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LSK - Lab, Spring & Kast

Dette forlab omkring LSK - atletikkens discipliner - tager sit udgangspunkt i H. Renholts tilgang til atletikken gennem den sakaldte fase-
model - atletik som leg, atletik som grundform og atletik som sport.

Det primaere ;‘okus vil, ud over de legende indledende lektioner med dogmeatletik (lektion 1+2), vaere pa atletikken som grundform (se
begrebshoks).

| forlabet, der godt kan udfares uden de officielle og formelle atletik-redskaber og baner, vil bade det personlige og det teambaserede have
en stor plads - ikke mindst i det afsluttende "Team OL".

Forlgbet hort:
De forste to lektioner i forlabet omhandler begrebet Dogmeatletik (se beskrivelse senere) som en indledende indfaring i de tre hovedom-
rader i atletikkens verden - lab, spring og kast.

Fokus i dogmeatletikken er at fremme et legende element i atletikken gennem dels proces, det skabende/kreative og det samarbejdende/
sociale element.

De resterende 3(4) lektioner handler om udvalgte atletik discipliner der afpraves i teams og hvor hvert team skal vaelge grundforms atletik
discipliner til den afsluttende Team OL!

God forngjelse og god undervisning!

Faelles M3l - 5 klasse

Alsidig idratsudavelse Udfere sammensatte bevaegelser
Kan og har viden om indenfor LSK

Disciplinorienteret aktiviteter
Udvikle og konkurrere - herunder

digitale vaerktajer.
ldratskultur Samarbejdsevne i idraetslige aktiviteter
og relationer
Kan og har viden om
Krop, treening og trivsel Male hvile- og arbejdspuls
Kan & har viden om



http://www.skoleportalen.dk/media/Maj2008.pdf
http://naturstyrelsen.dk/naturoplevelser/aktiviteter/dogmeatletik/

Med stotte fra
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Lektion 1+2 - Dogmeatletik - i gang med atletikken som leg.

Hvad ger du som underviser?

Du skal praesentere grundtanken bag dogmeatletikken og dele holdet op i mindre teams, der arbejder sammen i hele atletikforlabet. Teams
bar vaere heterogene bade hvad angar ken og idraetslige erfaringer - og her skal du forklare eleverne hvorfor (se begrebsboks). Lektion
1 0g 2 haenger sammen, sa der i lektion 1 sattes fokus pa afprevning og samtale omkring afpravningen mens der i lektion 2 er fokus pa
udvikling, kreativitet og teamsamarbejdet.

Din opgave er rent praktisk at igangsette eleverne med 3 forskellige stationer hvor der arbejdes med hhv. lab, spring og kast - hvilket
betyder, at man efter en falles labeopvarmning (se skema herunder) bliver fordelt pa 3 stationer hvor der afpraves og samtales om det
afpravede pa hver station (se skema herunder og refleksionsark pa bagsiden).

Hvad gar eleverne

Eleverne roterer i deres team rundt til de enkelte stationer hvor de afpraver, samtaler om og udfordrer sig selv og hinanden i anderledes
made at udfare og udvikle allerede kendte elementer.

I labet af forlabet skal de taenke kreativt og arbejde med at udvikle nye dogme-atletik discipliner som de skal formidle og igangsatte
sammen med de gvrige teams.

Indhold Form/metode

Opstart med falles opvarmning og opdeling i teams (ca.4-5 elever/
team).

Opvarmning kan forega som faelles labetur hvor der samles "redskaber”
til kastestationen som supplement til avrige kasteredskaber.

Opdeling af teams pa 3 stationer hvor der roteres sd alle teams har
provet alle tre stationer.

Pa hver station ligger der refleksionsark som de enkelte teams skal
prave at forholde sig til (se bagsiden).

Kaste station

0BS punkter ift. atletikkens regler:
Sikkerhed - hvor kaster man hen, hvornar henter man
Sarg altid for at have god afstand - specielt til slyngkast
Kig pa de der kaster - sa kan man na at flytte sig

Kast med forskellige redskaber

Forskellige starrelser, form og vaegt

Forskellig vinkler - lige ud, skrat pa, meget skrat op,...

Med og uden tillab

Alene eller i samarbejde

Prave at kaste praecist - ram fx hulahop-ring

Prev med overhdnd, underhand, slyngkast, sted, 1 arm 2 arme....
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Spring station Sprlng pa forskellige mader
Prav at springe over og med brug af stokke/store grene
0BS punkter i fht atletikken regler: - lav forskellige mansterspring
Ga ikke ind foran lobebane - Lav et stdende hop fremad - hvor langt kan du komme
Hvor saetter man af fra og hvor maler man fra - lavet lodret hop med og uden armtraek
Ma man overtraede og male derfra - Lavet lodret hop hvor du starter med bgjede ben
Bagerste punkt taller - ogsa hvis du f.eks. sxtter dig pa - lavet staende hop til siden - hvor langt kan du komme
numsen - lavet staende hop til bagud - hvor langt kan du komme
Lav 3-5 hop pa venstre - sa hgjde - hvilket ben kommer du laengst
pa
Labe station Lab pd forskellige mader
Lab op ad bakke - ned ad bakke - hvad gar hurtigst - hvorfor
0BS punkter ift. atletik regler: - Lab med meget lange skridt og prabv med meget korte skridt
Lab ikke ind foran hinanden - det gar man heller ikke pa - Lab med arme - hvor du holder arme stille langs kroppen - hvor du
banen laber pas-gang(samme arm og ben frem samtidig)
Faelles start eller individuel start - Lab foroverbgjet ned af bakken og bagudlaenet op af bakke
- Lob hurtig baglens

Afrunding pa stationer og oplag til dogmeatletikstaevne somer | Feelles snak omkring de enkelte teams oplevelser ved stationerne, deres
lektion 2. bud pa de forskellige spargsmal, hvilke avelser de bedst kunne lide og
hvad de selv synes de var bedst til.

Dogmeatletikstaevne er et afsluttende staevne hvor de enkelte | Teams taenker Rreativt over deres disciplin - | skal bl.a.:

teams selv finder pa "atletik-discipliner”, fremviser og instruereri | - Finde et egnet sted til aktiviteterne og finde egnede materialer
disciplinen for resten af holdet. - Taenke kreativt og udvikle regler for aktiviteten
- Afprove selv for at se om aktiviteten fungerer (taenk ogsa pa
HUSK sikkerhed!)
Oplaeg til brug af telefon og video til de naste undervisnings- - Give disciplinen et speendende navn (MEGET VIGTIGT"!)
gange. - Forberede gennemfarelsen af aktiviteterne med de andre som
Se lektieseddel pa bagsiden af lektion 3 og beskrivelsen deltagere

heraf i naeste lektion - Huske pad at alle teams skal kunne deltage i aktiviteten!




Trivsel og Bevaegelse i Skolen TrygFonden ,_ [€

Teamseddel til diskussion af disciplin-stationer i dogmeatletikken

Lab - hvorfor... Fordi...

..kan man lgbe hurtigere ndr man svinger armene frem for at holde dem langs
Rroppen?

..er det sd svaert at labe pasgang?

..laber man hurtigst ned af bakke?

..tager man Rorte skridt hhv. lange skridt op hhv. ned af bakke?

..lner man sig hhv. forover og bagover ndr man lsber hhv. op og ned af bakke?

Hvilke muskler tror du er vigtigst nar man lgber?
- er der forskel pa de forskellige lab?

Kast Fordi...
Hvorfor....

..kan man kaste nogle ting lngere end andre?

... er der forskel pa, hvilken vinkel en genstand bliver kastet med og hvor langt
den Rommer?

..kan man kaste le2ngere med nogle genstand med ryggen til kasteretningen?

..Ran det vaere sveert at styre kasteretningen hvis man benytter sig at slyng/
rotationsprincippet i Rastet?

Hvilke muskler tror du er vigtigst nar man kaster?
- er der forskel pa de forskellige kast?

Spring Fordi...
Hvorfor....

..kommer man ikke sd hgjt nar man laver et vertikalt hop hvis man holder en
pause i bunden?

.. er det svaert at hoppe langt bagud?

..er der ofte forskel pa hvor langt man kan hoppe sideleens med hhv. venstre og
hgjre side mod hopperetningen?

..er der forskel pa det armtrak man laver nar man hopper op - frem - bagud?

Hvilke muskler tror du er vigtigst nar man springer?
- er der forskel pa de forskellige spring?
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Lektion 3 + 4 - Atletik som grundform

Hvad ger du som underviser?

Som underviser star du for at praesentere den struktur, der er for de kommende to gange med atletik som grundform. | forlabet bliver der, i lighed med dogmeatletikken, 3
stationer - én til hvert hovedomrade. P& hver station vil der vaere to discipliner(se bagsiden) hvoraf du underviser i den ene og den anden kan/skal temaet selv arbejde med. Der
er altsa tre discipliner, du star for i labet af de kommende to lektioner - 2 discipliner i lektion 3, 1 i lektion 4, hvor der ogsa skal veere tid til at teamet opfinder en disciplin selv.

Teamet ma her gerne dele sig op - men skal sa have tid sidst i lektionerne til at hjlpe og instruere hinanden i de enkelte discipliner. Eftersom der er tale om atletik som grund-
form kan der anvendes forskellige former for redskaber — men der forsages at satte fokus pa atletikkens discipliner rent teknisk - altsa korrekt sted i Ruglestad, Rorrekt arm
i spydRast, rigtige afsatsben i hgjdespring osv.

Til Team OL har du ligeledes ansvaret for at lave nogle discipliner der kan supplere de discipliner som de enkelte teams kommer med (brug evt. de muligheder, der er opstillet pa
bagsiden af lektion 5 & 6).

Hvad ger eleverne?
Eleverne vaelger i teamet, hvem der gar til hvilke discipliner - man ma gerne, hvis man kan na det, afprave alle, men en fordeling pa de laerer-instruerede discipliner er en god ide.
Eleverne tager labende video af hinanden for at se, hvordan de teknisk udfarer avelserne.

De stationer hvor der ikke er lzerer p3, er det teamets opgave at hjelpe hinanden til at blive bedre til disciplinen.
Teamet shal)ligeledes i labet af lektionerne overveje og samtale om, og sidst i lektion 4 udvaelge og udvikle, en disciplin der skal indga og dystes i dystes til Team OL (se mere
pa bagsiden).

Indhold Form/metode

Labestation Laererinstrueret disciplin: Sprint

Selvinstruerede disciplin: Cross/hakkelgb
Se forslag pa naeste sider

Kastestation Leererinstrueret disciplin: Spydkast
Selvinstruerede disciplin: Kuglested
Se forslag pa naeste sider

Springestation Laererinstrueret disciplin: Hgjdespring
Selvinstruerede disciplin: Laengdespring
Se forslag pa naeste sider
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http://www.skoven-i-skolen.dk/content/pulsm%C3%A5ling
https://www.youtube.com/watch?v=_luJCJdX3Yo&feature=youtu.be&list=PLF9E88D1885CA8C53
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Inspiration til lzrer-stationer
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Inspiration til elev-stationer
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Lektion 5(6) -~ Team O

Hvad ger du som underviser?

Der skal dystes i “team OL" - i de discipliner som de enkelte teams har udvalgt il OL. Hver team er sammen og det er teamets samlede resultater der taeller. | hver disciplin stiller
hvert team med lige mange deltagere - alle teamets deltagere skal deltage i min 3 discipliner.

Resultaterne fares ind i resultatskema (se bagsiden) og afleveres til dig som underviser efter sidste disciplin - resultater offentliggares efter eget snske og efter egen ide.

Hvad ger eleverne
Eleverne stiller til hver disciplin med 2-4 deltagere og har i Rast og spring discipliner max 3 forsag - hvoraf det bedste taller.
Teamets gvrige deltagere hepper, radgiver og giver fifs til de deltagende fra teamet.

Indhold Form/metode
Kort oplag omkring dagens program og udlever scorekort. Laereren fortaeller og uddeler opgaver til teams.
Opsatning af forskellige discipliner rundt omkring pa det aftalte omrade. Hvert team stiller deres to discipliner op og ligger en disciplinbeskrivelse sd alle ved

hvad der skal gares. (se eksempel pa bagsiden).

Teamet gar rundt og tester og udfarer de enkelte discipliner. Teamet gar/lgber rundt til alle discipliner og afpraver disciplinen og noterer pa deres
papir hvad resultatet blev og hvem der udfarte disciplinen.

Papirer afleveres til underviseren og der samles afsluttende og evalueres pa
dagen og forlabet.
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lisdpin/Team
Disciplin 1 - Rassespring Hvem fra teamet: Jakob & Anna
Resultat: 2,63 meter
Disciplin 2 - indkast Hvem fra teamet: Alle
Resultat: 60 meter
Disciplin 3 - forhindrings-stafetlab Hvem fra teamet: Alle
Resultat: 2:23
Disciplin 4 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 5 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 6 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 7 Hvem fra teamet:
Resultat:
Disciplin 8 Hvem fra teamet:
Resultat:
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