundt om en kegle
og stager tilbage igen. Benene ma kun bruges i vendingen
Diagonal Stagning

Brug armene som i diagonalgang uden at bruge benene

Diagonalgang uden og med stave

Der skal lgbes diagonalgang ferst uden stave. Herefter kan man
variere ved at bruge stavene

Lob med en ski pa og byt ski ved vendepunkt

Eleven har kun en ski pa og ingen stave og skal bytte ski ved
vendepunktet fra hgijre til venstre fod. Det gcelder om at glide sa
langt som muligt pa skien. Kan varieres ved, at man kun har en
ski per hold, s@ eleverne skal bytte ski med hinanden. OBS! Det er
vanskeligt at bytte ski i tgvejr, da sneen scetter sig fast i stavler
og bindinger

Lagb op ad bakke og ned i forskellige varianter

Diverse teknikker op ad bakke (modbakke) fx stagning, diagonal-
gang, skgjt med og uden stave. | nedkgrslerne giver man forskel-
lige udfordringer fx slalom, st pa en ski, eller kar over hop etc.

Forhindringer undervejs
Lav en forhindring undervejs i banen markeret med en kegle fx:

= De skal dreje 360 grader rundt om sig selv, ndr de kommer til en
kegle

« De skal lgbe bagleens fra keglen og hjem

= De ma kun bruge det ene ben som et lgbehjul, nGr de kommer
til keglen

VINTERFRILUFTSLIV - VF 06

STAFETTER PA SKI

EVALUERING

 Hvordan kan stafetterne justeres, sé ingen fryser?
(Svar: Ggr banen kortere eller lcengere, juster stgrrelsen
af holdene)

- Hvordan kan man justere stafetterne, sa flere bliver
aktive oftere? (Svar: Lav en bane uden vendepunkt)

« Evaluer hinanden: Hvordan lgses opgaverne forskelligt?

TEGN PA LZERING

Eleverne:
« bruger de basale teknikker
- ;endrer deres egen teknik ved at se pa andre

- justerer stafetten med cendring af hold, banelcengde,
teknik osv.

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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VINTERFRILUFTSLIV - VF 07

BOLDLEGE PA SKI

AKTIVITET

God tyngdeoverfaring og balance pa ski er
altafgagrende for at fa sikkert og effektivt
skilab. At bruge en bold til skilege flytter
fokus fra skifcerdighederne til boldlegen.
Boldlege pa ski er en effektiv made til at
leere eleverne at bremse, dreje og vende pa
plant terrcen (boldlege kan ogsa laves pa
rulleski, rulleskgjter, skajter eller labehjul)

Nggleord: Balance, tyngdeoverfgring,
ski-kontrol

Lokalitet: Et fladt sneareal gerne
preepareret

Antal elever: 7 — 10 pr. lcerer/pcedagog

Tid: 30 - 40 minutter

LARINGSMAL

Eleverne:
« kan de primcere beveoegelser pa ski
 kan udvikle og justere aktiviteten

= kan placere sig i forhold til hinanden med
forstaelse af boldspil

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

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

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

- Der mad ikke veere farligt terrcen i ncerheden (fx ned-
karsler, veje, klgfter, Gbent vand)

= Undga at bruge stavene til afgreensning af omradet,
da de kncekker 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 p@, s de kan sta fast

- Alle elever har tgj pd, sa de ikke fryser
« Blgd bold eller anden genstand, der er nem at gribe

 Veste med forskellig farve til holdinddeling
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Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

* @velsen kan gennemfgres bdde med skgjteteknik og klassisk
teknik

Smgrklat

* Udveelg to elever, der skal veere i midten, og 4-5 andre der er
udenfor, og som skal kaste bolden i mellem sig, uden at dem i
midten far fat i den

* Dem der er i midten, bytter plads med de andre, hvis de fanger
bolden eller bolden tabes. Disse elever bytter med den eley,
der mister bolden

« Hvis der er for lidt beveegelse gares omrddet starre, eller der
cendres pa fordelingen af, hvor mange elever der er i midten

Partibold

= Eleverne inddeles i hold af max. 5 personer. Hvis der er flere
end 10 personer bruges flere bolde (gerne 3 mod 3)

= Eleverne kaster bolden inden for holdet, hver afievering tceller.
Hvis bolden tabes pa sneen, eller bliver taget af det andet
hold, starter man forfra med at teelle

« Hvis et hold ndr at lave 10 afieveringer til hinanden far de et
point, og bolden gives til det andet hold

* Man ma ikke lebe med bolden, og den skal afleveres med det
samme

Touch rugby
Spilles som normalt touch rugby dvs.

* Bolden ma kun kastes tilbage mod eget mal, nGr man kaster
bolden til hinanden, dvs. man ma ikke kaste bolden fremad,
men bolden skal "lgbes frem”

= Man markerer en mallinje i hver ende af banen. Det er vigtigt,
at banen gaér bag om madllinjen

= Nar man bergrer en modspiller, der har bolden, skal bolden
afleveres til det andet hold

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

VINTERFRILUFTSLIV - VF 07

BOLDLEGE PA SKI

EVALUERING

= Hvordan kan alle ggres aktive i legen? (Svar: Juster
omrddets starrelse, juster holdenes stgrrelse)

= Hvordan undgar man, at dem der har mindre skierfaring
ikke kan deltage? (Svar: Tag den ene ski af, saG den
mindre erfarne lgber som pa lgbehjul)

TEGN PA LZERING

Eleverne:
- bremser og drejer pa skiene
- fokuserer pa spillet og ikke pa skilabet

- justerer selv boldspillet

www.mercoprint.dk
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FYSISK TRENING MED BOBSLADE/KALK

AKTIVITET

| vinterperioden er det ofte sveert at lave fy-
siske aktiviteter udenfor med eleverne. Hvis
der er sne, er det oplagt at bruge keelken
som treeningsredskab. Det kan faktisk veere
hdrd intervaltreening, mens det opleves som
leg

Nggleord: Fysisk treening, intervallgb,
tyngdeoverfgring

Lokalitet: Keelkebakke eller skolegard
Antal elever: 15 — 20 pr. lcerer/peedagog

Tid: 30 — 40 minutter

LARINGSMAL
Eleverne:
« kan bremse og styre en kecelk

« har viden om at bobslcede og keelk kan
veere hard og sjov fysisk traening

« kan udvikle og justere aktiviteten.

« kan forklare om fysisk trcening og puls
m.m.

(FFM Idreet Al kropsbasis 2.-7., KTT Fysisk
treening 2.-7.)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

- Find en bakke, hvor der er god plads i bredden (sa der er
plads til, at man bdade kan lgbe op og kegre ned samtidig)

- Undga bakker, der stader op til farlige steder
(fx trafikerede veje, vandlgb, sger)

= Undga at kare med hovedet fagrst, da det kan give
alvorlige skader i tilfcelde af styrt

» Husk cykelhjelme

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

- Eleverne skal min. have 1 keelk/bobslcede pr. 2 elever

= Man kan bruge sma kegler til at markere baner og porte

= Man kan fa brug for skovle til at flytte sne rundt, nér
banen bliver slidt
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Frilufts

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 08

FYSISK TRAENING MED BOBSLADE/KALK

FREMGANGSMADE

Bakkelgb

1. Start som opvarmning med, at eleverne gar op ad bakken, karer lige
ned og bremser ved et aftalt punkt. Indscet evt. nogle kegler, de skal
styre rundt om, sa de leerer at styre og bremse

2.  Eleverne skal nu, som en konkurrence, alle sammen lgbe op ad
bakken og kgre lige ned 2 gange i treek uden pause. Det mda godt
blive lidt kaos

3. Lav en stafet, hvor hold bestdende af 2 elever gér sammen om en
sleede, og sa skiftes til at labe op og kare ned flere gange i treek
afhcengig af bakkens leengde

Slalombane
1. Eleverne lgber op og kgrer slalom ned i en nem slalombane

2. Laven stafet med 2-3 elever pa hvert hold og en sleede. Kgr slalom
ned. Hvis man misser en port, skal man lgbe en strafrunde i bunden
af bakken, fgr sleeden gives videre til nceste elev

Tog og vifte

1. Lad eleverne g sammen to og to med 2 sleeder, og lad dem kgre
ned ad bakken pa en roekke efter hinanden, hvor de holder i hinan-
dens ben. Prgv at se hvor mange "vogne” der kan kobles pa toget

2. Prgv at kare ned ad bakken ved siden af hinanden, og hold hinanden
i armene/hcenderne. Hvor mange kan | kgre ned samtidig uden at
veelte?

3.  Prgv at kare ned ad bakken i vifteformation med en kaelk forrest i
midten og de andre pa siderne skrat tilbage. Kobl sleederne pa viften
ved at holde med arme og ben. Giver det en bedre balance end at
kgre ved siden af hinanden?

Forhindringsbane i skolegérd

1. Lad eleverne treekke hinanden pa et let kuperet underlag fx en
fodboldbane, indlceg forhindringer som hop, slalombane etc.
Banen skal max. veere 100-150 m

2. Inddel eleverne i hold med 2-3 personer pa hvert hold og en sleede.
Brug banen til stafetter

3.  Prgv at lade eleverne skubbe hinanden i stedet for at traekke
hinanden og se, hvad der er hurtigst

EVALUERING

= Hvad er forholdet mellem indsatstiden i lab op ad
bakken og pausen i nedkgrslen? (hvad giver god
treening? Og sjov aktivitet?)

» Hvordan kan man nemmest komme ned ad bakken,
hvis flere skal kare sammen?

« Beskriv forskellen mellem at skubbe og treekke en keelk.
Hvad er hdrdest?

TEGN PA LZERING

Eleverne:
« kan bremse og styre en keelk ned ad bakke

- justerer antallet af gentagelser, banelaengde eller
fartenilgbene

- justerer antallet af deltagere pd stafetholdene

- finder selv pa keelkelege

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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BYG EN SAUNA

AKTIVITET

Eleverne skal bygge en sauna/svedhytte og
afpragve den

Lokalitet: Et sted med en jeevn overfiade,
hvor man ma teende bal

Tid: 3 timer

Antal elever: 2-12 pr. leerer/pcedagog

LERINGSMAL

Eleverne:

= kan samarbejde om at opscette en sauna/
svedhytte

- udviser tillid til hinanden, nar de arbejder
med farligt materiale

- kan handtere varmt materiale forsvarligt,
fx varme sten

« kan konstruere og opscette en sauna/
svedhytte

(FFM Idrcet Al kropsbasis 2.-7.klasse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT

SIKKERHED
« Varm aldrig flintesten, de spreenger
- Breend jer ikke pa de varme sten

« Hold ikke handen over de varme sten, nar | heelder vand
pa, dampen kan veere skoldende varm

= Hvor teet m@ man sidde pa stenene?

= Drik rigeligt med vand. Kroppen mister typisk %2-1 liter
vand ved bes@g i sauna

« Hvor ma man lave den?

« Hvad ggr man ndr man er feerdig?

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

= 1-2 presenninger eller anden form for vandtcet “over-
traeek” og 4-8 treepcele. Eller iglotelt. Regn med % -1
kvadratmeter per person. Snor eller reb

= 6-10 granitsten pa starrelse med kdlhoveder.
- Spade eller greb til at flytte varme sten fra bdl til sauna.
- Balsted, hvor sten kan varmes

 Grav hul til varme sten i sauna. En spand vand til at
sprgjte pa stenene lidt af gangen

» Byg en lav hytte hvor alle kan sidde

Personligt udstyr:

Badetgj og hdndkleede. Evt. klipklapper. Rigeligt med
varmt tgj, handsker, huer m.v.
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Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Lav et stort bdl ca. 2 timer fgr saunaen skal veere
klar. Leeg sten i bdlet, nar det breender godt

2. Lav "skelettet” til saunaen:
A Bank eller grav 4 solide hjgrnepcele i jorden

B Bind reb rundt om pcele gverst. Her skal presen-
ningen hvile

C Dcek “skelettet” til med presenningen. Lceg sten,
rafter eller jord rundt pa presenningen, sa den ikke
blceeser op, og der treenger koldt luft ind

D Nar saunaen er feerdig, beer de varme sten ind og
leeg dem i hullet. Alle gér indenfor og nyder var-
men. Sprgjt af og til vand pa stenene, sa der kom-
mer masser af damp

Variation

Prgv skiftevis varme i sauna og kraftig nedkgling ved at |
ruller i sne eller bader i koldt vand

Kan kombineres med lceringskort VF 10

Tjek evt. www.grejbank.dk for leje af presenninger eller
sauna-telt

VINTERFRILUFTSLIV - VF 09

BYG EN SAUNA

EVALUERING
Eleverne diskuterer i grupper:
» Hvordan gik samarbejdet i gruppen?

= Hvad skal man veere opmeerksom pa, nGr man arbejder
med varme materialer?

» Hvordan foltes det at sidde i en selvlavet sauna?

- Hvordan fgltes skiftes fra koldt til varmt?

TEGN PA LZERING

Eleverne:

« kan tale om fglelser, der opstdr, nar kroppen oplever
varme (og evt. kulde)

- har viden om varmes (og evt. kuldes) indvirkning pa
folelser

= kan vurdere kvaliteterne ved vinterfriluftsliv

« kan samarbejde om at udvikle og opstille en svedhytte

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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KROPSEKSPERIMENTET

AKTIVITET

Ifort badetgj bader eleverne i det iskolde
havvand eller sgvand. Alternativt ruller
eleverne sig i sneen ifgrt badetg;j

Lokalitet: Ved kysten eller ved en badesg
Tid: 45 minutter

Antal elever: Ca. 25 pr. leerer/peedagog
(Max. 5 personer i vandet pd samme tid)

LERINGSMAL

Eleverne:

= opndr viden om regler og teknikker ved vinter-
friluftsliv, herunder vinterbadning

= opndr viden om sikkerhed ved vinterfriluftsliv,
herunder vinterbadning

- lerer de folelser at kende, der opstar ndr krop-
pen oplever kulde og varme

= kan samtale om fglelser, der opstar, nar
kroppen oplever kulde og varme

- far viden om kulde og varmes indvirkning pé
folelser

« lcerer at vurdere kvaliteterne ved vinterfriluftsliv

(FFM Idreet Vandaktiviteter 5. Natur og udeliv 7.-9.
0g IR 7.-9. e)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk

www.mercoprint.dk
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

Alle raske personer kan tdle at bade i vinterkoldt havvand eller
sgvand. Elever der har feber eller fgler sig utilpasse bgr ikke
deltage. Elever med hjerteproblemer eller for hgjt blodtryk ma
ikke deltage

Der bades altid, hvor eleverne kan bunde, max. dybde svarende
til knoceene pa eleverne

Der skal altid veere en voksen, der til hver en tid kan redde.
Ingen elever bader alene eller uden voksenopsyn

Badeomrdde markeres med flydeline

Som ansvarlig skal du kende navnet pa det preecise sted | bader,
hvis du skulle have brug for opkald til 112

Veer sikker pd, at eleverne far varmen igen efter badning. Fx ved
lgb, cykling eller en tur i sauna eller svedhytte

FORBEREDELSE

« Informer forceldre og skoleledelse og elever om sikkerheden inden
aktiviteten begyndes

= Marker omradet, hvor der mé bades med en flyde-line
= Undersgg vanddybden inden eleverne bader

Udstyr og materialer

- Badetgj og hdndklceede, evt. badesandaler

= Den ansvarlige voksne er ifgrt tardragt eller waders

= Opladt mobiltelefon, der holdes tar

* Flyde-line

= En waders/vaddragt pr. leerer

Organisering

= Max. 5 elever i vandet ad gangen

= Ldn evt. saunatelt, mobilsauna eller svedhytte. Se muligheder via
QR-kode nederst pd siden

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

Eleverne samles pa et plant underlag. De stiller op pa
en rcekke ved siden af hinanden med god plads mellem
hver, og der gives feelles instruktion til alle

1. Informer eleverne om sikkerhed inden der bades, og
vinterbadnings pdavirkning af kroppen fx

Turen i det kolde vand er en chokbehandling, idet
kroppen nedkgles hurtigt og derved kommer krop-
pens forsvar pa overarbejde. Blodkar trcekker sig
sammen og chokket udlgser bade endorfiner og
adrenalin i blodet. Blodtrykket stiger og pulsen
falder. Man foler et “kick” efterfulgt af fysisk velvcere

2. Fem elever klceder om til badetgj

3. De fem elever gar i vandet under opsyn af en leerer/
pcedagog og indenfor det markerede omrdade

4. Eleverne kan ca. holde ud at veere i det kolde vand 30
sekunder

5. Nar eleverne kommer op af vandet, skal de direkte i
sauna eller motionere med tgj pa, sa kroppen bliver
varm igen

6. Gentag gvelsen med de naeste fem elever

VINTERFRILUFTSLIV - VF 10

KROPSEKSPERIMENTET

EVALUERING

To og to taler eleverne om:

- De falelser der opstdr, ndar kroppen oplever kulde og
varme

= Man kan mdle et temperaturskift i kroppen, nar tempe-
raturen skifter fra koldt vand til varme?

» Hvad sker der, hvis denne aktivitet gennemfgres regel-
maeessigt?

TEGN PA LZERING

Eleverne:
« kan reglerne om vinterbadning

- kan bade sikkert og tage de forngdne forholdsregler far
og efter badning

« kender til kulde og varmes indvirkning kroppen

- kan scette ord pa falelser, der opstdr, ndr kroppen
oplever kulde og varme

= kan vurdere kvaliteterne ved vinterfriluftsliv

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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ARTEPOSEN OG HOPPEBOLDEN

AKTIVITET

Skirelaterede fysiske traeningsgvelser med
hop, balance og styrke. Treening af ud-
gangsposition og balance relateret til skilgb.
Fokus pa excentrisk muskelarbejde.

Nggleord: Udgangsposition, balance, hgjt
aktivitetsniveau, restitutionspauser

Lokalitet: Udendgrs i et omrade med

1. Arteposen - afseetsposition mulighed for hop fra forskellige niveauer

og landingsposition

Tid: 30 - 60 minutter

Antal elever: 30 pr. leerer/pcedagog

LERINGSMAL

Eleverne:
« kan holde balance ved landing efter hop
« kan lave hoppegvelser med rolig overkrop

- forstdr og erfarer grundleeggende princip-
per for balance og udgangsposition pa ski:
At benene ggr arbejdet, og overkrop og
arme holdesiro

- far erfaring med kraftudviklingen ved ex-
centrisk muskelarbejde, og herigennem de
fysiske krav der er til at sta pa ski

Hoppebolden - hop over en gren: Hoppebolden - hop over sten: Hoppebolden - hop over a:

) o : . - - (FFM Al kropsbasis 2.-9. klasse, KTT fysisk
4. afscet og landing pa hvert sit ben 5. afscet og landing pa samme ben 6. Afscet og landing med samlet ben

treening 7.-9. klasse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

= Opvarmning er ngdvendigt pga. stor kraftudvikling i
gvelserne

» Veelg et terrcen uden store ujeevnheder for at forebygge

vridskader i ankler og knce

» Husk nedvarmning

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

= Opvarmning af de store muskelgrupper: Ben, mave og
ryg

- Gerne lgbeopvarmning afsluttet med fangelege for at
opvarme ankler, knce og hofte

Udstyr og materialer

- Evt. sma kegletoppe til at lave baner

Organisering

- Eleverne hopper med en afstand pa ca. 5-6 hop, sa de
ikke skal forholde sig til den foran

- Returlgb til start foregar i let lab
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Frilufts

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 11

ARTEPOSEN OG HOPPEBOLDEN

FREMGANGSMADE

Arteposen

1. Scet af fra jorden, hop sa hgjt du kan. Retningen er
opad og lidt fremad. Landing som en certepose: Sta
helt stille med fadderne, ndr du lander

2. Hop fra lille hgjde fx fra skammel, stol, beenk, brede
trappetrin eller treestamme

3. Hop fra stgrre hgjde fx bord, plint, rcekveerk.
Landingsomrade kan vecere blgdt for at mindske
belastning fx madras eller sand

Hoppebolden

1. Der hoppes pa et ben fra side til side som en hoppe-
bold. Kom sa langt ud til siden, som du kan pa hvert
hop (stabilt underlag)

2. Der hoppes pa et ben fra side til side som en stor,
tung gummibold; langsomt og blgdt

3. Der hoppes pd 2 ben med samlet afscet fra side til
side. Hav fokus pa hgjde og rolig overkrop

Kombinationen

1. Der hoppes pa 2 ben fremad, gerne lidt leengere end

for. Der laves et mellemhop, og pa 2. landing standes

bevcegelsen som ved certeposen. ”Spring-hop-stop”
Variation og "baner”

1. Lav forskellige springserier. (Fx hop-hop-hop, sG en
rotation pa 9o, 180 eller 360 grader, hop sé videre 2
hop. Eller hop-hop-hgjre, venstre, hgjre, venstre og
stop med certeposen)

Differentiering: Eleven laver selv afscet efter styrke og
koordination og veelger selv hgjde til nedspring

EVALUERING

- Makker kigger pa udgangsposition ved landing og giver
feedback

« Refleksion: Hvad er en god position ved landing efter
hop? (Fgdderne peger lige frem og er med skulderbred-
des afstand = Stor understgttelsesflade, knce, ankler og
hofte er alle bgjede, armene er foran kroppen)

TEGN PA LZERING

Eleverne:
« kan holde balance ved landing efter hop

= kan vise en god udgangsposition ved landing efter hop

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LOBESLALOM

AKTIVITET

Lgbeslalom og hop pa bakke mellem ud-
valgte genstande ("porte”): Treeer, pinde,
kegler etc.

Nggleord: Balance, rytme, position, sam-
arbejde, konkurrence, muskeludholdenhed

Lokalitet: Udendgrs gerne pa en bakke
Tid: Ca. 30 - 45 minutter

Antal elever: 24 pr. lcerer/poedagog

LERINGSMAL
Eleverne:

- kan opretholde god balance og lgbe/hoppe
i dyb position med rolig overkrop

« udvikler skirelevant styrkeudholdenhed,
primcert gennem excentrisk muskelarbejde

« kan anvende kropsbevidsthed og udvise
samarbejdsevne i par, mens de udfgrer
sammensatte bevaegelser

« har viden om balance og kropsspcending

(FFM Al kropsbasis 2.-9. klasse, KTT fysisk
treening 7.-9. klasse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT
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SIKKERHED

= Underlaget vurderes for uhensigtsmaessige ujeevnheder
(sa som store huller, f.eks. dyregrave)

- Bedst med stabile sko, der sidder godt fast pa foden

« Husk grundig opvarmning med fokus pa ankelled

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

« Pinde, kegler, treeer eller andet til at opbygge et bane-
miljg med 2 baner med markerede porte

- Alle elever har tgj pd, sa de ikke fryser

Organisering
- Eleverne placeres i 2 reekker, dvs. 1 reekke til hver bane

= Den neeste elev i reekken scetter i gang, nar den foran er
ca. 3-4 "porte” nede af banen

- Man gdr bagleens tilbage til start i lige linje op ad
bakken (ved siden af banen)

FREMGANGSMADE

Eleverne samles pa et plant underlag. De stiller op pa
en rcekke ved siden af hinanden med god plads mellem
hver, og der gives feelles instruktion til alle

il

Der lgbes individuelt. Fokus pd rytme og god og rolig
position (forsgg at kigge langt frem)

Der lgbes synkront pa to ens baner (de to lgbere
efterligner hinandens tempo og beveegelser)

Der hinkes. Hop altid pa det ben, der er leengst fra
porten, skift midt mellem to porte

Freestyle din egen bane og din egen stil

Der lgbes "parallelslalom” - stafetkaplab pa de to
baner. Individuelt eller hold.

Jagt-start. Der lgbes om kap med “indhentning” i
samme bane. "Haren” (den forreste lgber) starter fx
en port foran "Reeven” (makker, der skal indhente
“haren”)

Kaplgb. Eleverne udfordrer hinanden enten med en
jeevnbyrdig modstander, eller en hvor der besluttes
et forspring/handicap efter forventet behov

LOBESLALOM

EVALUERING

- Giv eleverne lgbende feedback pa deres udgangsposi-
tion. Fokuspunkter: Ankler, knce og hofte skal alle vcere
aktive, der s@ges en lav position. Armene er altid foran
kroppen under lgb for at understgtte mest mulig be-
veegelse i benene

« Diskuter udformning og udvikling af banen

TEGN PA LZERING

Eleverne:

- kan tilpasse deres bevcegelser, sa der skabes og opret-
holdes god balance i lgb og hop i udfordrende terrcen

« kan samarbejde, mens de laver sammensatte beveeg-
elser

« har viden om effekten af excentrisk muskelarbejde

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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TILVAENNING PA SKI — DE FORSTE ERFARINGER

AKTIVITET

De fgrste erfaringer med alpine ski og stevler
pa fadderne. Tilveenning til udstyr og bevoeg-
elseserfaringer med at holde balancen pa ski i
fladt terrcen.

Lege og beveegelsesopgaver i forskellige
planer.

Nggleord: Balance, kantning, tilveenning til ski

Lokalitet: Et fladt sneareal gerne preepareret
Tid: ca. 60 min.

Antal elever: 8 elever pr. lcerer/pcedagog

LERINGSMAL

Eleverne:

= har viden om udstyr og kan hdndtere eget
udstyr, herunder at spcende stgvler, tage
ski af og pd i sneen

- kan beveege sig med ski pa i fladt terrcen,
og rejse sig nar de falder

= kan holde balancen pa ski, herunder
bevaege sig i forskellige planer og skifte
retning med ski pa

- far positive erfaringer med skilgb

(FFM Al kropsbasis 2.-9. klasse,
IR 7.-9. klasse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

= Der md kun kgres pa pisterne

« S@rg for ekstra veeske (vand), solcreme og briller med
UV-filter til alle pga. hgj refleksion af lys fra sneen

* Husk opvarmning

« Kgr altid med hjelm, briller og handsker

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

- Find et helt fladt omréde, hvor eleverne kan sta uden at
glide

» Check at udstyr er indstillet korrekt hos skibutik eller
instrukter

Udstyr og materialer

= Ski, stgvler og hjelm til alle elever

- Evt. toppe eller lignende til afgroensning af omradet
Organisering

= Uden ski: Eleverne placeres pa en reekke foran leereren,
sa alle kan se dig og omvendt. Afstand sa de ikke veelter
hinanden hvis de falder

- Med ski: Til efterfalgende lege kan omradet afgreenses
med skistave eller sma toppe

Frilufts

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 13

TILVENNING PA SKI - DE FORSTE ERFARINGER

FREMGANGSMADE
Uden ski

1. Tilveenning til at bevaege sig i skistgvler. Kort fange-
leg, stafet eller evt. en lille sneboldleg (undgé vadt
tg] og handsker)

2. Eleverne lcerer, hvordan skiene tages pd og af (OBS:
Bagbindingen skal veere sldet op og stgvlesdlen skal
veere renset for sne. Dette kan sparkes eller skrabes
af pa bindingerne)

Med ski
1. Ga frem og tilbage i samme spor
2. Ga skridt til siden

3. Hoppe med ski pd

4. GG rundt med 1 ski pa

5. Kast handske eller snebold til hinanden i forskellige
hgjder for at gve bevcegelse i forskellige planer

6. Ga rundt pa ski og saml ting op fra sneen

7. Ga sideleens op ad en lille heeldning (fokus pa at
"vinkle” skien sa den star fast)

8. Ga sildeben op ad en lille heeldning

Sa snart eleverne har nogenlunde balance: ga videre til
neceste kort (Se leeringskort VF 14)

EVALUERING

- Giv lgbende feedback og positive tilbagemeldinger nar
eleven lykkes

- Lad eleverne tjekke hinanden: Kan de ga op ad en lille
bakke med skiene pa tveers, som om de gik op ad en
trappe, dvs. skien star fast (den er vinklet)

TEGN PA LZERING

Eleverne:

« er selvhjulpen med sit udstyr. Kan selv spcende stgvler
og tage ski af og pd i sneen

- kan rejse sig med ski pa ved egen hjecelp og forklare
principper herfor (dette er sveerest i fladt terraen)

- kan beveege sig i fladt terreen med ski pa. Vende sig om,
skifte retning og sta fast, nar der treedes til siden

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT = friufts, VINTERFRILUFTSLIV - VF 14
TILVENNING PA SKI - LIGEUDK@RSEL

AKTIVITET

De fgrste erfaringer med at kgre ned ad bakke
med parallelle ski. Arbejde med udgangsposition
og balance, mens skiene glider.

Nggleord: Udgangsposition, balance,
sikkerhed og hgjt aktivitetsniveau

Lokalitet: Terreen med svag heeldning, der flader
ud i bunden, evt. med en modbakke til sidst

Tid: 30 - 45 minutter

Antal elever: 8 elever pr. lcerer/pcedagog

LERINGSMAL

Eleverne:

= kan opretholde balancen i lav fart, ved hjcelp
af en hensigtsmaessig udgangsposition og
en passende understgttelsesflade (afstand
mellem skiene er tilpas stor til at balancen
kan opretholdes og at det samtidig er muligt
at beveege sig)

= kan beveege sig i forskellige planer ved kgrsel
nedad og reflektere over, hvordan det pavir-
ker balancen

« fgler sig trygge ved kgrsel ned ad bakke

« kan kante og belaste skien

(FFM Al kropsbasis 2.-9. klasse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet.dk
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

= Der md kun kgres pa pisterne

= Sgrg for ekstra vaeske (vand), solcreme og briller med UV-filter til alle
pga. hgj refleksion af lys fra sneen

= Husk opvarmning
* Kgr altid med hjelm, briller og handsker

« Terreenvalg er helt essentielt i denne gvelse. Find et sted med lille heeld-
ning og et fladt udlgb. Eleven ma ikke kunne kgre for langt

= Instruktgren placerer sig med front mod eleven og er klar til at tage
imod dem, hvis de accelerer for hurtigt

= Man kan evt. kgre baglcens i plov foran eleven for at skabe yderligere
tryghed og sikkerhed

FORBEREDELSE

- Eleverne har arbejdet med kort ASo3

Udstyr og materialer
= Ski, stgvler og hjelm til alle elever
- Evt. toppe/kegler/flag til markering af bane

- Evt. div. genstande til at samle op under karsel pa ski

Organisering

« Lav en rektangulcer bane, som fglger bakken, brug
stave, toppe eller lignende til markering
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Frilufts

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 14

TILVANNING PA SKI - LIGEUDK@RSEL

FREMGANGSMADE

1. Eleverne kgrer én ad gangen pa lcererens signal. De
folger det samme spor direkte ned mod leereren. Nar
eleven er standset, treeder de ud til siden, hvorefter de
gdr sideleens op ad bakken tilbage til start

2. Fokus er pa: Let bgjede skiled (ankler, knce og hofte),
armene foran kroppen og aben skifgring (skulderbred
afstand mellem skiene)

Nar eleven er fortrolig med at glide nedad, stilles opgaver,
der udfordrer balancen og styrker udgangspositionen.
Lcereren viser gvelsen

1. Vippe i skiled med sma bevcegelser

2. Beveege sig op og ned med store bevcegelse (rgr sneen
og op at std med strakte arme)

Leene sig skiftevis langt frem og tilbage
Sma hop under kgrsel

Treede og hoppe ud af spor sideveerts
Kgre med forskellig afstand mellem skiene

Samle ting op fra sneen under karsel

© N o v N W

Lofte én ski under karsel
9. Glide ski frem og tilbage under kgrsel

Det er fysisk kreevende (og kedeligt) at gd mange ture op ad
bakke. Det er vigtigt med opmuntringer og opfordringer til at
ggre sig umage og tage imod udfordringerne. Nar eleverne
kan beveege sig uden at miste balance, forscettes til

(Se leeringskort VF 16)

Der er meget vigtig leering og treening ved at ga op, nar der
er fokus pd, at eleven far skien til at sté fast (kantvinkel) og
pa tveers af bakken (faldlinjen)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

EVALUERING

- Eleverne reflekterer parvis over bevaegelsernes betyd-
ning for balancen. Dette ggres lgbende, hver gang en ny
opgave er gennemfgrt

» Underviseren og eleverne giver Igbende feedback og
positive tilbagemeldinger, nar opgaverne lykkes

TEGN PA LZERING

Eleverne:
« kan holde balancen ved kgrsel lige ud

« kan variere positioner og bevcegelser gennem gvelser
under kgrsel ligeud

- fgler sig trygge ved kgrsel nedad og ved standsning
- tgr udfordre sig selv og miste balancen

« kan treede sideveerts op i bakken uden at den nederste
ski glider (= de kan kante og belaste skien)

www.mercoprint.dk
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LAEARINGSKORT = Friufts VINTERFRILUFTSLIV - VF 15

GLIDE-BREMSE PLOV

AKTIVITET

Kontrollere hastigheden ved kgrsel ned ad bakke
samt standse helt op pa signal

Nggleord: Hgijt aktivitetsniveau, sikkerhed, plov
(= pizzastykke eller isvaffel), parallelle ski
(= pommes friter eller ispinde)

Lokalitet: En grgn piste med heeldning nok til, at
det er ngdvendigt at bremse undervejs

Forudscetninger: @velserne kun relevante for
nybegyndere

Tid: Ca. 30 minutter

Antal elever: 7 - 10 elever pr. lcerer/paedagog

LARINGSMAL
Eleverne:
« kan glide ned ad bakken i plovstilling

- kan selv variere hastighed efter behov,
gennem cendring af plovens stgrrelse

- kan bremse og standse pd kommando

(FFM Al kropsbasis 2.-9. klasse)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

= Der m@ kun kgres pa pisterne

« Sgrg for ekstra vaeske (vand), solcreme og briller med
UV-filter til alle pga. hgj refleksion af lys fra sneen

* Husk opvarmning
* Kgr altid med hjelm, briller og handsker
« Terreenvalg er med lav heeldning og gerne fladt udlgb

« Leereren stiller sig i bunden af bakken med front mod elev-
ens spor, parat til at give feedback og evt. gribe dem

* Leereren kan evt. kagre bagleens i plov foran eleven og
hjcelpe med at holde spidserne samlet

FORBEREDELSE

« Find det rette terrcen. Det skal veere lidt stejlere end ved
“ligeudkgrsel”

Udstyr og materialer

= Ski, stgvler, hjelm og evt. stave til alle elever

Organisering

- Eleverne samles pa det flade terrcen, f.eks.i bunden af
det valgte terrcen

= Der kan kgres med eller uden stave

~
=]
)
{7}
©
S
S
5
&
=
-

Frilufts

RAdet

FREMGANGSMADE

| fladt terrcen:

1. Left en ski ad gangen ud til plovstilling

2. Glid skiene ud i plovstilling. (Pres hcelene fra
hinanden)

3. Hop skiene ud i plovstilling

Ved kgrsel nedad:

1. Glid nedad med skiene parallelt og glid sa skiene ud i
plovstilling

2. Glid nedad med skiene parallelt og hop sa skiene ud i
plovstilling

3. Glid nedad med skiene parallelt glid s over i plov og
varier plovstarrelse undervejs. Saledes at man skifte-
vis glider og bremser nedad bakken

4. Kgr nedad bakken med hgjere fart, inden der
bremses

5. Brems pd signal fra underviser eller ud for en
markering, feks en stav eller lille kegle

6. Prgv gvelsen i stejlere terrcen og med hgjere fart

Nar eleverne kan standse helt op pa kommando er de
klar til at begynde at svinge - ga videre til (Se lcerings-
kort VF 16)

Nar eleverne kan kontrollere deres hastighed og brem-
se, er det tid til at introducere liftkgrsel. Tidspunktet
afhaenger af hvilket terrcen, der tilbydes med/uden lift

VINTERFRILUFTSLIV - VF 15

GLIDE-BREMSE PLOV

EVALUERING

- Mens eleverne venter pa tur fortceller de parvis hin-
anden om, hvordan de far skiene ud i plovstilling

- Underviseren giver lgbende tilbagemelding pa elev-
ernes karsel (fokus pa rolige beveegelser og jeevnt tryk)

TEGN PA LZERING

Eleverne:
= kan selv fa skiene i plovposition under karsel

- kan justere plovens stgrrelse, sa de ikke gar i sta pa
bakken eller at skiene lgber fra dem

- kan bremse op og standse pG kommando

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT “»?Fr"%gtget VINTERFRILUFTSLIV - VF 16

VI SVINGER - 1 PLOV, PIZZA OG ISVAFFEL

AKTIVITET

Sving pa ski, med kontrol af fart og retning.

Nar eleverne begynder at kunne svinge bliver
behov for organisation og overblik stgrre, da
omrddet vi beveeger os i bliver veesentligt
starre.

Nggleord: veegtfordeling, blagde beveegelser,
kropsrotation

Lokalitet: Gran eller let bla piste

Tid: 1 - 2 timer, indtil eleven kan kontrollere
spor og hastighed.

Antal elever: Max. 8 elever pr. leerer/pcedagog

Kortet her bygger videre pa lceringskort VF 13,
14 0g 15

o
LARINGSMAL
Eleverne:
« kan kontrollere sin fart gennem at svinge

= har forstdet princippet for sving: at en ski
der er kantet og belastet, kan dreje.

- kan selv variere svingets starrelse, sa far-
ten bevares gennem svinget

- kan kgre sammenhcengende sving pa
grenne og evt. bla pister

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT

SIKKERHED

= Der ma kun kgres pa pisterne

= Sgrg for ekstra vaeske (vand), solcreme og briller med UV-filter til alle
pga. hgj refleksion af lys fra sneen

= Husk opvarmning
* Kgr altid med hjelm, briller og handsker

- Ved kgrsel i storre skiterrcen skal organisationen veere i fokus, sa elev-
erne ikke bliver veek.

= Eleverne skal vide, at de altid skal blive bagved leereren, med mindre
andet er aftalt.

« Eleverne skal kende feerdselsreglerne pa ski - se og hent illustreret
udgave pa: http://www.skiforbund.dk/faerdselsregler-paa-pisten/

FORBEREDELSE

« Eleven kan kgre glide-bremse plov (VF 15)

Udstyr og materialer

= Ski, stgvler, hjelm og evt. stave til alle elever

Organisering

| gvelse 1+2 er lcerer teet pa eleverne, og befinder sig hele tiden
under dem i terrcen. Der kgres ned til lcerer til standsning. Elev-
erne kgrer pa leererens signal.

| 3. gvelse varieres organisationsformen i falgende reekkefalge:

1. Enkeltkersel ca. 6 sving, sa lcerer kan se, at eleven kan
svinge

2. | slange (raekke) efter leerer ned ad bakken i samme spor.
Sikkerhedsafstand mellem elever, sd de kan undvige
hinanden ved styrt.

Frilufts

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 16

VI SVINGER - 1 PLOV, PIZZA OG ISVAFFEL

FREMGANGSMADE

1. Sving ud af faldlinjen ("Fiskekrog” / halvt sving)

A Der kgres i faldlinje ned mod lcereren (der stdr i
let hceldende terrcen).

B Den ene ski udploves og veegten loegges pa
denne ski. ("foden skal peges derhen, hvor du
gerne vil dreje”).

C Skiene drejes, indtil de stdr pa tveers af bakken og
der standses.

D Eleven gdr op igen. Der forsgges 2 gange til hver
side.

2. Sving over faldlinjen (kgres 2 gange til hver side)

A Skiene pa tveers af bakken.

B Der startes udi en lille plov, med karsel skrat frem-
ad/nedad. Veegten er mest pa nederste ski.

C Veegten overfgres til den anden ski (se illustration)
og der drejes indtil skiene er pa tveers af bakken til
den anden side.

D Husk lidt fart, det hjeelper lgberen med at svinge

3. Sammenkecedede sving

A Beveegelserne sammenscettes, sa der svinges
skiftevis til hgjre og venstre uden pause imellem
Fokus: Ikke for stor plov

B Seunder "forberedelse” for organisation.

EVALUERING

- Eleverne forteeller hinanden, hvilke bevcegelser der
hjcelper mest med at svinge (Vaegtoverfarsel, drejning
i fadderne, blgde op og ned bevcegelser eller drejning i
krop)

TEGN PA LZERING

Eleverne:
« kan kare sammenkcedede sving
« kan kontrollere hastigheden ved at svinge

- har forstaelse for principperne bag et sving ("en ski der
er kantet og belastet kan dreje”)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SPR@)T MED SNE (HOCKEYSTOP)

AKTIVITET

At gve effektive bevaegelser med parallelle
ski. Treening i at kunne bremse og arbejde
hen mod serier af korte sving

Nggleord: Styring og kantning af skiene fra
fadderne, veegt ud over nederste ski, over-
kroppen ned mod dalen

Lokalitet: Fgrst et sneareal med lav heeld-
ning derefter en bla eller rgd piste

Tid: Ca. 45 - 60 minutter

Antal elever: 8 elever pr. lcerer/pcedagog

LERINGSMAL

Eleverne:

« bliver fortrolige med at arbejde med paral-
lelle skii stejlere terrcen

= kan bremse hurtigt op med parallelle ski

» kan sammenscette enkelte opbremsninger
til serier af opbremsninger, der bliver til
korte sving

« kan styre og kante skiene med fgdderne og
skabe stort tryk pa den nederste ski

(FFM Idrcet Al 5.-9. kropsbasis)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

= Man skal altid kgre og bremse ned ved siden af en

anden person/gruppe. Dette skal sikre, at man ikke
kolliderer

« Det er forbundet med stor risiko at sprgjte med sne
pa andre. Hvis kontrollen mistes, vil det fgre til farlig
kollision

 @velserne bgr ikke laves med for hgj fart

FORBEREDELSE

- Alle elever har tgj pd, sa de ikke fryser

Udstyr og materialer
= Ski, stgvler, hjelm og stave til alle elever

- Det gar gvelsen lettere, hvis skienes kanter er skarpe

Organisering

- Eleverne kgrer pd samme tid i eget spor, hele tiden bag
lcerer og laver opbremsningerne med god afstand til
hinanden. (Organiseringsformen kaldes "Hgnsegdrd”)
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Frilufts

LAERINGSKORT

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 17

SPR@)T MED SNE (HOCKEYSTOP)

FREMGANGSMADE

1. Uden ski (i terreen med let heeldning):

A  Eleven stdr pa sneen pa stgvlerne og har stave i
hcenderne, fgdderne peger ned ad bakken. Der
hoppes, fadderne drejes og der landes med fad-
derne pa tveers af bakken. Prgv flere gange til hver
side. (%2 sving — 9o grader)

B Afscet med fadderne fra tveerstdGende pé bakken
med rotation af fgdderne til den anden side (1/1
sving — 180 grader). Prgv flere gange

Fokus: At dreje fadderne og kontrollere kroppens position i
landing. Brystet skal helst veere vendt mod "dalen”

2. Med ski (terrcenet ma ikke veere alt for fladt, da der er
brug for energi, gerne bla eller rad piste):

A  Efter introduktion af gvelsen, hvor der prgves
enkeltvis, bgr eleverne gve sig i eget spor, rytme og
tempo

B  Kar lige ned ad bakken (”i faldlinjen”). Efter et
kort stykke laves en hoppende beveegelse, sé
skiene aflastes. Dermed er det muligt at dreje
fodderne og skiene, saG de kommer pa tveers af
bakken/faldlinjen

C Sving sa skarpt du kan, sé du standser”

@velsen kan gradvist prgves i stejlere terrcen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

EVALUERING

Eleverne gar sammen i par og evaluerer en opbremsning:

- Pa skift forsgger eleverne at standse helt op ved at
bremse sideleens. Positionen holdes. Der reflekteres
sammen over om eleven bliver stGende?

« Hvis eleven kgrer fremad = bagveegt

- Hvis eleven kgrer baglcens = forveegt / overkroppen for
langt forover

- Se pG@ om armene er foran kroppen, og om veegten er pd
nederste ski

= Vis hinanden, hvor meget sne | kan fa til at sprajte op,
nar | bremser. | skiftes og folges ned ad bakken. Hvor
hurtigt kan | stoppe op?

TEGN PA LZERING

Eleverne:
- laver hockeystop til bade hgjre og venstre side

- forklarer, hvordan man kan bruge et "hockeystop” som
bremseteknik

- doserer trykket pd skiene, sdledes at der ikke bremses
helt op, og hockeystoppene udvikles til korte sving med
rolige op/ned beveegelser og kontrolleret kantvinkel

www.mercoprint.dk
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

VINTERFRILUFTSLIV - VF 18
ZOOLOGISK HAVE - BEVAGELSESOPGAVER PA SKI

AKTIVITET

Eleverne efterligner forskellige dyr, mens de
karer pa ski. Herigennem gves forskellige
positioner og beveegelsesopgaver pa ski

Nggleord: Overdrive beveegelser, kreativi-
tet, legende tilgang, indlevelse

Lokalitet: Gran eller let bla piste
Tid: Ca. 2 timer inkl. liftkgrsel

Antal elever: 8 elever pr. leerer/pcedagog
Lidt mindre ved uerfarne eller bgrn under 8 ar

LERINGSMAL

Eleverne:

« kan efterligne en rcekke forskellige dyr,
dels ved at efterligne lcerer, dels frit efter
egen fantasi

= kan beveege sig pa varierede mader pa ski

- far erfaringsviden om hvilke bevcegelser og
positioner, der ggr skilsbet nemmere

« kan leve sig ind i et fantasiunivers

(FFM Al kropsbasis 2.-9. klasse)

www.mercoprint.dk
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LARINGSKORT

SIKKERHED

= Der md kun kgres pa pisterne

« S@rg for ekstra veeske (vand), solcreme og briller med
UV-filter til alle pga. hgj refleksion af lys fra sneen

* Husk opvarmning
« Kgr altid med hjelm, briller og handsker

- Veelg overkommeligt og sikkert terrcen, sa der er over-
skud til at udfgre og overdrive gvelserne

- Std sa vidt muligt, sa du kan se eleverne hele tiden

FORBEREDELSE

« Eleverne skal kunne kontrollere hastigheden gennem
sving

Udstyr og materialer

« Ski, stgvler og hjelm til alle elever

Frilufts

RAdet

VINTERFRILUFTSLIV - VF 18

ZOOLOGISK HAVE - BEVAGELSESOPGAVER PA SKI

FREMGANGSMADE

1. 1. tur: Der aftales et dyr. Eleverne karer i slange (pa
lang rcekke) efter lcereren

Der kgres en leengere serie sving, sé der er god gve-
tid

2. 2.tur: samme dyr
Leereren karer fgrst og viser sin version af det valgte
dyr. Herefter kgres pa signal enkeltvis ned til lcereren
og dyret efterlignes

@velser:
1. Albatros - lav store ‘vingeslag’ med armene
2. Mus - kar helt sammenbgjet og veer sa lille som mulig

3. Giraf - streek armene op som hals og veer sa hgj som
mulig

4. Gorilla - klg i armhulerne, mens man vipper med
benene og grynter

5. Keenguru — hop ned ad bakken, hop sé hgjt som muligt

6. Neesehorn — gar jer sG brede som muligt bdde med
arme og ben

7. Antilope — beveeg jer lynhurtigt fra side til side for at
undvige lgver

8. Noahs Ark: Eleverne kgrer 2 pd samme tid ned til un-
derviseren og de andre elever, mens de viser ét dyr. De
andre skal gcette, hvilket dyr der blev vist

EVALUERING

« Lav en performancerunde, hvor holdkammeraterne skal

gcette hvilket dyr, der efterlignes

« Giv feedback og opmuntring ift. at overdrive dyre-
bevaegelser og lyde

- Refleksionsrunde: Hvilket dyr er nemmest at veere, nér
man stdar pa ski — eleverne hjcelpes til at forsta hvilke
bevaegelser, der er mest hensigtsmeessige ift. skilagb

TEGN PA LZERING

Eleverne:

- eri stand til at variere deres bevcegelser og efterligne
de forskellige dyr

« kan leve sig ind i legen og holde sig i historien om at
veere pa ski i en zoologisk have

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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Forstcevn

Forscede

Tveerstiver
Reeling

Indstigning i kano

Agterstcevn

Bagscede

Opdrift

Redningsvest

Svgmmevest
uden skridtrem

Svgmmevest
med skridtrem
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

KANO - KA 01

KOM GODT PA VANDET

TORKORT

AKTIVITET

= Hvad er hvad pa en kano?

= Beering af kano med korrekt lgfte-/bceereteknik af
4 personer

- Korrekt pdtagning af vest
« Ind- og udstigning af kano kun pa land
« Vestestafet

Nggleord: Kano gennemgang, lgfte-/bcereteknik,
korrekt brug af vest, ud- og indstigning af kano

Lokalitet: Pa land pd et jeevnt areal
Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 pr. leerer/peedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kender en kano og kan navngive delene

* kan forklare og demonstrere korrekt laft og
beering af kano

= kan ifgre sig en vest korrekt

= kan forklare og demonstrere principperne for
ind- og udstigning i kano

= kan samarbejde i grupper om en fysisk aktivitet

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og
udeliv)

www.mercoprint.dk



SIKKERHED

* Hgjt lastede kanoer skal lgftes ned under vejledning af
underviseren

= Undgd overbelastning af ryg - god lgfte-/bcereteknik

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

» Kanoer

« En vest pr. elev (rednings-/svemmeveste)

* En paddel pr. elev

Organisering

 Eleverne arbejder 4 og 4 om en kano

x
S
4
L
°
S
S
7]
&€
=}
E

LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

e

Kort opleeg om kanoens form og funktion. SGfremt
der forefindes flere kanotyper, kan disse gennemgads

Lafte-/beereteknik gennemgds ved scederne, ned i
knee, ret ryg, lgft med benene (streek benene) sta teet
pa kano og laft samtidig (1-2-3 laft)

Kanoerne beeres 10 m og leegges pa jorden

Patagning af vest forevises. Er lynlas lukket, beeltet
speendt, sngre forneden bundet og skridtremme pa
plads?

Prgv bade en svgmmevest og en redningsvest og veer
opmeerksom pd, hvad forskellen er pa de to typer

(en redningsvest har halskrave og vender en bevidst-
lgs om pa ryggen)

Eleverne arbejder sammen parvis om at tage vest pa
og tjekke hinandens vest

Eleverne stiger ind og ud af kanoen efter instruktion

Vestestafet: 4 elever og en vest pr. hold, 1. elev tager
vest korrekt pa og lgber rundt om en kano 25 m veek
0g giver vesten til nceste elev osv.

KANO - KA 01
KOM GODT PA VANDET

TORKORT

EVALUERING

 En gruppe udpeger delene pa kanoen og viser korrekt
lafte-/ beereteknik for en anden gruppe

« Eleverne tjekker to og to hinandens veste

- Reflektionsspgrgmal: Hvad er forskellen pG svgmme-
og redningsveste, og hvilken betydning har det?

TEGN PA LARING

Eleverne kan:

» demonstrere korrekt lgfte- /beereteknik

- udpege delene pé kanoen og forklare kanoens funktion
- tage vesten rigtigt pa

« forklare og vise sikker ind- og udstigning

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LAERINGSKORT < friuss,

Troektag Bagudtag qugloens
ejetag

Forsteevn —

Forpadler —,

Bagpadler —

Bagsteevn —

Alm. siddestilling

Bagleens
fejetag

Trapperstilling

Fremadtag Forlcens fejetag

Paddelleengde
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KANO - KA 02
KLAR TIL AT PADLE

TORKORT

AKTIVITET

« Siddestillinger i en kano, korrekt paddelfatning
og paddelleengde, samt gennemgang af padle-
tag - fremad-, bagud-, feje-, traek- og stoptag

« Opgave: Hvordan vil kanoen reagere ved
forskellige kombinationer af tagene?

Nggleord: Siddestillinger, paddelfatning,
trimning, padletag

Lokalitet: P4 land
Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 pr. lcerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan forklare, at siddestillingen i en
kano har betydning og hvorfor

= kan holde korrekt pa en paddel,
og de kan demonstrere det

= ved hvor lang en paddel skal veere
i forhold til personhgjde og kan veelge paddel
korrekt

= kan demonstrere padletag og forklare deres
funktion

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og
udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED
« Brug korrekt lgfte-/becereteknik ved flytning af kanoer

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
* En kano (eller baenk) pr. to elever
* En paddel i rette lcengde pr. elev

« Evt. kneepuder eller lignende

Organisering

 Hold pa to elever om en kano (eller en beenk)
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LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

e

oW

Siddestillinger vises og afprgves. Fordele og ulemper
diskuteres og prgves af

Valg af paddel og greb pé paddel vises
Eleverne veelger paddel
Eleverne afprgver siddestilling og paddel sammen

Fremad-, bagud-, feje-, treek- og stoptag vises
og forklares. Eleverne arbejder med tagene

Eleverne arbejder med at vise og forklare tagene
som for- og bagpadler, for at forstd, hvordan tagene
virker sammen

”Spg@rg og vis”: | par, hvor en sidder i kanoen og
makkeren stdr ved siden af. Den, som star, siger: ”jeg
vil gerne have kanoen frem/bagud/mod hgjre/mod
venstre/forflyttet til hgjre/venstre”. Den som sidder i
kanoen viser med et tag, hvordan han vil gare for at
folge kommandoen. Byt efter 2-4 spgrgsmal

KANO - KA 02
KLAR TIL AT PADLE

TORKORT

EVALUERING

« Eleverne bytter makker og forklarer paddelfatning og
korrekt paddelleengde for hinanden

« Parvis skiftes eleverne til at vise et padletag.
Makkeren skal forklare, hvordan det vil pavirke kanoen

TEGN PA LARING
Eleverne:

« kan vise og forklare de to padlestillinger og redegare
for deres fordele og ulemper

« kan veelge leengde pé paddel og kan holde korrekt
pa den

« kan forklare principperne bag trimning af en kano
og kan trimme en kano korrekt

» kan demonstrere fglgende tag; fremad-, bagud-, feje-,
troek- og stoptag (pa land) og forklare deres virkning

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT & friufts, KANO - KA 03

KANOSIKKERHED OG SIKKERHEDSUDSTYR

TORKORT
AKTIVITET
* Preesentation af kanosikkerhed og sikkerheds-
udstyr

= @ge opmeerksomheden pa risici ved kano-
aktiviteter

= Treening ved brug af risicikort

Nggleord: Risici ved kanosejlads, sikkerheds-
udstyr til kanosejlads

Lokalitet: Pa land
Tid: 30 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL
Eleverne:

= kender til risici ved kanosejlads og kan rang-
ordne dem

= kender til sikkerhedsudstyr til kanosejlads og
kan sammenholde sikkerhedsudstyr med de
relevante risici

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 7.-9. Natur og
udeliv)
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

SIKKERHED

* Ingen risici

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

= 5-6 laminerede scet risici-kort og sikker-
hedsudstyrskort. Se QR-kode

= 5-6 kegler el.lign.
= Evt. alt sikkerhedsudstyr i praksis

Organisering
- Eleverne inddeles i grupper bestaende af tre til fire personer

KANO - KA 03

KANOSIKKERHED OG SIKKERHEDSUDSTYR

FREMGANGSMADE

1. Risicikortene introduceres, og eleverne skal i grupper
rangordne kortene efter risiciens stgrrelse (Risici: Vind,
keentring, regn, kulde, koldt vand, varme, trafik, sult, tarst,
bekleedning, deltagerforudscetninger, hypotermi, wind-
chill-faktor)

2. | plenum diskuteres de forskellige gruppers rangordning af
risiciene

3. Sikkerhedsudstyrskortene introduceres, og eleverne skal
i grupper diskutere, hvad sikkerhedsudstyret pa kortene
skal bruges til. (Sikkerhedsudstyr: hue, vanter, vindtcet
tej(XL), varme drikke, hurtige kulhydrater, farstehjeelpsgrej,
stropper, gse/pumpe, ekstra paddel, bugserline, signal-
giver, mobiltelefon).

4. | grupperne treekkes nu et risicikort, og eleverne diskuter-
er hvilke sikkerhedsudstyrskort, der mindsker risicien pa
risicikortet

5. Grupperne skriver resultaterne ned, sa de far et overblik
over hvilket sikkerhedsudstyr, der mindsker ricisi

6. Evt. preesentation eller gennemgang af sikkerhedsudstyr og
yderligere fordybelse i risici og sikkerhedsudstyr fx hypo-
termi, chillfaktor mv.

Lege:

Memory med risici- og sikkerhedsudstyrkort

De to scet kort leegges ud pd jorden med bagsiden opad, sé
man ikke kan se kortets motiv. Eleverne vender efter tur to kort.
Kortene skal parres sdledes, at sikkerhedskortene mindsker
netop den vendte risici pa risicikortene. Den med flest "par” til
sidst har vundet

Stafet med risici- og sikkerhedsudstyrskort

To kegler scettes op med ca. 25 meters mellemrum. Gruppen
samler sig ved den ene kegle, hvor risicikortene ogsa placeres
med motivet opad. Sikkerhedsudstyrskortene lcegges ved den
fjerneste kegle med motiverne opad. Farste elev veelger et ricisi-
kort og lgber ned til modsatte kegle, og finder det sikkerheds-
udstyrskort, der mindsker risicien. (Brug listen fra punkt s. til at
parre kortene korrekt)

TORKORT

EVALUERING

« Eleverne diskuterer, hvad der er ngdvendigt sikkerhedsudstyr
ved kanosejlads under forskellige forhold

« | feellesskab opsummeres de fem stgrste risici ved kanosejlads

TEGN PA LARING

Eleverne:

= har en forstdelse for, at der er risici ved kanosejlads, og at der
er forskel pa risici ved forskellige faktorer

« kender til forskelligt sikkerhedsudstyr

« kan parre risici med relevant sikkerhedsudstyr

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = Friuts, KANO - KA 04

PAKNING AF KANO OG BAGAGE

TORKORT

AKTIVITET

« Pakning af egen bagage, sa den holder sig tar i
regnvejr eller ved keentring

= Pakning af kanoen, sa der er en fornuftig
veegtfordeling (trimning), og sa der er en nem
tilgeengelighed til de ting, man kan fa brug
for undervejs

Nggleord: Vandteet pakning, trimning af kano
Lokalitet: Land
Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 4-24 pr. leerer/pcedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= kan pakke en taske til kanotur vandtcet

= kan pakke en kano, med bagage sa kanoen er
trimmet fornuftigt

= opndr en viden om hvilke ting, der skal pakkes
let tilgcengeligt

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og udeliv)
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

» Nar kanoerne hdndteres pd land, sa arbejdes der med
korrekt lagfte-/ baereteknik, se KA o1

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
« Gode plastscekke og frostposer

 Et udvalg af tasker, rygscekke, paktgnder, dry bags
(tgrposer) i forskellig stgrrelse alt efter, hvad man har
adgang til

e Evt. nogle kanoer som man kan trcene pakningen i

Organisering
« Eleverne arbejder to og to om en taske

 Eleverne arbejder 2-4 eller flere om en kano
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Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

KANO - KA 04

PAKNING AF KANO OG BAGAGE

FREMGANGSMADE

Pakning af egen bagage:

1. Sportstasken, rygscekken mv. fores med en plastscek
2. Bagagen kommes ned i plastscekken

3. Plastsekken sngres sammen og tasken lukkes

4. Man kan ogsa bruge scerlige ‘drybags’ (tarposer)
5

I nogle grejbanker kan man fa adgang til drybags og
kanotgnder

6. Husk altid at pakke eventuelle telefoner, ipads mv.
ind i frostposer

Pakning af kano:

1. Sgrg gerne for, at bagagen er heevet lidt over bunden
(evt. med grene), s vand fra regn og plask ikke gar
bagagen vad

2. Placer bagagen sdledes, at kanoen er lidt ‘bagtung’.
Dette giver kanoen den rette trimning i forhold til
styreegenskaber

Ved pakningen: Teenk over, hvad | skal have fat i undervejs
Pakkeliste:

1. Lad eleverne i grupper lave pakkelister til en kanotur
2. | plenum samles en feelles liste

3. Arbejd evt. med to lister: En til feelles bagage og en
til personlig bagage

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

TORKORT

EVALUERING

« | grupperne testes taskernes vandtcethed ved at holde
tasken under vand i 2-3 min. Brug baljer eller vandfyldte
kanoer til det

* En bagagetrimmet kano ligges evt. i vandet. Trimningen
vurderes og diskuteres i plenum

« | plenum diskuteres, hvor det er hensigtsmcessigt at
have, madpakke, vand, regntgj, solcreme mv.

« De udformede pakkelister diskuteres i plenum

TEGN PA LARING
Eleverne:

» kan demonstrere vandtcet pakning af en taske til
kanotur

* kan demonstrere pakning af en kano, hvor bagagen
bruges til trimning

« kan forklare hvor ting, der skal bruges undervejs,
placeres mest hensigtsmaessigt

www.mercoprint.dk



LAERINGSKORT < friuss,

KANO - KA 05

BYGNING AF KANOBIVUAKKER

Bardunstrammerknob

Et alternativt “gje” pa
presenningen kan laves med
en sten, der lcegges i hjgrnet
af presenningen

Herefter bindes snor om
sten og presenning
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TORKORT

AKTIVITET

« Bygning af forskellige typer kanobivuakker til
overnatning pa kanoture eller til ly i forbindelse
med dadrligt vejr

« Binding af bardunstrammerknob

« Etablering af feestepunkt i presenning med brug
af sten og snor

Nggleord: Bivuakbygning, samarbejde og
kreativitet, knob og "@je” i presenning

Lokalitet: Land
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 pr. lcerer/peedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= kan bygge bivuakker af kanoer mv.
= har kendskab til flere typer kanobivuakker

= har kendskab til bardunstrammerknob og kan
lave "gje” pa en presenning

= kender til principperne for bygning af en god,
tar, solid og komfortabel kanobivuak

(FFM Al 8.-9. Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = "G

KANO - KA 05

SIKKERHED

= Veer opmeerksom pd, at kanoer ikke veelter ned
over elever

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

« En presenning pr. gruppe (f.eks. 5x5 m)
* Snor

= Sakse eller knive

* Plgkker og evt. plakhammer

* Padler

 Kanoer

« Evt. liggeunderlag

Organisering

 Eleverne arbejder sammen i grupper af 3-4 om at bygge
en bivuak
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BYGNING AF KANOBIVUAKKER

FREMGANGSMADE

Der arbejdes med og diskuteres falgende:

» Bardunstrammerknob og “gje” i presenning
preesenteres

e Man kan evt. i feellesskab lave et eksempel pa en bivuak
for at vise principperne i byggeriet

- Eleverne gar sammen i mindre grupper og hver gruppe
bygger sin egen bivuak ud fra eksemplerne under
illustrationerne

* Eleverne praver at leegge sig i bivuakkerne og kigger
efter forbedringer i konstruktionen og komforten

« Lav gerne videoer, eller tag foto af bivuakkerne

Bivuakkerne kan blive stdende og kan evt. bruges til en
klassetur med overnatning

TORKORT

EVALUERING

« Feelles gar man rundt til kanobivuakkerne og diskuterer
fordele og ulemper ved de forskellige modeller bl.a. i
forhold til vind og vejr, holdbarhed, komfort

« Eleverne prgver to og to at vise hinanden bardunstram-
merknobbet og at lave et "gje” pd presenningen

 Lav evt. video "tutorials” om, hvordan man bygger en
god bivuak med kanoer

TEGN PA LERING

Eleverne:

» kan demonstrere bygning af bivuakker med kanoer mv.
« kan forklare bygningen af flere typer kanobivuakker

e kan binde et bardunstrammerknob og lave et alterna-
tivt "gje” pa en presenning

« kender og kan forklare principperne for bygning af en
god, tgr, solid og komfortabel kanobivuak

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT = Friuts, KANO - KA 06

FORTROLIGHED MED KANO OG VANDET

AKTIVITET

= Ud- og indstigning pa vandet, afprgve kanoens
greenser for stabilitet, sa den ikke keentrer,
vandtilveenning med vest. Svgmme med svem-
mevest og temning af kano pé lavt vand

- Leg: Kanoddb

Nggleord: Kanostabilitet og keentring,
vandtilveenning

Lokalitet: Vand
Tid: 20 - 45 minutter

Antal elever: 4-24 (2 lcerere/pcedagoger pr. 24
elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:
= kender greenserne for balancen i en kano

= kender til opdriften af en vest og kan svemme
med den

= kan demonstrere temning af kano pa lavt vand
med den mest hensigtsmcessige teknik

= kan samarbejde om kanokeentring og temning
af kano

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 7.-9. Natur og
udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

« Ved teamning af kano bruger eleverne korrekt lgfte/
beereteknik

« Ved keentring skal eleverne veek fra kanoen, for ikke at
blive ramt af reelingen

* Alle beerer korrekt monteret vest
« Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

« Ved kanosejlads SKAL regler
fra sgfartsstyrelsen falges, da
sejlads i skoler og institutioner er
erhvervssejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

« Rednings- og/eller sytgmmeveste til alle
* En kano pr. to elever

* Padler til alle

* Passende sikkerhedsudstyr

- Evt. vdddragter

Organisering

« Eleverne arbejder to og to om en kano

LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

KANO - KA 06

FORTROLIGHED MED KANO OG VANDET

FREMGANGSMADE

e

Eleverne prgver greenser af for balance i kanoen.
Leener sig modsat, til samme side, langt ud, ikke sa
langt osv. til de til sidst kaentrer og falder i vandet

Leg: Kanodab med at dyppe hdret (se tegning)
Eleverne temmer kanoen pa lavt vand.

Eleverne prgver at svgmme med vesten. Hurtigt,
langsomt, p@ ryggen, pd maven mv.

Eleverne lcerer, at man fagrst lukker luft ind i kanoen
og derefter lgfter med benene

Eleverne ligger i vandet med vesten pa. Prgver at
ligge pG maven/ryggen. Hvad sker der? (Rednings-
vesten vender personen om pad ryggen)

Afprgv evt. bade svgmme- og redningsvest og
vaddragter, hvis | har

Prav kapsvgmning/stafetter med veste pa

EVALUERING

 Lad eleverne diskutere to og to stabiliteten i en kano,
hvad der skete ved keentringen. Drgft forskellen pa de
to veste og de vigtigste faktorer ved tamningen af en
kano

« Feellesopsamling, der scetter ord pd oplevelserne

TEGN PA LERING

Eleverne:

- kan forstd balancen i en kano og kan demonstrere det
» kan demonstrere ophold og svemning i vand med vest

= kan kende og forklare forskellen pG svemmeveste og
redningsveste

- kan demonstrere tgmning af en kano pa lavt vand med
en hensigtsmeessig teknik

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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KANO - KA 07

MAKKERREDNING OG BRUG AF STIGB@]LE

AKTIVITET

* Makkerredning med brug af slynge

= Brug af slynge som stigbgijle til at komme op i
kanoen

Nggleord: Redning, brug af stigbgjle, lavt
tyngdepunkt

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lerere/paedagoger pr. 24
elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

* kan forklare og demonstrere en makkerredning
bade som redder og keentret

» kan demonstrere brug af stigbgjle
» kan samarbejde om en makkeredning

= kan forklare forudscetningerne for en sikker tur
pa vandet

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og
udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

SIKKERHED

« Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link og QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Rednings- og/eller svgmmeveste til alle
¢ En kano pr. to elever

* Padler til alle

* En 120 cm klatreslynge/strop pr. kano

 Passende sikkerhedsudstyr

Organisering

« Eleverne arbejder sammen parvis om en kano og i hold

af to kanoer
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KANO - KA 07

MAKKERREDNING OG BRUG AF STIGB@]LE

FREMGANGSMADE

e

Pa land vises med 2 kanoer, hvor og hvordan slyngen
placeres og bruges som stigbgjle

Eleverne gér sammen i grupper og afpragver
makkerredning og brug af stigbgijle. Farst pé land og
derncest i vand

Prgv at veere to (eller flere) redderkanoer sammen
samlet med en slynge

Prgv at lave bdde makkerredning med brug af stig-
bgijle fra to kanoer samtidig

EVALUERING

« Eleverne diskuterer i grupperne, hvilke fordele og
ulemper, der er ved redningsmetoden med en eller to
redderkanoer

« Eleverne diskuterer fokuspunkter ved brug af stigbgjle

« Eleverne opsumerer i feellesskab de vigtigste ting man
skal huske f@r og under en redningsaktion

TEGN PA LARING
Eleverne:

« kan forklare og demonstrere en eller flere metoder til
makkerredning med brug af slynger

» kan demonstrere brug af stigbgijle, og de kan forklare
de vigtigste fokuspunkter

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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RAdet

—— Forstcevn

.— Forpadler

—— Bagpadler

*—— Bagstcevn

Troektag Bagudtag

Fremadtag

Forloens fejetag

Bagleens fejetag
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KANO - KA 08
PADLETAG | PRAKSIS

AKTIVITET

* Omscetning af padletagene fra leeringskort
KA o2 til praksis pa vandet

« Padletagene preesenteres og afprgves med
fokus pa effektiv udfarelse

Nggleord: Padletag, korrekt brug af kroppen,
navne pa padletag, samarbejde i kanoen

Lokalitet: Vand

Tid: 60 - 120 minutter. Indholdet af leeringskortet
kan deles i flere dele

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:
= kan udfgre padletagene korrekt
= kan samarbejde om styringen af kanoen

« kan bruge kroppen korrekt, nér de udfgrer
padletagene

= kan navnene pa padletagene

= kan veelge og bruge hensigtsmaessige padletag i
forskellige situationer

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og Kropsbasis 7. 0g 9.
samt 8.-9. Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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SIKKERHED

* Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Rednings- og/eller svammeveste til alle
e En kano pr. to elever

* Padler til alle

 Passende sikkerhedsudstyr

Organisering

 Eleverne arbejder i par om en kano og flere kanoer
sammen

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

 Der padles i hver sin side og synkront
* Fremadtag: Lodret iscetning og kropsrotation
* Bagudtag: Lodret iscetning bag hofte og kropsrotation

= Stoptag: Fremad og bagleens; padlen scettes i vandet
og fastholdes

* Fejetag fremad: Forpadler, iscetning ved forstcevn og
op ved hofte. Bagpadler, iscetning ved hofte og op ved
agtersteevn

* Fejetag bagud: Forpadler, iscetning ved hofte og op ved
forsteevn. Bagpadler, iscetning ved agterstcevn og op
ved hofte

* Fejetag er altid i en kvart cirkel

* Treektag: Iscetning ud for hofter og treekkes vinkelret ind
mod kanoen

Proesenter og afprgv hvert tag for sig
med fokuspunkter

1. Kanoen vendes 360° med fremad- og bagudtag,
forleens- og bagleens fejetag samt treektag (se hvor
fa tag, | kan ngjes med)

2. Lege:
* Ram bgje med baglcens padling
* Jagt hinanden sidelcens med treektag
* Prgv sidelcens tovtreekning
- Prgv kanolege pa leeringskort KA 09, KA 10 og KA 11

KANO - KA 08
PADLETAG | PRAKSIS

EVALUERING

« Eleverne fejlretter parvis hinandens padlestil ud fra
fokuspunkterne

« Videoanalyse: Eleverne filmer hinanden med mobil-
telefoner (veer opmeerksom pa vandteethed) og fejl-
retter padletag og brug af kroppen ud fra videoklippene

* Nogle elever udfgrer padletag, som de andre elever
scetter navn og funktion pa

« De vigtigste fokuspunkter til hvert tag diskuteres i
plenum

TEGN PA LERING
Eleverne:
* kan veelge og udfare padletag korrekt

* kan demonstrere samarbejde om styringen
af kanoen

= kan bruge kroppen korrekt, nar de udfgrer padletag
 kan navngive padletag

» kan demonstrere brug af padletag i forskellige
situationer

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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KANO - KA 09

KANOLEGE 1: FANGELEGE OG BOLDSPIL

AKTIVITET

= Fangelege og “boldspil” i kano

= OQverfgr andre kendte lege til kano

Nggleord: Kanoglaede, kanoteknik,
beveegelseserfaring og samarbejde

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan samarbejde parvis i kanoen og som hold af
flere kanoer

= kan demonstrere bedre kropsbevidsthed og
beveegelseserfaring

* kan demonstrere korrekt kanoteknik

= kan udvikle allerede kendte lege til kano-
aktiviteter

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og
udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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SIKKERHED
« Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling

« Pas pd anden trafik pa vandet

OEFeAD

 Ved kanosejlads SKAL regler fra 1 =
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs- r
sejlads. Se link via QR-kode [=] ;4

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Rednings- og/eller svgmmeveste til alle
* En kano pr. to elever

* Padler til alle

* Passende sikkerhedsudstyr

* En frisbee

« En pivekylling eller skumbold

Organisering
- Afgreens et passende omrdde pé vandet
« Eleverne organiseres to og to i en kano

- Eleverne gar sammen i hold i flere kanoer i de relevante
lege

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

KANO - KA 09

KANOLEGE 1: FANGELEGE OG BOLDSPIL

FREMGANGSMADE
Fangeleg:

1. Udpeg en kano som fanger. Fangerkanoen fanger de
andre ved at rgre de andre kanoer med padlen

2. Eleverneide fangede kanoer holder padlerne lodret
op. De kan befris ved, at de andre kanoer rgr deres
kano

3. Udvid legen med: flere fangere, krav om bergring
bestemte steder pa kanoen, befrielse med opgaver
(fx 360° rundt)

Partibold med frisbee:
* Kanoerne deles i to hold
- Internt pa holdet kaster eleverne frisbeen til hinanden

- Det andet hold prgver at fa fat i frisbeen. Eleverne ma
ikke padle med frisbeen, men ma gerne sl til frisbeen
med padlen. Lander frisbeen i vandet, er det holdet, der
farst far fat i frisbeen, der ma kaste

Stikbold:
« Bold/pivekylling kastes i vandet

« Den der fgrst far fat i bolden prgver at ramme de andre
kanoer

 Nar en kano er ramt er den dad og sejler ud til siden
* Gribes bolden dgr kasteren

= Nar en kano dgr, kommer de kanoer, den har ramt med
i spillet igen

Andre lege:

- Eleverne overfgrer andre kendte lege til kano (ultimate,
hgvdingebold, handbold osv.)

EVALUERING

« Eleverne diskuterer fordele og ulemper ved at bruge
lege til indlcering af kanoteknik

« Eleverne taler parvis om, hvordan de ror hurtigt og
preecist, dvs. hvilke padletag bruger de og hvorfor?
(se evt. kort KA 02)

* Eleverne diskuterer to og to, hvordan samarbejdet i
kanoen og pa holdene fungerede

TEGN PA LARING

Eleverne:

- kan samarbejde i kanoen og pa holdene

« kan styre kanoen fornuftigt rundt i legene
« kan overfare allerede kendte lege til kano

« kan veelge hensigtsmaessige padletag til at styre
kanoen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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KANO - KA 10

KANOLEGE 2: STAFETTER OG POLYNESERKANO

AKTIVITET

« Stafetter og polyneserkano

= Overfgre andre kendte lege til kano

Nggleord: Kanoglaede, kanoteknik,
beveegelseserfaring og samarbejde

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan samarbejde i kanoen og som hold i
stafetterne

= kan demonstrere bedre kropsbevidsthed
og beveegelseserfaring

= kan demonstrere korrekt kanoteknik
= udvikler nye idéer til kanostafetter

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter, IR 5. 0og 7. Sam-
arbejde og ansvar og Normer og veerdier samt
8.-9. Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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LARINGSKORT

SIKKERHED

* Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads
i skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

= Rednings- og/eller svammeveste til alle
e En kano pr. to elever

* Padler til alle

* Passende sikkerhedsudstyr

 5-6 bgjer til at markere stafetbaner med

Organisering

* Veelg en banetype og en holdstgrrelse

- Scet bgjer ud, som stafetterne foregar omkring

FREMGANGSMADE
Stafetter:

Eleverne deles i hold
En kano af gangen ror ned og runder en bgje

Der skiftes ved startposition

Lav forskellige stafetopgaver: Forleens- og bagleens-
roning, 360°-vending inden skift, padling i samme

side, kun en padler, ansigt mod ansigt, stadende

Eleverne finder selv pa flere stafetter

Find selv pa flere opgaver.

Polyneserkano:

il

2.

Kanoerne fyldes med 6-8 personer

Eleverne padler om kap ud omkring en bgje
og tilbage

Prgv hvor mange elever, der kan veere i en kano
under stafetten

KANO - KA 10
KANOLEGE 2: STAFETTER OG POLYNESERKANO

EVALUERING

« Eleverne diskuterer fordele og ulemper ved at bruge

stafetter til indleering af kanoteknik

« Eleverne diskuterer to og to, hvordan samarbejdet i

kanoen og pd holdene fungerede

« Eleverne taler parvis om, hvordan de ror hurtigt og
preecist, dvs. hvilke padletag de bruger de og hvorfor?

TEGN PA LERING

Eleverne:

« kan styre kanoen fornuftigt rundt i stafetterne
« kan udvikle nye opgaver til stafetter i kano

« kan veelge hensigtsmceessige padletag

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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LARINGSKORT = Friuts, KANO - KA 11

KANOLEG 3: KONGENS EFTERFALGER, KANOSTAVNING

OG SYNKRONKANO

AKTIVITET

= Kongens efterfglger, kanostavning og
synkronkano

Nggleord: Kanoglcede, kanoteknik,
beveegelseserfaring og samarbejde

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger pr. 24
elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL
Eleverne:

= kan samarbejde i kanoen og som hold
i legene

= demonstrerer bedre kropsbevidsthed
og beveegelseserfaring

= demonstrerer bedre kanoteknik
= udvikler nye idéer til legene

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter, IR 5. 0og 7. Sam-
arbejde og ansvar og Normer og veerdier samt
8.-9. Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

™
S
]
7}
S
S
]
@
&
=
&=

www.mercoprint.dk



x
S
4
L
°
S
S
7]
&€
=}
E

SIKKERHED

* Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads
i skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

» Rednings- og/eller svammeveste til alle
e En kano pr. to elever

* Padler til alle

 Passende sikkerhedsudstyr

Organisering

« Eleverne er sammen parvis om en kano, og to kanoer er
sammen i legene.

LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

KANO - KA 11

KANOLEG 3: KONGENS EFTERFALGER, KANOSTAVNING

FREMGANGSMADE
Kongens efterfglger:
1. Kanoerne er sammen to og to

2. Den ene kano fgrer an, den anden kano falger efter
0g gar preecis det sammen som fgrerkanoen

3. Eleverne skiftes til at fare an

4. Man kan gradvis hceve det tekniske niveau
Kanostavning:

1. Kanoerne er sammen to og to

2. Sammen staver de to kanoer til forskellige
bogstavskombinationer. (fx: TIL, AH osv.)
Bade kanoer og padler ma bruges til at danne
bogstaver med

3. Fgrste hold som har stavet feerdigt vinder

4. Legen kan udvides ved at lave hold af flere kanoer
og danne andre bogstaver eller figurer

Synkronkano:
1. Kanoerne placeres to og to ved siden af hinanden

2. Den ene kano fgrer og den anden kano falger efter
sdledes, at kanoerne hele tiden ligger ved siden af
hinanden

3. Eleverne skiftes til at fare an

4. Kanoerne prgver med forskellige mangvrer fx
sideleens, rundt, skrat frem eller tilbage

5. Eleverne finder selv pa flere mangvrer

OG SYNKRONKANO

EVALUERING

« Eleverne taler parvis om, hvordan de ror preecist, dvs.
hvilke padletag de bruger og hvorfor?

« Eleverne diskuterer fordele og ulemper ved at bruge
opgaver og lege til indlcering af kanoteknik

* Eleverne diskuterer to og to, hvordan samarbejdet i
kanoen og pa holdene fungerede

TEGN PA LARING

Eleverne:

* kan veelge hensigtsmceessige padletag

e samarbejder parvis og i hold

« kan padleteknisk styre kanoen fornuftigt rundt i legene

« kan udvikle nye opgaver til lege i kano

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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Almindelig fldde

Diamant flde
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

KANO - KA 12
KANOFLADER

AKTIVITET

- Etablering af forskellige former for kanofldder

= Padling og styring af kanofldder

Nggleord: Bygning af kanofidder, brug af slynger,
sejlads med diamantfidde

Lokalitet: Vand
Tid: 30 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:
« kender til forskellige typer fldder

= kan bygge to typer fldder og har kendskab til
fordele og ulemper ved de to typer

« har en forstdelse for fladernes betydning for
sikkerheden

« kan padle og mangvrere en diamantfiade pa
vandet

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og udeliv)

www.mercoprint.dk



SIKKERHED

« Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Rednings- og/eller svgmmeveste til alle
e En kano pr. to elever

* Padler til alle

* Passende sikkerhedsudstyr

* En 120 cm slynge/strop pr. 2 kanoer

* En bgje (se evt. KA 18 under "udstyr og materialer” om
fremstilling af bgje)

Organisering

» Grupper af 4-6 kanoer
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Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

1. Lav de to flddetyper pa land:
(Almindelig fldde og diamantfidde)

2. Diskuter fordele og ulemper ved de to typer fldder ud
fra kriterier som: Stabilitet, sejlegenskaber, binde/
holde kanoerne sammen, stgrrelser af flaiderne mv.

3. Begge typer fldder bygges pd vand og stabiliteten
afprgves

4. Prgv at padle fldderne rundt fx 2-300 m rundt om en
bgje

Leg: Fldderace, samlet start med flere flader, der padler

en given bane

Andet: Man kan ogsa arbejde med at binde kanoerne
sammen med rafter og lave race eller prgve at scette sejl
med presenninger mv.

KANO - KA 12
KANOFLADER

EVALUERING
Diskuter i plenum:

- Fordele og ulemper ved de to typer fldder og om
fldderne bgr bindes eller holdes sammen

 Hvad fldderne betyder for sikkerheden

TEGN PA LARING
Eleverne:
- kan forklare to forskellige typer fladder

- kan demonstrere bygning af to typer fldder og forklare
fordele og ulemper ved de to typer

- kan forklare sikkerhedsaspektet ved at bruge flader

= kan padle og mangvrere en diamantfidde pa vandet

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

KANO - KA 13
BYTTE PLADS | KANO

AKTIVITET

* Pladsbytte i en kano med hgjt og lavt
tyngdepunkt

« Storfladelab

Nggleord: Balance, kropsbevidsthed, kanogleede,
hgjt og lavt tyngdepunkt

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 60 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

o
LARINGSMAL
Eleverne:
= kan med god balance udfgre pladsbytte i kanoer

« har kendskab til, hvad der pavirker balancen i en
kano og hvor greenserne for balancen er

= er bevidste om motorik og balance, og kan
overfgre dette til balance i en kano

(FFM Al 5., 7. 0g 9. klasse Kropsbasis)

www.mercoprint.dk
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SIKKERHED

= Man ma aldrig ligge ind under tveerstiverne i kanoen,
da man kan blive fanget her ved kaeentring

= Sarg for at kanoerne IKKE ligger for teet pa hinanden
specielt ved gvelsen pardans, hvor man star op

« Alle beerer korrekt monteret vest
« Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

= Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Rednings- og/eller svammeveste til alle
e En kano pr. to elever

* Padler til alle

« Passende sikkerhedsudstyr

= En 120 cm slynge/strop pr. to kanoer
Organisering

« Kanoerne arbejder enkeltvis ved gvelserne: Knceleren
0g pardans

- Ved storflGdelabet er kanoerne samlet i fldéder med 5-6
kanoer

LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

@velse: “Knceleren”

1. Bagpadleren beveeger sig et rum frem og laeegger sig
pa knce henover en tveerstiver

2. Forpadleren vender sig og bevaeger sig forbi den
kncelende ved at holde i reelingen i begge sider og
treede i bunden

3. Nar forpadleren er forbi og sidder ned, beveeger den
kncelende person sig videre op pa det forreste scede

4. @velsen kan ogsa udfares, hvor forpadleren kun
bruger reelingen og ikke traeeder i bunden af kanoen

@velse: Pardans

1. Forpadler og bagpadler rejser sig samtidig og mgdes
i midten af kanoen

2. Eleverne tager fat om hinandens underarme og
bevaeger sig forbi hinanden

3. @velsen kan ogsa udfares, hvor begge elever gar
forbi hinanden pa reelingen

4. Prgv ogsa at gennemfare gvelsen uden, at eleverne
rgrer hinanden

@velse: Storfladelab

1. 4-5 kanoer samles i en storfldde ved brug af slynger/
stropper (Se KA 12)

2. Eleverne bevceger sig pa skift en omgang rundt i
fldden (fra kano til kano indtil eleven er tilbage pa
egen plads)

3. Den flade, hvor alle elever fgrst har veeret rundt
vinder

KANO - KA 13
BYTTE PLADS | KANO

EVALUERING

Eleverne diskuterer parvis:

- De vigtigste erfaringer med kncelende og stdende
pladsbytte

« Hvilke forhold har betydning for balancen i en kano?

» Hvad betgd det for balancen, at kanoerne blev holdt
sammen i en flade?

Diskuter punkterne i plenum

TEGN PA LARING
Eleverne:

- har forstdelse for balancen i en kano og kan forklare,
betydningen af, om man har lavt eller hgjt tyngdepunkt

» kan demonstrere pladsbytte i en kano med hgjt og lavt
tyngdepunkt

« har forstdelse for, hvad der sker med balancen i kanoer,
ndr de er samlet i en fldde

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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KANO - KA 14

BALANCE@VELSER | KANO

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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AKTIVITET

» Balancegvelser med planker

= Balancegvelse hvor kanoen trykkes frem

Nggleord: Balance, kropsbevidsthed, kanoglcede,
hgjt og lavt tyngdepunkt

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

= kan beveege kanoen fremad med tryk med
benene

« har kendskab til, hvad der pavirker balancen i en
kano og hvor greenserne for balancen er (hgjt og
lavt tyngdepunkt)

= er bevidste om motorik og balance og kan
overfgre dette til balancegvelser i en kano

= kan udvikle nye balancegvelser med brug af
planker

(FFM Al 5., 7. 0g 9. klasse Kropsbasis)

www.mercoprint.dk
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SIKKERHED

« Der er altid KUN en person, der trykker kanoen frem.
Den anden sidder roligt pa sin plads

- Sgrg for tilpas afstand mellem kanoerne, sa ingen slar
sig pé andre kanoer

* Alle beerer korrekt monteret vest
« Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Safartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

» Rednings- og/eller svammeveste til alle

e En kano pr. to elever

* Padler til alle

 Passende sikkerhedsudstyr

« Planker med en leengde pd 180-210 cm

Organisering

* Tryk en kano frem: Eleverne er sammen parvis om en kano

= Plankebalance: Eleverne arbejder sammen bade parvis
med en kano og flere kanoer sammen (se illustrationen)

LARINGSKORT =

Frilufts
RAdet

FREMGANGSMADE

Balancegvelse: Tryk en kano frem

1. Den ene elev stiller sig op i kanoen. Fgrst i bunden,
siden pa scedet og sidst pd reelingen af kanoen

2. Eleven scetter kanoen i beveegelse fremad ved at
svinge med armene og trykke med benene

3. Evt. bruges padlen som stgtte

4. Lavveeddelgb mellem kanoerne

Balancegvelser med planker
1. Placer en planke pa tveers af kanoen i midten

2. Eleverne kravler herefter ud i hver deres ende af
planken og holder balancen

3. Placer planker mellem flere kanoer, og lad eleverne
ga rundt pa plankerne

4. Lad eleverne selv eksperimentere med flere kombi-
nationer af balancegvelser

KANO - KA 14
BALANCE@VELSER | KANO

EVALUERING

Eleverne diskuterer parvis:

- Forskellen mellem at std i bunden, pa scedet og pa
reelingen under gvelsen med at trykke en kano frem

* Betydningen af lavt og hgjt tyngdepunkt

 Udfordringerne i at holde balancen under gvelserne
med planker

= Opgaven med selv at finde pé nye gvelser

Saml op i plenum

TEGN PA LARING
Eleverne:

= har forstdelse for balancen i en kano og kan forklare,
betydningen af et lavt eller hgjt tyngdepunkt

* kan demonstrere teknikken med at trykke en kano frem
stGende med forskellige tyngdepunkter

- har forstdelse for, hvad deres brug af kroppen betyder,
nar der arbejdes med balancegvelser

* kan udvikle nye balancegvelser

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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RIDDERTURNERING OG TOVTRAKNING

AKTIVITET

* Ridderturnering i kano

= Kanotovtraekning

Nggleord: Balance, kropsbevidsthed, padle-
teknik, kanoglcede, hgjt og lavt tyngdepunkt

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

= er bevidste om motorik og balance, og kan
overfgre dette til balance i en kano under ridder-
turnering

= kan styre kanoen tilstreekkelig preecist til en
ridderturnering

* har kendskab til, hvad der pavirker balancen i en
kano, og hvor greenserne for balancen er (hgjt
og lavt tyngdepunkt)

= kender og er bevidste om effektiv og velkoordi-
neret padling til tovtraekning i kano

(FFM Al 3.-5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og
udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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SIKKERHED

« Kanterne pa kanoerne kan polstres med tyk rgr-skum-
isolering, for at beskytte ridderne.

= Bagenden af lanserne polstres for at beskytte bagpadlerne
= Alle beerer korrekt monteret vest
- Pas pa fingre/hcender pa reeling
= Pas pa anden trafik pd vandet

« Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
* Lanser, rundstokke med skum og gaffa i enderne

« Evt. tyk polstring til kanoens kanter (kan fx laves af isole-
ringsrar)

- Evt. en plade, som ridderne kan sta pa

* Rednings- og/eller svgmmeveste til alle
* En kano pr. tre elever

« Padler til to elever pr. kano

» Passende sikkerhedsudstyr
Organisering

- Ridderturnering: Eleverne gar sammen i hold af tre om en
kano

» Tovtreekning: Eleverne er sammen parvis om en kano og to
kanoer keemper mod hinanden

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

KANO - KA 15

RIDDERTURNERING OG TOVTRAKNING

FREMGANGSMADE
Ridderturnering:

1. Den elev der er ridder er placeret stdende lidt foran
bagpadleren evt. pd en plade, der ligger pa reelingen

2. Ridderen har lansen
3. Kanoerne padles mod hinanden lidt forskudt

4. ldet kanoerne passerer hinanden bruges lansen til at
skubbe modstanderen i vandet

Den ridder, der ikke falder i vandet, har vundet
6. Eleverne kcemper mod hinaden i en knockout-turnering

7. Gennemfgr evt. turneringen flere gange sa alle prgver at
veere riddere

Tovtreekning:
1. 2 kanoer bindes sammen i enderne
2. Pa kommando padler de to kanoer fra hinanden

3. Den kano, der fgrst har flyttet den anden kano en
kanoleengde, har vundet

4. Tovtreekningen udfgres bdade forleens og bagleens

EVALUERING

Eleverne diskuterer parvis:

= Erfaringerne med balancen som ridder (fx betydningen af
at std pa en plade eller i bunden af kanoen)

* Hvilke forhold har betydning for balancen i en kano

« Padleteknik ved kraftfuld roning til tovtreekning (koordin-
ering, lodret iscetning af paddel, rotation af overkroppen
0sV.)

Samlop i plenum

TEGN PA LARING
Eleverne:

- udviser forstdelse for balance, motorik og koordinering i en
kano

« kan forklare betydningen af et lavt eller hgjt tyngdepunkt
= kan demonstrere praecis padling

* kan demonstrere og forklare effektiv og velkoordineret
padling i tovtreekningen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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Frilufts
RAdet

Lav et treektag
i venstre side

Forpadler treektag
i hgjre side

Bagpadler fejetag
i venstre side
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

KANO - KA 16
BLINDEPADLING

AKTIVITET

« Padling med bind for gjnene og kommandoer fra
seende

Nggleord: Blindepadling, automatisering af
padletag, forstdelse for virkning af padletag

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 60 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

= bliver bevidste om deres brug af kroppen ved
kanopadling

= kan fastholde koncentration og fokus ved
kanopadling og udfarelsen af padletag

= kan anvende og italescette padletag

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og Kropsbasis 7. og 9.
samt 8.-9. Natur og udeliv)

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT = "G

KANO - KA 16

SIKKERHED

« Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling

« Pas pd anden trafik pa vandet

[=];

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

[=].

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

« "Sovemasker”/gjenbind til halvdelen af eleverne
* Rednings- og/eller svgmmeveste til alle

* En kano pr. to elever

* Padler til alle

« Passende sikkerhedsudstyr

* En 120 cm slynge/strop pr. to kanoer

- Evt. vdddragter

Organisering

e Eleverne er sammen parvis om en kano og to kanoer er

sammen om gvelsen
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FREMGANGSMADE

1. For- og bagpadler er blinde pa skift. Den seende
fortceller den blinde, hvilke tag han/hun skal lave.
Se padletag pa KA o8

2. Kanoer er parvis sammen. En "blind” kano og en
seende. Den seende kano guider den blinde kano

rundt og far dem til at bruge de forskellige padletag.

Der byttes roller undervejs

3. Forsgg at gennemfgre padletag sa lydlgst som

muligt

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

BLINDEPADLING

EVALUERING

- Eleverne scetter ord pa forlgbet og giver hinanden
tilbagemelding pa blindepadlingen

« Eleverne diskuterer, hvordan man bedst giver meldinger
til blinde padlere ud fra de opndaede erfaringer

« | plenum diskuteres, hvordan kropsbevidsthed og
kanopadling kan styrkes gennem blindepadling samt
hvordan kommunikationen kan forbedres

TEGN PA LARING
Eleverne:
* kan demonstrere god kropsbevidsthed ved kanopadling

- fastholder koncentration og fokus i udfgrelsen af
paddeltagene

e anvender og italescetter paddeltagene korrekt
i praksis

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT

™
S
]
7}
S
S
]
@
&
=
&=

KANO - KA 17

KOLB@ATTEN, DEN ULTIMATIVE UDFORDRING

AKTIVITET

« Bagleens opgang i kano ved brug af bagleens
kolbgtte

Nggleord: Kropsbevidsthed og —koordinering,
vandtilveenning, hgjt og lavt tyngdepunkt, mod-
veegt

Lokalitet: Vand
Tid: 30 - 45 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

= kender til flere metoder til at komme op i en
kano

= kan gennemfgre opgang i kano ved brug af
bagleens kolbgtte

= kan parvis samarbejde om opgang i kano med
bagleens kolbgtte (timing, modveegt mv.)

= opnar fortrolighed med at veere og arbejde i og
under vandet

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og Kropsbasis 5., 7. 0g
9. klasse samt 8.-9. Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT =

SIKKERHED

= Pas pa ikke at fa reelingen i hovedet, hvis kanoen tipper
rundt under gvelsen

« Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling

- Pas pa anden trafik pd vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

=]
FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

* Rednings- og/eller svgmmeveste til alle

« En kano pr. to elever

* Padler til alle

* Passende sikkerhedsudstyr

* En 120 cm slynge/strop pr. to kanoer

- Evt. vaddragter

Organisering
« Eleverne arbejder sammen parvis om en kano

- Eleverne arbejder undervejs i gvelsen ogsd sammen to
kanoer
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Frilufts

RAdet

KANO - KA 17

KOLB@ATTEN, DEN ULTIMATIVE UDFORDRING

FREMGANGSMADE
Kolbgtten

Man ligger med ryggen mod kanoen. Tag heenderne over
hovedet, og grib fat pd kanoens reeling. Nar man star-
ter tages knceene ind mod brystet, hovedet dykkes ind
under kanoen. Nar hovedet er under bgjes i hoften, og
benene streekkes ind over reelingen evt. med hjcelp fra
armene. Derefter scetter man sig op i kanoen

Progression:

» Modveaegt af strop bundet til anden kano

* Modveegt af makker i vandet i modsatte side

* Modveegt af makker med ”udleen” og evt. treektag

» Modveegt ved samtidig / synkront kolbgtte fra hver sin
side

* Forsgg at lave kolbgtte farst forleens ned i vandet og
derefter op igen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

EVALUERING

- Eleverne diskuterer sig parvis frem til de tre vigtigste
delelementer af kolbgtten (Fx Hvor er hovedet, hvad ggr
benene, hvor leenge er hovedet i vandet mv.)

e | plenum:
1. Hvad er de tre vigtigste bevaegelser i kolbgtten?

2. Hvilke fordele og ulemper er der ved de forskellige
modvcegtsmetoder?

3. Hvordan gik det med den forleens kolbgtte ned i
vandet?

TEGN PA LARING
Eleverne:
» kan demonstrere baglcens kolbgtte til opgang i kano

* kan udfgre kolbgtten med forskellige
modvcegtsmetoder

« kan forklare de vigtigste enkeltdele af kolbgtten

 kan udfare en forleens kolbgtte ned i vandet

www.mercoprint.dk
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LARINGSKORT = Friuts, KANO - KA 18

@VEBANER TIL PADLETEKNIK

AKTIVITET

« Faste baner til treening af padletag

Nggleord: Samarbejde, styring omkring faste
punkter, sideskift, kombination af padletag,
bevidsthed om tagenes funktion

Lokalitet: Vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger pr. 24
elever)

Scerlige krav til sikkerhed

o
LARINGSMAL
Eleverne:
= samarbejder om styringen af kanoen

= har faet en gget forstaelse for padletags
indvirkning pa styringen

* kan med sideskift, brug af forskellige tag og
ved at samarbejde styre kanoen gennem
gvebanerne

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og Kropsbasis 7. og 9.
samt 8.-9. Natur og udeliv)
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Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk



LARINGSKORT

SIKKERHED

* Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling
« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer

* 7-14 bgjer, der kan laves af dunke. Dunkene kan enten
bindes til en stor sten, eller bindes sammen 2 og 2,
hvorefter den ene fyldes med sand. Eller der kan scettes
peele, hvis man har fast gveomrdade

- Tegn og laminer evt. baneforslagene pé A4
« Rednings- og/eller sytgmmeveste til alle

e En kano pr. to elever

« Padler til alle

 Passende sikkerhedsudstyr

Organisering

- Eleverne er sammen parvis om en kano. Eleverne ror pa
faste gvebaner. Det kan evt. organiseres sG man padler
banerne den ene vej og langs med dem tilbage
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FREMGANGSMADE
1. Opscet de planlagte gvebaner

2. Lad eleverne ro gvebanerne igennem uden scerlige
krav til padleteknik

3. Opstil forskellige padletekniske opgaver og ben-
spcend. Fx begge ror i samme side hele tiden, nogle
bgjer skal rundes en hel runde, baglcens roning,
blindepadling, osv.

4. Ro forskellige stafetter pd banerne

Medbring laminerede forslag til avebaner pa vandet

KANO - KA 18

@OVEBANER TIL PADLETEKNIK

EVALUERING

« Eleverne bruger to og to kortene med gvebanerne til at
diskutere, hvordan padletag virkede

« Eleverne bruger to og to et "blankt” kort til at tegne en
bane og diskutere, hvilke padletag, der vil vaere mest
hensigtsmcessigt at bruge

« | plenum diskuteres hvordan samarbejdet og padletag,
fungerede

TEGN PA LARING
Eleverne:
« udviser godt samarbejde om styringen af kanoen

- demonstrerer gget forstdelse for padletags indvirkning
pa styringen

» demonstrerer med brug af sideskift, forskellige tag
og samarbejde, at de kan styre kanoen gennem
gvebanerne

- kan forklare hvordan padletag indvirker pa styringen

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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Treek ind

Fremadtag

Skub ud

C-tag
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KANO - KA 19
SOLOPADLING

AKTIVITET

 Padling af kano med kun en person

= Kantning af kano

« Placering i kano (trimning)

= C-tag

Nggleord: Solopadling, padletag ved solopadling
Lokalitet: Vand

Tid: 45 - 60 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:
= udvikler deres kanoteknik
- far starre forstdelse for padletags virkning

= opndr forstdelse for tilpasning af padletag til
solopadling

= kan forklare og vise principperne i kantning og
trimning af kano ved solopadling

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og Kropsbasis 7. 0g 9.
samt 8.-9. Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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LARINGSKORT = "G

SIKKERHED FREMGANGSMADE

* Alle beerer korrekt monteret vest 1. Forklar padlerens placering i kanoen ved solopadling.

(Nar padleren sidder i midten af kanoen, ma han/hun
sidde teet ved reelingen for at na vandet. Kanoen vil
sa veere kantet ned mod vandet)

= Pas pa fingre/hcender pa reeling

« Pas pd anden trafik pa vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i

skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

2. Introducer et C-tag. (C-taget bruges 2-3 gange som
tag til at scette i gang og holde retning.)

3. @velser:

» Vende kanoen forlcens og bagleens til hgjre og

ventre
FORBEREDELSE - Dreje kanoen 360° rundt
Udstyr og materialer * Padle lige mod et bestemt punkt
» Rednings- og/eller svammeveste til alle « Sideforflytning med trcektag
« En kano pr. elev (evt. kan to elever skiftes) « Varier graden af kantning af kanoen
* Padler til alle * Osv.
* Passende sikkerhedsudstyr 4. Gennemfgr div. gvelser og lege fra tidligere kort

« Liggeunderlag/kncepuder til kneeene

Organisering
 Eleverne arbejder alene i en kano

- Eleverne kan evt. deles i to grupper, sé en gruppe er pa
vandet, og en anden gruppe treener tag og diskuterer
trimning pa land

KANO - KA 19
SOLOPADLING

EVALUERING

« Eleverne vurderer hinanden to og to og diskuterer,
hvordan teknikken kan forbedres — evt. med brug af
video optagelse

« Eleverne finder frem til de tre vigtigste fokus punkter
for veegtfordeling og kantning

¢ | plenum diskuteres fokuspunkterne ovenfor og de tre
vigtigste veelges ud

« Tilpasningen af tagene fra tandem- til solopadling
diskuteres og skrives ned

TEGN PA LARING
Eleverne:
» demonstrerer forbedret kanoteknik

- demonstrerer forstdelse for padletags virkning og kan
forklare tagene

- kan tilpasse padletag til solopadling og forstar, hvorfor
det er ngdvendigt

« kan kante og trimme en kano og forklare principperne
bag

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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LARINGSKORT

&7
2 Frilufts

- RAdet

Samling hos mig

Superkano

Stop

Ro i den retning jeg peger

Superkano

Slipstik

Superkano
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KANO - KA 20

TURLEDELSE PA VANDET

AKTIVITET

Med henblik pa forstdelse af gruppedynamikker
og overvejelser om sikkerhed arbejdes der med
forskellige elementer af turledelse

- Organisering af grupper pé vand
« Sammenscetning af kanohold

» Kommunikation pé vandet

« Bugsering af kano

Nggleord: Organisering pa tur, kommunikation
pa vand, kanohold, bugsering

Lokalitet: Pa land og vand
Tid: 45 - 90 minutter

Antal elever: 4 - 24 (2 lcerere/pcedagoger
pr. 24 elever)

Scerlige krav til sikkerhed

LARINGSMAL

Eleverne:

« har viden om organisering af kanogrupper pa
vandet

* kan sammenscette hensigtsmeessige kanohold

= kan udfgre en bugsering af en kano

= eleverne kan binde et slipstik

(FFM Al 5. Vandaktiviteter og 8.-9. Natur og udeliv)

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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SIKKERHED

 En superkano er sammensat af de to padlere med
st@rst erfaring i padleteknik, redninger og som har et
godt overblik pa vandet

« Alle beerer korrekt monteret vest
= Pas pa fingre/hcender pa reeling
- Pas pa anden trafik pd vandet

 Ved kanosejlads SKAL regler fra
Sgfartsstyrelsen fglges, da sejlads i
skoler og institutioner er erhvervs-
sejlads. Se link via QR-kode

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

» Rednings- og/eller svammeveste til alle
e En kano pr. to elever

* Padler til alle

« Passende sikkerhedsudstyr inkl. bugserliner og signal-
givere (fx figjte)

Organisering

« Eleverne er sammen parvis om en kano og arbejder
0gsG sammen som samlet gruppe

Frilufts

LARINGSKORT =

RAdet

FREMGANGSMADE

Pa baggrund af de erfaringer med kanosejlads som
eleverne allerede har gjort sig, diskuteres fglgende
fokuspunkter omkring turledelse, hvorefter det afprgves i
praksis med skiftende turledere:

 Sammenscetning af parvise kanohold
(Hvordan tilgodeser man bedst gruppens feelles bedste?
Tag fx hensyn til forskellig erfaring, styrke, viden og
teknik)

 Etableringen af en “superkano”
(Sikkerhedsmcessigt er det vigtigt at have en kano sam-
mensat af de to padlere med stgrst erfaring i redninger
og med et godt overblik, sdledes at de hurtigt kan
komme de andre til hjcelp)

« Organisering af gruppen
(Hvem skal veere forrest, bagerst, yderst og hvem
bestemmer farten og s@rger for at gruppen holdes
sammen? Hvor skal “superkanoen” placeres?)

* Vind og evt. stram
(Hvordan organiseres gruppen i tilfeelde af vind og
stremmende vand?)

e Hvordan kommunikerer vi pa vandet?
(Hvilke lyde og/eller tegn bruges, nar man ikke kan
snakke sammen pga. afstand og stgj fra vind og vand?)

 Bugsering (= treekning af kano)
(Hvordan bugseres en kano af en anden kano med brug
af bugserline? Brug slipstik, som ggr at linen nemt kan
friggres igen)

KANO - KA 20
TURLEDELSE PA VANDET

EVALUERING

* Eleverne viser hinanden to og to, hvordan man binder
slipstik og hvilke signaler, man kan bruge pd vandet

« | plenum: Alle diskuterer fordele og ulemper ved de
forskellige veerktgjer til gruppeorganisering. Prav at
rangordne dem efter vigtighed.

TEGN PA LARING
Eleverne:

- kan forklare, fornuftig organisering af kanogrupper pa
vandet

* kan sammenscette hensigtsmeessige kanohold og kan
veelge de mest hensigtsmeessige veerktgjer til organise-
ring af grupper pd vandet under de givne forhold

« kan forklare og demonstrere en bugsering af en kano

« kan demonstrere, hvordan man binder et slipstik

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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