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KOM GODT | GANG MED
MOTION OG BEVARGELSE

Vi har udarbejdet dette inspirationskatalog saerligt

til din skole. Med kataloget giver vi dig en hjeelpende
hand til at planlaegge motion for bade elever og an-
satte, og vi har tilpasset aktiviteterne, sa de passer ind
i dagligdagen pa skolen. Fa tips og tricks til vellykket
motion samt idéer til konkrete aktiviteter, uanset om I
kan afsaette 5 minutter, 15 minutter eller 30 minutter
til motion.

Hver aktivitet er kategoriseret under de samme

overskrifter, sa I nemt kan finde den ngdvendige
information.

3 GODE RAD

Det skal I bruge ...
Sadangerl ...

Tid ...

Deltagere ...
Goderad ...

Aktiviteterne kan tilpasses jeres behov, sa brug kata-
loget som inspiration, og brug fantasien til at udvikle
aktiviteterne undervejs.

Vi hjeelper jer gerne i gang. Kontakt os pa
kontakt@firmaidraet.dk eller telefon 65 31 65 60.

- DER SIKRER OPBAKNING TIL AKTIVITETERNE PA DIN SKOLE

: Gor det let. Laeg aktiviteterne op ad andre tidspunkter, hvor I i forvejen oplever afbrydelser.

: Skab en klar tidsramme. Hav en klar og tydelig tidstamme med en fast tidsplan for aktiviteterne.
Det kunne fx veere tirsdag og torsdag for frokostpause.

: Find 2-3 handlekraftige elever eller kolleger. Saml et lille aktivitetsteam. Nar der er flere end én
igangseetter, kan man sparre med hinanden og dele planlagningen imellem sig.
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TAHG EN AKTIV PRUSE
PA 5 MINUTTER

Det skal | bruge Eksempel pd bevaegelser
« Enigangsaetter 1. High five makkeren med begge haender
2. Hop med begge fadder
. 3. Snor rundt om dig selv
Sadan gor | 4. Laven spreellemand
« Udveelg en igangsaetter, som skal styre aktiviteten. 5. Klap over eget hoved
Alle de andre deltagere finder sammen parvis og
stiller sig over for hinanden.
« Tallene 1-5 repraesenterer forskellige bevaegelser, Deltagere
som deltagerne skal udfere overfor hinanden i Ubegraenset
parrene.
« Personen, som styrer aktiviteten, teeller i et jeevnt .
tempo fra 1-5, indtil parrene har fanget rutinen. Gode rad
Byt herefter gerne rundt pa raekkefglgen af tallene + Lad deltagerne selv bestemme bevaegelser, hvis
og saet tempoet op. de angivne bevaegelser skal fornyes
« Skift igangsaetter et par gange i lgbet af de
5 minutter.

High five makkeren Hop med Snor rundt Sprzellemand Klap over
med begge haender begge fadder om dig selv eget hoved



Det skal | bruge

« En aktivitetsterning

Sddan gor |

« Kast terningen og lav de gvelser, der er beskrevet
« Brugden fx pa leererveerelset, i undervisningen
eller til mgder.

Deltagere
Ubegraenset

Gode rad

« Lad deltagerne selv bestemme bevaegelser, hvis
de angivne bevaegelser skal fornyes

« Skiftigangsaetter et par gange i lobet af de
5 minutter.
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Det skal | bruge

« Etstopur
« Enigangseetter, der leder slagets gang

Sddan gor |

« Saml alle elever og lerere og forklar, hvad I skal
= udfere dagens motion ganske hurtigt.

« Sprint pa stedet i 3 x 20 sekunder med
20 sekunders pause imellem hvert interval.

« Hep, rab og opfordr hinanden til at give den gas.
Tid: 3 minutter inkl. forklaring.

Deltagere
Ubegraenset

Gode rdd

« Inddeljerito grupper. Lad gruppe 1 starte med
20 sekunders sprint, mens gruppe 2 hepper. Efter
20 sekunder bytter I. Sadan fortsaetter I, indtil
begge grupper har sprintet 3 x 20 sekunder.

+ Variér med andre gvelser, som kombinerer styrke
og udholdenhed, fx sprzaellemand.
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SET 15 MINUTTER
AF TIL AT FA PULSENN OP

MA JEG FA DIT NUMMER?

Det skal | bruge

« Skabelonen af en smartphone, som du finder
pa denne side.

Sddan ger | . .
« Udveelg en deltager, som siger hele sit telefon- MA J EG FA

nummer hgjt. Herefter gennemgas alle gvelserne DIT NUMMER?

fra numrene enkeltvis.

« Hvert tal i telefonnummeret repraesenterer en
bevaegelse, som skal gennemfores, inden man
gar videre til naeste tal.

« Bevaegelsen er beskrevet pa billedet af smart-
phonen herover. Er forste tal i sit telefonnummer
5, laves der 5 sprallemaend. Er andet tal i telefon-
nummeret 8, laves der 8 skihop. Sadan fortsaetter 4 5 6
man, indtil man er feerdig. SPARK BAGI SPRAELLEMAND HOP PASTEDET

« Gennemgad gerne mindst 5 telefonnumre.

7Y8Y9

Deltagere ‘ KLAP UNDER BEN ALBUE TILKNE

Ubegraenset

0

G ode rdd SPRINT 10 SEK.

« Deljer gerne op i flere grupper, hvis I er mange
deltagere. Sa er der flere, som far lov at gennemga
deres telefonnummer.

« Lav evt. jeres egen smartphone med bevaegelser
og ovelser, [ udvaelger, fx angive 1-tallet til 1 minuts
planke.




Det skal | bruge
+ Etkortspil

Sddan geor |
« Opdel deltagerne i hold pa mindst 3 deltagere.

« Lavenbane pa ca. 10 meter, hvor holdene placeres

iden ene ende og kortspillet i det anden.

« Kortspillet spredes ud pa gulvet med billedsiden
nedad. Hvert hold bliver tildelt en kulgr, som de
skal samle pa.

« En person fra hvert hold lgber op og vender et
kort. Hvis det tilhgrer holdets kulgr, tages det
med retur. Hvis ikke, vendes det igen, og person
lgber tomhaendet hjem. Derefter lgber naeste
holdkammerat afsted.

« Vinderne er det hold, der fgrst har samlet alle
kortene i deres egen kulgr.

Deltagere
Ubegraenset

Gode rad

« For at forleenge spillet kan man bestemme, at
kortene skal samles i raekkefglge, det vil sige:
Es, to, tre, fire, fem, seks, syv, otte, ni, to, knaegt,
dame, konge.

Det skal | bruge

« En aktivitetsbingoplade pr. hold.
» 2terninger pr. hold
« Enkuglepind eller lignende

Sddan ger |

« Sla med to terninger.

« Udfer den gvelse, der svarer til gjnene pa
terningerne. Slar holdet fx én fire og én tre'er,
skal holdet enten lave squats eller skihop.

« Slaigen for antal gentagelser.

« Forste hold til at fa 6 lodrette eller 6 vandrette
gvelser vinder.

Deltagere

Ubegraenset

Gode rdd

« Kan man ikke afsaette 15 min til aktiviteten, kan I
seette et stop-ur pa 5 min. Holdet med flest gvelser
gennemfprt vinder.

« Szt god musik pa og oplev, at stemningen breder
sig hurtigt.
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TAG 30 MINUTTER

UD AF SKEMAET OG STYRK F

ELLES!

Det skal | bruge

To skraldespande
Almindelig bold eller hjemmelavet bold
(sammenkrgllet papir, der er tapet sammen)

Sddan gor |

Stil de to skraldespande med 8-10 meters afstand.

Lav to hold.

Nér man ikke har bolden, ma man bevaege sig frit
omkring. Vedkommende, der har bolden, skal sta
stille, indtil bolden er kastet.

Man scorer ved at ramme ned i modstanderens
skraldespand.

Flest mal vinder.

Deltagere
4-8 deltagere

Gode rdd

« ErImange med ikampen, kan I med fordel placere

skraldespandene leengere vk fra hinanden, sa I

ikke star oven i hinanden.

Det skal | bruge

. Tomal
« Floorballstave
« Enbold

Sddan gor |

« Stil malene med 10-15 m afstand.
« Lavto hold pa 3-4 deltagere pr. hold.
« Vigtigste regel: Hold staven under hoften.

Deltagere
4-12 deltagere

Gode rdd

+ Floorball kan sagtens spille i mgdelokaler, pa
parkeringspladsen eller pd gangarealer.

« Bliver enkelte spillere for ivrige, kan I med fordel
indfgre reglen om, at spillerne pa banen kun ma
ga rundt.



SKABET

Det skal | bruge Deltagere

« Etbord 4-20 deltagere
« Enslags battil alle deltagere
« Bordtennisbolde

Gode rdd
. « Laven turneringsplan, hvor leerere og elever
Sadan ger | kan udfordre hinanden i almindelige bordtennis-
« Ger bordtennisbordet klar. Et ryddet skrivebord kampe a fem minutter. Hvem far flest point pa
eller arbejdsbord eller et bord fra kantinen kan fern minutter?
sagtens bruges. « Harlingen bat, kan bgger, braedder eller andre
« Lavetnetmed en snor eller bager. harde objekter bruges i stedet.

» Spil rundt om bordet: Stil jer i to raekker pa hver
side af bordet. Farste mand spiller bolden og lgber
derefter til hojre om bordet og hen bag kgen pa den
anden side af bordet. Hver gang, man har skudt,
lgber man. Nar man misser, ryger man ud af spillet.
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DYRK BEVRGELSEN
| LOBET AF SKOLEDAGEN

Lav jeres eget motionsur

For hvert klokkeslaet fra kl. 08-16 (eller i det tidsrum,
I er fysisk sammen) er der ny gvelse, som nemt og
enkelt kan udferes.

« Haeng motionsuret op flere steder pa skolen.

« Markér hvert timeskift med et signal.
Er det sveert for jer at afbryde dagen hver time,
kan I med fordel samle 2-3 gvelser pa udvalgte
klokkeslaet. Fx morgen, middag og eftermiddag.

Kan I gd til gr&nsen?

Ga sammen som klasse/hold og se, hvor langt I kan
ga sammen i lgbet af en dag.

Vi starter pa et festivaltoilet pa Roskilde Festival.
Kan I ga til Sverige eller hele vejen ned til den tyske
grense?

Man kan vaelge at ga til Sverige eller Tyskland,
afheengig af hvor mange, der er med pa holdet
- og om det er over én eller flere dage.

KAN | GA TIL
GRFENSEN?
KAN | GA TIL

GRENSEN?

SKRIV JERES
SAMLEDE
ANTAL SKRIDT
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Saml laerere og elever til en sjov og aktiv digital
motionspause - helt gratis. I er selv med til at
bestemme, om vi skal arbejde ud fra et seerligt
tema, et konkurrenceelement eller et szerligt
fokusomrade.

Kontakt os pa kontakt@firmaidraet.dk, hvis I
gnsker at booke en tid.

Sddan griber | det an

« Scan og tilmeld via QR-koden herunder.
I modtager en mail med en bekreeftelse.

« Iskal booke minimum en uge i forvejen.

« Iindkalder - pa det aftalte tidspunkt - klassen
og instrukteren til digital kollegamotion via den
valgte platform.

« Sammen og via skeermen dyrker vi sammenholdet
og far et aktivt afbraek i skoledagen.




DYRK SAMMENHOLDET

SEKUNDERS
PLANKE

() asepsaposERnEs 274 omns
(=D sFaRECEE N tstome

° (J
Felg os pa Facebook . FIRMAIDRET
wwuw.firmaidraet.dk A\



