


Atletik - idreet for alle i skolen

INDLEDNING

Keere idreetslaerer! Sandsynligvis tilstraeber du felgende kriterier, nar du planleegger
idraetsundervisningen:

+ Aktiviteten skal veere sjov for eleverne (og for dig).

+ Aktiviteten skal kunne handteres i undervisningssituationen.

+ Undervisningsministeriets feelles mal for idreetsfaget skal opfyldes.

Dansk Atletik inviterer dig hermed til at deltage i atletikaktiviteter, som opfylder alle
de tre ovenstaende kriterier. De felgende sider indeholder traeningsevelser inden for
grunddisciplinerne lab, spring og kast til brug i 8.-10. klasse. Vores ambition er her

at preesentere atletikken som en sjov og varieret idraetsgren, der kan dyrkes af alle
uanset deres fysiske formaen. Mange af gvelserne kan desuden laves bade indendars
og udenders med blot en smule tilpasning, fx af redskaber og rekvisitter. Der tages ud-
gangspunkt i, at man har en gymnastiksal/hal eller et grgnt areal og ikke ngdvendigvis
et stadion at udfolde sig pa.

Materialet gennemgar nogle af de mest almindelige atletikdiscipliner, og hver af disse
praesenteres med en kort gvelses-/disciplinbeskrivelse, @velsesforslag, der udbyg-

ger feerdighederne i disciplinerne, samt basal fejlretning. Undervisningsforslagene er
udformet som enkeltlektioner og leder op til udfgrelsen af en af fglgende discipliner:
sprint og haekkelgb, leengde- og trespring, hgjdespring og kuglestad.

Den veegt, der er lagt pa teknikken, er gget i forhold til de lavere klassetrin, men ogsa
her er der lagt veegt pa, at der holdes et stort aktivitetsniveau, og at alle elever motive-
res til fortsat treening via positive erfaringer med at beveege deres krop.

Rigtig god forngjelse!

Dansk Atletik Forbun

Dansk Atletik Forbund vil meget gerne arbejde for, at landets idreetsleerere er
godt rustet til at undervise i atletik, ikke mindst pa baggrund af at atletik i fag-
vejledningen for idreet er et veesentligt indholdsomrade, bl.a. for udviklingen af
barns grundleeggende motorik og koordination. Atletikken er en af de klassiske
idrestsgrene, samtidig med at den pé fin vis afspejler mangfoldigheden i dagens

elevgrundlag. Gennem sine mange forskellige discipliner indeholder atletik-

ken potentiale for savel teet og tynd som for kreefter og koordination. Med dette
bidrag til inspirationsheeftet her gnsker Dansk Atletik Forbund at optimere forud-
satningen for en alsidig og sjov atletik i skolernes idreetsundervisning.
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Atletik - idreet for alle i skoler

OPFYLDELSE AF FAELLES MAL GENNEM
ATLETIKAKTIVITETERNE

Mestre tekniske faerdigheder inden for lab, spring og kast.
+ Beherske udvalgte idreetter.
+ Analysere og vurdere forskellige former for opvarmning og grundtraening.
+ Anvende uderummet til fysisk aktivitet.
+ Vurdere forskellige motionsfaormer.

AKTIVITETER
OPVARMNING

Atletikovelser indeholder ofte maksimale praestationer, og

det er derfor vigtigt med en grundig opvarmning for ikke at fa
skader. For ideer til opvarmningslege, se inspirationshaefter til
gvrige klassetrin. Start gerne med at jogge 2-3 minutter for at
fa pulsen op og for at undgé skader, da lege oftest sker med hgj
intensitet.

BEVAGELIGHEDS@GVELSER-TO 0G TO

DANNER PAR
SE ILLUSTRATION FOR DE FORSKELLIGE @VELSER:

1. Siddende benspredning/-samling — hop ind/ud.

2. "Tagfat" om to kegler.

3. Trillebgrsgang/-hop.

4. Benkredsninger.

5. Rare makkeren pa hhv. haender, skulder, hofte pa skift.
6. Sla i partnerens haender.

7. Taspidserne mod hinanden.

8. Skiftevis hoppe over og kravle under hinanden.

9. Forsgge at sla makkeren omkuld.

L@BE@VELSER OG KOORDINATIONSTRANING

@Dvelser, der hjeelper til at beveege sig rigtigt, nar der skal sprin-
tes og springes:

Hgje knzelaft — Heelspark — Fodledsafsaet — Variation, hvor der
laves et hurtigt hajt kneeleft pa hvert 3. skridt — Gadedrengelgb
(god, hvis der efterfalgende skal laves spring).

STIGNINGSL@B

Ca. 30 meter. Lgb 2-4 gange. Start med at jogge pa stedet,
derefter l@bes frem, mens farten gges til max-tempo.

Veer opmeerksom pa at forteaelle eleverne om lgheteknik ved
sprint: Lab pa taeerne/fodballen med hgje knee og hejt tyngde-
punkt (lgb, s& navlen er sa hgjt som muligt og uden at knaekke i
hoften/stikke enden bagud).
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SPRINT/HAKKELOB

Lav altid stigningslgb inden, man starter med at konkurrere, sa benene veennes til
sprintlgbet.

Startblokke opsaettes i den ene ende, alternativt startes bag en streg. Eleverne starter
i startblok/"startposition”. Leereren er starter. Eleverne saetter sig i blokken/position
under kommandoen "pa pladserne”, og nar de sidder helt stille, gives kommandoen
"feerdige”, hvorefter bagdelen laftes op. Nar hele feltet er kommet op i position og sid-
der stille, klappes lgbet i gang.

Eleverne kan inddeles i grupper og tage tid pa hinanden. Stopuret startes pa komman-
doen "Lgb" (klap) og stoppes, nar lgberens brystkasse passerer malstregen. Tidtagerne
star ved malstregen.

OVELSESFORSLAG - SPRINT

STIGNINGSL@B

Stigningslab (to rolige), hvor kegler angiver, at man farst ma na topfarten efter fx 30
m og derefter skal holde farten i 20 m. Markér med kegler, hvornar der ma lgbes med
fuld fart, og hvornar der skal lgbes i roligt tempo.

REAKTIONSSTARTER

Placer lgberne i en bestemt position, og lad dem sprinte en given distance (fx 20-40 m)
ved et givent signal. | forhold til rigtige 100-meter-lgh er det bedst at give signal med
lyd (fx klap), men det er ogsa sjovt at forsgge med et visuelt signal, sdsom en bevae-
gelse eller en bold, der falder til jorden.

VARIATION:

+ Lad eleverne pa skift finde pa en startposition, fx: Fra maveliggende med hovedet
mod eller veek fra lgberetningen — Rygliggende — Hugsiddende med front eller ryg
mod lgberetningen.

+ Lad vinderen rykke én startstreg tilbage (1 m) og taberne én frem; s& er der pludse-
lig nye vindere!

+ Lav skiftende heats, sa fx vinderen flyttes i et nyt heat og taberen i et andet heat - sa
bliver det ikke for ensformigt, og konkurrencerne maske mere lige undervejs.

+ To og to placeres eleverne over for hinanden med 1 m imellem og slar "Sten, saks,
papir”. "Taberen” skal sa fors@ge at fange vinderen, inden denne nar "helle"” som er 20
m bag, hvor han star. Her kombineres taktik, hurtig teenkning samt sprintegenskaber.

KLASSISKE FEJL, TEKNIK OG TIPS TIL FEJLRETNING:

Lig helt stille i de to positioner: "pa pladserne” og "feerdige”.

Armene - bgjet ca. 90 grader - skal arbejde i lige linje parallelt med lgberetningen.
Gerne sa kraftfuldt, at haenderne kommer i hgjde med ansigtet. Arbejd ogsa bagud
med albuen, indtil heenderne er lige bag hoften.
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Tendens til at svinge/rotere tilfeeldigt med armene i lob: En Lille sten i hver hand kan
give fokus pa haenderne og dermed hjeelpe. Forsgg samtidig at slappe af i overkrop,
hoved og skuldre.

Vigtigt at fa knaeene op i labet/"lgbe hejt". Dog ikke hgjere kneelaft, end elevens styrke
tillader! Lav evt. kneeleft i opvarmning.

Tendens til at rejse sig, for der lobes (lebeposition); svaert at holde foroverbgjet position
de forste 6-8 skridt.

Et kraftigt afseet: Giv afsaet/pres med begge fadder for at skubbe kroppen fremad i start.

STARTBLOKTRANING

Indstilling af blokken: En tommelfingerregel er to fod fra startstregen til forreste blok
og tre fod til bagerste. En metode til at fastsla, hvilket ben der skal placeres i forreste
blok: Med samlede ben falder eleven fra oprejst stilling forover. Den fod, eleven veelger
at fore frem forst for at undga at falde, er identisk med den bagerste fod i startblokken.
Positionerne "pa pladserne” og "feerdige” vises. Det er vigtigt, at man leerer eleverne at
sidde helt stille i de to positioner.

"Pa pladserne”

"Lob"
-
Q E
- e\ =N — *

For at treene afsaet fra startblokken kan man seette denne hen til springgraven og
springe sa langt som muligt ud i sandkassen fra blokken.

Tre og tre danner de hold. En elev lober (fx 40 m i fuld fart), én giver startkommando
og én er "fejlretter”. Der skiftes, sa alle prover alle roller. Eleverne far fornemmelse
for og kan reflektere over deres egne bevaegelser, nar de skal observere og give
hinanden respons.
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OVELSESFORSLAG - HAKKELOBSTRANING

REDSKABER: Haekke, tryllesnor, bolde.

To raekker haekke stilles op med hhv. 6 og 8 meters afstand.

Mellem raekkerne udspaendes tre tryllesnore, som kan haeves/saenkes efter behov.
Lav evt. flere baner og del klassen i hold.

Organisering: alle elever lgber samtidigt over tryllesnorene.

Derefter veelger eleverne en raekke med haekafstand pa

6, 7 eller 8 m.

+ Forseg i god leberytme med en vis hastighed at fa fire issetninger mellem forhindrin-
gerne (fire fodiseet = tre skridt).

+ Lob ved siden af haekken. Forsag et aktivt hgjt knaeloft over hver haek med svingbenet.

+ Lob ved siden af haekken. Svingbenet fgres over en bold, mens afsaetsbenet fares
over haekken.

+ Lad elverne lgbe over den raekke haekke, som giver dem den bedste lgberytme og
den mest hensigtsmeessige haekpassage.

HAKKEL@BSSTAFET
Lav en haekkelgbsstafet, hvar to haekke forceres ud, der rundes et flag/en kegle og
forceres to haekke tilbage. Forreste i raeekken klappes i handen til start.
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SPRING

LANGDESPRING

Start altid med forskellige springavelser for at blive fortrolig med at lande i sandgra-
ven, leere bevaegelserne i et afseet samt leere timingen i de forskellige elementer af et
spring.

Laengdespring bestar dybest set af et tillob efterfulgt af et afseet. Sa folger en svee-
vefase, hvor landingen forberedes, og til sidst landingen. Vigtige elementer er fart i til-
lgbet, et kraftfuldt afsaet med oprejst overkrop og knaelgft til vandret med svingbenet
(benet modsat afsaetsbenet), god hgjde i afseettet samt en god landing, hvor man ikke
"taber" fx haenderne bagud, da man maler fra bagerste punkt.

OVELSESFORSLAG - LZANGDESPRING

SPRING@VELSER - FORSTADIER TIL LAENGDESPRING

+ Leb 40 m med afseet pa hvert tredje skridt med landing pa modsatte ben.

+ Stdende afszet ud i sandgrav - placer eleverne rundt om graven, sa mange kan
springe pa én gang.

- Rigtige leengdespringslandinger med 3-5 skridts tillgb — tag evt. tilleb pa greesplee-
nen (pa langs af sandkassen), sa flere kan springe pa én gang.

+ Lav leengdespring fra 3-5 skridts tilleb, hvor man treener dét at fa hejde pa springet
ved at springe over en elastiksnor udspaendt mellem to pinde/kegler.

Det er vigtigt, at knzeet pa det ben, man ikke seetter af pa, fores langt frem og op i

afseetsmomentet og holdes fremme/oppe i en del af svaevefasen. @velserne kan laves

med eller uden forhgjet afsaet.
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LANGDESPRING MED VALGFRI TILL@BSLANGDE FOR DEN ENKELTE

Husk at farten skal toppe i slutningen af tillgbet lige inden afseet.

Lav samtidig en springbane med fx sjipning, hop over maerker, hink igennem tende-
band. Efter sit spring skal eleven vente ved sandgraven og rive sandet efter den neeste
springer. Farst derefter gennemfarer eleven springbanen, for han/hun stiller sig i kaen.
Herved reduceres ventetiden, og samtidig indleeres forskellige metodikker og bevaegel-
sesmanstre, der efterfglgende skal bruges i et leengdespring.

TRESPRING

Minder meget om leengdespring, og mange af de samme gvelser kan bruges til traening
af dette. Den storste forskel er rytmen i et trespring. Trespring bestar af to afseet pa
det ene ben efterfulgt af et afseet pa modsatte ben. Til sidst en landing.

En god made at komme i gang med trespring pa er ved at lave en springbane i forbindel-
se med leengdespringstraeningen, hvor man leegger forskellige farver tendeband ud for at
markere rytmen — forklar, at venstre ben skal placeres i de rgde tendeband, og hajre ben i
de bld). Laves springbanen saledes, at man efter hvert leengdespring laver trespringsryt-
men, fx to gange, er overgangen fra trespring til leengdespring relativt simpel.

KLASSISKE FEJL, TEKNIK OG TIPS TIL FEJLRETNING:

Springet bliver alt for fladt. Kan ofte skyldes fejlagtigt afseet (se tips: Spring over en
snor) eller for langt et tillab.

Farten i tillgbet er ikke stgrst ved afsaettet: Reguler evt. tillgbslaengden, sa den bliver
kortere.

Lander naesten pa strakte ben: Lav nogle staende leengdespring, hvor man lander pa
numsen, sa man "vaenner” sig til at lande i sandet og f& benene frem.
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HOJDESPRING

Hojdespring er en klassisk atletikdisciplin i skolen. Nogle er bange for (at lande pa)
overliggeren —en god idé er derfor at bruge en elastiksnor i stedet. Lav ogsa altid korte
tillgb forst, inden man forsgger at udfgre gvelsen med fuld fart. Det er ofte lettere at
laere nye spring, hvis man har mindre fart pa.

Hojdespring bestar af et kortere tillab med en bue de sidste ca. fem skridt, hvorefter
der seettes af ved hjeelp af et kraftigt afseet med et markant kneeleft pa det yderste
ben (i forhold til madrassen). Det anbefales, at man laver enten saksespring eller
flopspring — disse to teknikker har mange feellestraek, og man kan med rette betragte
saksespring som det ideelle forstadie til flopspring.

OVELSESFORSLAG - HOJDESPRING

FOR@VELSER TIL AT SPRINGE RIGTIGE FLOPSPRING
Gaende, hvor man gver dét at seette af pa ét ben og traekker svingbenets knee op til
vandret med foden lodret under knaeet.
+ Lige tilleb skrat mod madrassen:
- Qv dét at seette af pa det yderste ben og lande siddende pa madrassen.
- Qv dét at seette af pa det yderste ben og lande pa ryggen pa madrassen.
- Qv dét at seette af pa det yderste ben og lande pa ryggen med benene pegende
vinkelret ud mod overliggeren og tillebsomradet.
Saksespring med fem skridts tilleb (saksespring er reelt en forgvelse til rigtige flop-
spring, da bevaegelsen med det kraftige knae- og armtraek kan overfares direkte).

SN

H@JDESPRING MED VALGFRIT TILL@B
Kurveformet tillgb de sidste fem skridt. Man kan med fordel placere en kegle 2 meter
forskudt vinkelret ud og til siden for den neermeste stander.

Som foreslaet ved leengdespring kan der med fordel laves en bane, som efterfalgende
skal gennemfgres, fx med hgjdespringsspecifikke elementer: Afslappet cirkellgb (som
hvis man lavede tillgb med en kurve inden springet), gdende afsaetsgvelse som ovenfor
beskrevet, gadedrengelgb med opadrettet afszet pa det ene ben, afslappet i det andet
ben - gves ogsa med modsatte ben.

KLASSISKE FEJL, TEKNIK OG TIPS TIL FEJLRETNING:

Man springer for meget sidelaens direkte ind pa madrassen og ikke op farst: Det er vig-
tigt at springe opad og lagfte knaeet godt op farst (treenes i de gdende avelser foreslaet
ovenfor, samt ved saksespring).

Dobbeltafsaet — afszet pa to ben: Det er ikke tilladt at saette af pa to ben. Traen evt.
nogle saksespring farst, da det her naesten er umuligt at saette af med samlede ben.
Tillebsbuen bliver enten for buet eller for lidt buet: Stil kegler pa begge sider af en
foruddefineret tillabsbue, sa det ikke er muligt at afvige herfra.
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KAST

KUGLEST@D

Kuglestgd er ud over ra kraft ogsa en meget teknisk gvelse. Selv om der mange steder
er en kastering, hvor man kan lave kuglestad fra, er det en god idé ikke at lade sig
begraense af dette. De fleste kastearealer kan sagtens rumme, at flere er i gang pa

én gang, hvis man fordeler eleverne pa langs langs siden af nedslagsomréadet. Start
dog altid kastetreeningen med at gennemga, hvilke sikkerhedsforanstaltninger der er -
kasteredskaber kan veere farlige, hvis uheldet er ude!

Den vigtigste tekniske detalje ved kuglestad er, at selve "stadet” startes fra benene

og fortseettes ved at hoften presses frem, og til sidst presser overkroppen og armen.
Overkroppen forbliver i udgangsstillingen sa leenge som muligt.

Det vil sige, at ved stdende kuglestad stedbojes det bagerste ben, og stadbevaegelsen
starter med, at benet presser frem og op, sa kroppen presses frem og op over det
andet ben, som til gengeeld skal veere strakt (stemmer imod). Samme princip geelder,
nar man senere far tillab pa. Der findes mange tillgbsvarianter. Her beskrives den mest
simple, mens de "professionelle” holder sig til teknikkerne glide og rotation. Disse er
dog ganske svaere at mestre.

@VELSESFORSLAG - KUGLEST@D

+ Treening af bevaegelser, hvor stgdbevaegelsen netop starter nedefra:

Start med at sidde pa knzeene - bgj ned i hoften - tryk hoften frem, og sted derefter
kuglen af sted. Derefter laves samme beveaegelse staende, hvor hoften farst trykkes
frem, og stedet gennemfares derefter.

+ Ensimpel méade at lave kuglestad med tillgb pa er at lave et side-chassé frem i rin-
gen, hvor man skal lande med veegten pa det bagerste ben og derefter udfgre stadet,
som man har gvet stédende (fra et bajet bagerste ben op over et strakt stem-ben
- forst presses hoften frem, derefter overkrop og arm).

+ Treen dét at lave chassé-skridt ved at lave disse 20-30 m, hvor det laves, som om
man skulle lave et kuglestad. Dvs. at albuen er oppe og handen inde ved halsen,
mens veegten er pa bagerste ben og oppe pa taeerne pa bagerste ben. Overkroppen
er drejet "bagud”.
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KLASSISKE FEJL, TEKNIK OG TIPS TIL FEJLRETNING:

Den klassiske fejl er, at man kun stgder med armene og glemmer at bruge hele krop-
pen: Lav de ovenfor beskrevne gvelser for at gve dette.

Kuglen holdes ikke som i et stad, men som til et kast: Kuglen skal veere helt inde ved
halsen, og albuen skal veere oppe, s& overarmen er vandret — sa der stgdes og ikke
kastes. Albuen ma aldrig komme foran kuglen.

| tillobet er strakte ben og ingen veegtforskydning en typisk fejl: | tillgbet skal man have
bgjede ben, da stadet ellers ikke kan startes fra benene. Ligeledes skal vaegten vaere
pa bagerste ben, nar stadet startes, og skubbes op over et strakt ben, inden overkrop-
pen bruges.

ALTERNATIV KASTEAKTIVITET

En mindre gruppe kan lave en kaste-femkamp med en kugle eller en medicinbold

(1-2 kg). | en kaste-femkamp kan inddrages fem af fglgende gvelser:

+ Indkast med kugle.

+ Forleens sted fra brystet med to haender pa kuglen (basketballaflevering).

+ Kast bagover, hvor kuglen fgres ned mellem bgjede ben og op over hovedet og
bagover.

+ Stdende kuglestad med hgjre hand.

+ Stédende kuglestad med venstre hand.

+ Slyngkast til bade hgjre og venstre med kuglen.

+ Siddende indkast.

Lav evt. et scorekort, hvor eleverne kan notere resultater.

UNDGA K@ 0G VENTETID

Et klassisk problem i atletikundervisningen er ventetiden, mens de andre springer
eller kaster. Organiser idreetsundervisningen saledes, at de, der ikke star lige for tur,
laver simplere aktiviteter — altsa er aktive uden at tappes for energi og koncentration,
hvilket de skal bruge i springet/kastet. Laeg fx en selvorganiseret "station” ind mellem
springet/kastet og kaen. Eleverne kan hoppe i sjippetov — individuelt eller i bue, snurre
med hulahopringe, lave gadedrengehop — seks hhv. almindelige, lange, hgje. Lav en
forhindringsbane med "forhindringer” i form af fem mavebgjninger, fem armbgjninger,
to englehop, fem hgje kneelaft.

UNDERVISNINGSDIFFERENTIERING

| labe- og springevelser kan man lave et "stjerne”-lgb/-spring, saledes at alle lgber/
springer fra samme midtpunkt og ud i en "stjerne” i stedet for at sta pa linje. Herved
pges fokus pa at sla sin egen preestation frem for klassekammeratens, og der bliver
ikke ngdvendigvis vindere og tabere.

Ved at variere startsignaler og indlaegge opgaver, hvor eleverne skal agere med koordi-
nation ud fra logisk/matematisk eller synssans, kan man bevare et konkurrenceelement,
samtidig med at man ikke altid favoriserer de hurtige og adreette, men giver andre
fordele; det er fx relevant, ndr man gver sprint, hvor det ellers kan vaere sveert at undga.
| heekkelgb kan tilgodeses en differentiering med forskellige afstande/hgjder.
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EVALUERING

Atletik er som udgangspunkt en konkurrenceidraet, hvor mal og tidtagning er afge-
rende. Det betyder dog ikke, at fokus skal veere pa, om man er hurtigere end én klasse-
kammerat eller ikke kan springe séa hegjt som en anden. Alle elever vil fa en succesople-
velse, idet de forbedrer deres egen preaestation; og i atletik geelder det netop i hgj grad
om at male preestationen i forhold til sig selv.

| flere gvelser kan eleverne med fordel veere med til at observere hinanden og give
respons pa udferelse og forbedring, hvilket kan vaere en hjeelp bade i deres egen udfa-
relse og i deres forstaelse af beveegelsesmanstre.

REFERENCER/ LITTERATUR/LINKS:

j i Ronja
. "Lektionsplaner — Indeatletik i folkeskolen” 4.-6. klasse. Udarbejdet af Dansk Atletik Forbund v/ Ronj
Egsmose i samarbejde med Dansk Skoleidreet.
. "Atletik for sjov — inspirationskursus til atletik i folkeskolen

0 bu V/ '\(El' La sen, A de Ssaa <{MOose Og ete { S
da Sk‘atL | \ dU ka 1 %Se om DA‘ Atlet k @2l ke Og DA[ beste elSEI (0] b@ E= Og

ungdomsatletik. Se under ungdomsatletik.

"7-9. klasse. Udarbejdet af Dansk Atletik
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