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TRIATLON

Fordord

Triatlon er en forholdsvis ny idraetsgren, som i skolen herer til under omradet
"Fysisk aktivitet”/"Fysisk treening”. Det er nemlig et kendetegn ved triatlon
som sport, at saerligt treening af kroppens udholdenhed er nedvendigt for at
klare sig godt. Det tager tid at traene udholdenhed, og derfor er vedholdenhed
en onskvaerdig egenskab, som kan laeres gennem triatlonaktiviteter.

Triatlon i skolen kan have en legende tilgang og kan progredieres til at have
mere fokus pa at traene kroppens udholdenhed og praestere. Mulighederne
for at variere og traene med en legende tilgang appellerer til mange elever,
da de samtidig foler, at de bade bruger kroppen og prever sig selv af sammen
med kammeraterne.

Variationsmulighederne i triatlon er gode, da der er hele tre discipliner, og
man kan bade fokusere pa enkelte elementer eller pa overgange mellem dis-
cipliner. Endelig er der med triatlon gode muligheder for at meerke sin krop
og forsta sig pa den, nar refleksioner og dialoger med fagsprog indgar i under-
visningen.

God fornojelse.

Martin Elmbaek Knudsen,
Cand. scient i Idraet & Sundhed
og lektor ved UC Syd.
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TRIATLON

Introduktion til materialet

Redskaber

Kraever ovelserne specifikt udstyr eller redskaber, er de listet under beskriv-
elsen af de enkelte ovelser. Det er isaer vigtigt, at eleverne medbringer egen
cykel, og deres hverdagscykel vil fungere fint til forlebet. Derudover skal alle

elever benytte cykelhjelm, da det er obligatorisk i triatlon.

Udstyrsliste:
Elever: Lzerer:
- lobesko - Kegler
- Cykel (elevernes egne hverdagcykler) - fErteposer
- Cykelhjelm - Spillekort
- Drikkedunk (elevernes egen) - Spande
- Klemmer
- Terninger

Hvordan bruges materialet

Undervisningsmaterialet kan bruges til at introducere og klaede eleverne pa
til at gennemfore en triatlon samt dygtiggere sig inden for de enkelte
discipliner.

Formalet er at udvikle tekniske, taktiske, fysiske, mentale og sociale kompe-
tencer gennem varieret og sjov traening. Det ber anvendes som vejledende
materiale, hvor der tages udgangspunkt i udvikling i den enkeltes niveau.
Derfor er der under flere ovelser givet forslag til mader at justere svaerheds-
graden i ovelserne, sa alle elever far en sjov og god oplevelse.

Materialet kan endvidere bruges som inspiration til at uddanne eleverne i
forskellige tilgange til udferelse af aktiviteterne, idet de far mulighed for at
reflektere over hver aktivitet. Til flere af evelserne er der sma film, der illus-
trerer, hvordan ovelserne skal udferes. Alle evelsesvideoerne kan ogsa findes
pa Triatlon Danmarks YouTube-kanal.

Undervisningsmaterialet kan anvendes til alle aldersgrupper, men ber
justeres efter alder og niveau. Undervisningsmaterialet er tiltaenkt som
inspiration til en legende og sjov tilgang til aktiviteter relateret til triatlon.

Laeringsmal

Leeringsmadlene i idraetsundervisningen har stort fokus pa kropslige,
idraetslige, sociale og personlige kompetencer. Dette ensker vi at kombinere
med undervisning i triatlon.

Bag hver ovelse ligger laeringsmal, som vi ensker, eleverne tager sig tid til at
reflektere over. Laeringsmalene tager udgangspunkt i, hvordan den enkelte
aktivitet kan relateres til triatlon, da eleverne kommer til at udeve aktiviteter,
som ikke nedvendigvis er direkte forbundet til triatlon.
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Sadan ger I:

Eleverne leber i reekker af 4 personer i et roligt tempo. Den bagerste 1 reekken
vender om og spurter i modsat retning vak fra raekken og teeller imens til 10.
Derefter vender eleven om og leber tilbage til og forbi raekken og placerer sig
helt op foran.

Nar eleven leber forbi den bagerste leber i raeekken, er det startsignalet for den
naeste at vende om og lebe vaek fra gruppen, taelle til 10 og igen vende tilbage
mod gruppen osv.

Det er vigtigt at gruppen holder et roligt tempo, nar de leber i raekken, sa eleven
der spurter vaek fra gruppen, har mulighed for at na tilbage og overtage.

Varighed: 15 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Social (+fysisk): Formalet med ovelsen er at leere eleverne at samarbejde og
finde en dynamik i gruppen, sa gruppen holdes samlet. Det er en vigtig egen-
skab i triatlon at kunne forholde sig til sine holdkammerater og konkurrenter,
da der er meget dynamik, som er afgerende for sammenhold og balance i grup-
perne.

FARVEL OG HEJ IGEN

www.triatlon.dk Idreettens Hus,
post@triatlon.dk Brendby Stadion 20
+4529284304 2605 Brandby


https://youtu.be/MYCVAG1ffpk
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Sadan gor I:

Der er opsat et par baner som er ca. 10 meter ud/hjem. Ved hver bane er der et
saet
spillekort. Hver kuler fa tilknyttet en teknikovelse, f.eks.:

- Ruder = Hjortespring
- Hjerter= fodledsjog

- Spar= Gadedrengeleb
» Kler= bunnyhop

Eleverne fordeles pa banerne med 3-4 mand i hver gruppe og stiller sig pa en
raekke. Den forste traekker det overste kort i bunken og udferer evelsen, nar
den forste vender tilbage til start, klapper eleven den naeste person, som leber
afsted og traekker et nyt kort, osv. Alle skal igennem 3-4 omgange.

Varighed: 20 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Feerdigheder: Teknikoevelser er en oplagt mulighed for at forbedre sin
lobeteknik, som er vigtig for det afsluttende leb i et triatlonleb. Hensigten er, at
eleverne skal fokusere pa udferelse og teknik fremfor hurtighed.

FODLEDSAFVIKLING LOBE-SPRING

Gadedrengelob BUNNY-HOP
www.triatlon.dk |dreettens Hus,
post@triatlon.dk Brendby Stadion 20
+4529284304 2605 Brandby


https://www.youtube.com/watch?v=LxqGHImuqZ8&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=LxqGHImuqZ8&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=IA6qoF2HP2A&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=IA6qoF2HP2A&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=1WHTueb43GY&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=1WHTueb43GY&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=8
https://www.youtube.com/watch?v=MbuVrMc_1As&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=MbuVrMc_1As&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=7

Sdadan gor I:
Eleverne gar sammen to og to.

Person 1: Strakt krop let fremadlaenet. Fokus skal vaere pa at foden traekkes
aktivt op under ballen, samtidig med at foden pa det andet ben saettes aktivt i
underlaget. Fodskiftene skal ske hurtigt, og det er vigtigt at foden i underlaget
ikke afvikles med fuld kraft fra lsegmuskulaturen.

Person 2: Placer handerne pa skulderene af person 1. Person 2 gar baglaens og
giver person 1 modstand. Efter ca. 10 sekunder slipper person 2, person 1 og per-
son 1 leber herefter 30-40m med flot teknik

Varighed: 10 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Faerdigheder (+social): Denne ovelse har til formal at nedbryde lebebevagels-
en, sa eleverne har mulighed for at maerke aktivering af de rette muskler.
Formalet er at laere dem at samarbejde om teknikevelser, som kan overfores til
lob.

MAKKEROVELSE - SKUB
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https://www.youtube.com/watch?v=f_m9wLPR2qI&list=PLtEr0Jk83kBQKOoU_wnndCQ3zPiclssYD&index=3
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Sadan gor I:

Eleverne deles ind i hold af 5-6 personer. Der opstilles en bane for hvert hold
med to kegler med ca. 20 meters afstand.

Eleverne skal stille deres sko i den modsatte ende af, hvor de starter stafetten.

Holdene saettes i gang samtidigt, hvor ferste elev leber ned i den anden ende i
sokker eller bare fedder, hvor skoene star.

Her tager eleven skoene pa hurtigst muligt og leber derefter tilbage og klapper
den naeste, som gentager processen.

Skoene skal sidde helt fast og snerreband skal vaere helt bundet for eleverne
ma lebe tilbage til start.

Varighed: 15 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Feerdigheder: Skift i triatlon kan have afgerende betydning for den samlede

tid og placering i grupperne. Formalet for eleverne er at finde frem til, hvilken
teknik der fungerer bedst, sa de opnar det hurtigste skifte. Herunder selvreflek-
tion over, hvad der kan gores, for at komme hurtigere i skoene.
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Sdadan gor I:

Biathlon er en variation af klassisk skiskydning. Skiene er udskiftet med
lobesko og gevaeret er udskiftet med serteposer. Som i klassisk skiskydning han-
dler det i lebe-skiskydning ogsa om at komme sa hurtigt som muligt rundt pa
banen og ramme plet med sa mange “skud” som muligt.

Inden biatlon kan begynde, afmaerkes der:

- En lebebane pa mellem 200-400m.

- En strafrundebane med kegler. Strafrundebanen sterrelse skal svare til
en ekstra lebetur pa ca. 5-15 sek.

- En skydebane med murerspande placeret mellem ca. 1 og 3 meter
vaek alt efter elevernes kompetencer. Det vigtigste er, at eleverne far en
succesoplevelse og oplever at ramme plet.

Nar eleverne skal "skyde” stiller de sig bag den afmaerkede linje og kaster i alt
fem aerteposer. Malet er at ramme alle fem i hver sin spand. En misser er lig
med en strafrunde. Sa misser man fx to ud af fem kast, skal eleverne lebe to
ekstra strafrunder, inden de kan lebe videre pa lebebanen.

Afheengigt af loebebanens sterrelse lebes der mellem 6 og 8 omgange. Vinderen
er den, som ferst gennemforer alle omgangene. Alternativt kan biatlon ogsa
laves pa tid, sa alle er i gang i de 15. min. Vinderen er den, der nar at lebe laangst
inden for tidsgraensen.

Varighed: 15 minutter

Fysisk + faerdigheder

Denne aktivitet har til formal at laere eleverne om disponering af energi/
kreefter, hvilket er meget vigtigt gennem en triatlon. Ofte bliver atleter meget
treette i slutningen af lebet, men disponerer man rigtigt, kan man vinde meget
tid. Endvidere laerer ovelsen eleverne vigtigheden af at stabilisere pulsen i situ-
ationer, hvor det er vigtigt at kunne koncentrere sig, hvilket ligeledes er vigtigt i
triatlon, fx i skiftezonen.
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Skifte til og fra cykling

O?(-) Opvarmning é?o

Sdadan gor I:
Eleverne introduceres og vejledes grundigt i pa- og nedstigning af cyklen.

Der anvendes en kort straekning pa ca. 50m, hvor der laves en pastigningslinje og
en
nedstigningslinje.

Eleverne ma forst hoppe pa cyklen efter forste linje, og de skal vaere hoppet af
inden
anden linje.

Varighed: 15 minutter

Faerdigheder: Formalet med at traene pa- og nedstigning (mount/dismount) af
cyklen er at laere eleverne et hurtigt skifte. Det kan have stor betydning for bade
tid og sikkerhed at kunne stige korrekt af og pa cyklen.
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Skifte-holdstafet

Os%) Skifte & Teknik (5?0

Sdadan gor I:
Eleverne deles op i par to og to. Hvert par far en sertepose.

Der laves en bane med kegler, som bestar af en lebebane pa 200 meter og en
cykelbane pa ca. 400 meter.

Den forste eleverne starter ud med at lebe de 200 meter med en artepose pa ho-
vedet. Herefter tager denne sin cykel og cykler straekningen pa de ca. 400 meter
(uden aertepose). Nar den forste elev kommer retur skiftes der til makkeren, som
gentager sekvensen. @velsen gentages 3-8 gange.

Fokus er pa pa- og nedstigning fra cyklen og pa balancedelen i lebet.

Varighed: 15 minutter

Social + feerdigheder: Gennem denne ovelse leerer eleverne at koordinere og
samarbejde om et feellesprojekt. Under ovelsen beor leeringen veere fokuseret
skifteteknikker og koordination. Formalet med evelsen er, at eleverne arbejder
med der teknik pa bade leb og cykel.
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Cvkelforhindringsbane
= S0

O?E-) Teknik

Sdadan gor I:

Start med at finde et passende areal med et godt underlag til at cykle pa. Det
kan f.eks. vaere skolegarden, en parkeringsplads, en lebebane eller vej uden biler
og trafik.

Placer kegler sa der bade er slalomsving samt steder med f.eks. 180 graders og
360 graders sving.

Lav ogsa steder, hvor der traenes balance ved at kere pa kridtstreger samt et
sted, hvor der acceleres og bremses.

Eleverne sendes afsted pd banen med et passende mellemrum.

Varighed: 20 minutter

Faerdigheder: En god cykelteknik er vigtigt i triatlon bade sikkerhedsmaessigt og
tidsmaessigt. | triatlon for bern og unge cykles man ofte flere sammen i et felt,
og det er derfor vigtigt at fele sig komfortabel pa en cykel og have en god teknik.
Dette treenes i hoj grad gennem cykelteknik, sa eleverne feler cyklen i hojere
grad bliver en forlaengelse af sig selv.
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Terning-duathlon

O?'C-) Pulstraening (5?0

Sdadan gor I:

Der opstilles en bane med en leberute pa ca. 200 meter og en cykelrute pa ca. 400
meter.

Eleverne skal nu individuelt sla med to terninger, som afgor, hvor mange runder
de skal lebe og cykle. Den ene terning bruge til at sla om omgange pa leb og den
anden til cykling. Der slas med terning ved hvert skifte mellem disciplinerne.

Dette gentages til alle elever har vaeret gennem 5-10 omgange af hver disciplin.

Eleverne vil slutte forskelligt pa grund af tilfaeldige slag, men eleverne opfordres
til at heppe sine klassekammerater i mal. Terninge-duatlon kan ogsa laves pa tid,
sa alle er i gang i hele tiden.

Varighed: 20 minutter

Fysisk + faerdigheder: Formalet med denne aktivitet er at laere eleverne om dis-
ponering af kraefter. Det er vigtigt at kunne spare pa energien i begyndelsen, sa de
kan fore et leb helt til ende.

@velsen varierer mellem elever, da det er tilfaeldigt, hvilke slag de slar med
terningerne. Derfor ber eleverne ligeledes have fokus pa at koncentrere sig om
egen gennemforelse fremfor andres.
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Kolbottevendinger og crawl

Opvarmning

Sadan gor I:
Eleverne svemmer crawl eller brystsvemning pa banerne.

Hver gang de har taget ti arm tag, laver de en koldbette og svemmer derefter vi-
dere.

Kombiner gerne med andre svemmestilarter f.eks. brystsvemning og rygcrawl.

Varighed: 20 minutter

Feerdigheder: I denne ovelse arbejder eleverne med rum og retning i vandet sat
fremdrift og kan med fordel benyttes som forevelse til at laerer at lave kolbotte-
vendinger. Kolbottevendiger er hurtigere end at placere en hand pa kanten, sa
eleverne kan optimere deres svemmetid gennem denne ovelse.

KOLBOTTEVENDING
- BRYST & CRAWL
www.triatlon.dk |dreettens Hus,
post@triatlon.dk Brendby Stadion 20
+4529284304 2605 Brandby

16


https://youtu.be/-urUKpSPbfk
https://youtu.be/-urUKpSPbfk
https://youtu.be/-urUKpSPbfk

Balanceovelse

Teknik

Sdadan gorI:
Eleverne skal svemme forskellige variationer af crawl for at treene balancen.

Der svemmes pa tvaers eller langs af bassinet, hvor halvdelen af distancen tilba-
gelaegges som teknik evelse og resten svemmes som crawl eller anden stilart.

Forste bane svemmes der crawlben pa maven. Anden omgang svemmer elverne
crawlben pa ryggen.

Sidste omgang svemmer eleverne crawlben pa siden, hvor der svemmes skiftes
side efter en bane.

Alle ovelser udferes uden plade enten med armene nede langs kroppen eller
fremstrakt foran kroppen. Da det er meningen, de skal traene deres balance i van-
det, skal eleverne have fokus pa at holde kroppen strakt og spaenstig.

Varighed: 20 minutter

Faerdigheder: Eleverne bliver i denne aktivitet udfordret pa deres balance i
vandet. Det kan veere svaert at holde en god balance, men teknikovelserne
bidrager til en bedre kropsposition i vandet. Eleverne ber have fokus pa spaen-
stighed, koncentrationen og korrekt udferelse af de enkelte teknikoevelser.

BALANCEQOVELSE
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https://youtu.be/DaqamnKtSqc
https://youtu.be/DaqamnKtSqc

Bolgesvom

Teknik

Sadan gor I:

Alle elever sidder pa kanten og har benene nede i vandet. En enkelt elev svom-
mer langs kanten imens kammeraterne laver benspark/crawlben og derved skaber
bolger. Eleverne oplever folelsen af at svemme i abent vand og sterre grupper.

Varighed: 15-20 minutter inkl. 5 min. reflektion efter evelsen.

Faerdigheder + fysisk: [ denne ovelse er der flere laeringsmal at vare
opmarksom pa. Ferst laerer eleverne, hvordan det foles at svemme i bolger i
abent vand.

Derudover kraever det stor koncentration at traekke vejret, holde en lige svem-
meretning og skabe fremdrift, hvormed eleverne ogsa far traenet det fysiske og
mentale.

Eleverne, der sparker pa kanter, vil ogsa opleve, hvor meget kraft det kraever, at
lave store benspark.

BOLGESVOM
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Abent vand

Pulstreening

Sdadan gorI:

Nar man svemmer i abent vand er der ofte lagt bejer ud for at markere svemme-
banen. Svemmerne skal derfor passere bejerne udenom, hvilket kan vaere lidt
anderledes i forhold til blot at vende ved kanten i en svemmehal. Lav en svem-
mebane ved at placére 4-5 bejer rundt omkring 1 bassinet. Har man ikke bojer
kan man evt. haenge nogle svemmeplader i en snor ned fra 3 meter-torvene. Eller
bruge andre ting som bojer.

Eleverne starter med at svemme et par runder pa banen, saledes at de far
fornemmelsen af, hvad det vil sige at svemme rundt om bejerne. Herefter skiftes
der retning et par runder, sa eleverne laerer at svermme rundt om bejerne til beg-
ge side.

Eleverne kan med fordel inddeles i grupper af 4-5 personer, som starter ved hver
boeje. Til sidst afproves et par runder, hvor alle starter samtidigt ved samme boje,
sd eleverne far fornemmelsen af, hvordan en massestart fungerer.

Varighed: 20 minutter

Fysisk + feerdigheder: Denne aktivitet byder pa en fysisk udfordring, da eleverne
svommer i laengere tid. Deruover far eleverne traenet deres tekniske faerdigheder,
som er vigtige i abent vand. Til staevner er der altid placeret bojer, som man skal
vende omkring, hvorfor det er en fordel at kunne komme optimalt rundt om bo-
jerne. Det kraever koncentration, vilje og mod pa at udfordre sig selv ved at tage
den korteste, men mest tubulte vej rundt om bojerne.
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Sadan ger I:

Eleverne keemper alle mod alle, hvor det handler om at indsamle flest klemmer
fra de andre. Eleverne far tildelt to-tre klemmer hver, som saettes fast pa tojet,
hvor det er synligt - fx 1 shortsene, sermet eller lignende.

Nar en klemme erobres sattes den fast pa tejet. Nar tiden er gdet, taeller alle
deres klemmer, og den elev med flest klemmer har vundet.

Det er vigtigt, at eleverne kun tager én klemme ad gangen fra modstanderne.
Klemmelegen kan ogsa laves sa man udgar, nar man ikke har flere klemmer.

Varighed: 15 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Fysisk + social: Denne aktivitet er praeget af fysisk udfordring, hvor eleverne
skal veksle mellem arbejdsintensiteter og retningsskift. De laerer endvidere om
strategisk planlaegning, da der er flere mader at angribe ovelsen pa. Fx kan der
vare nogle som er aggressive, mens andre er defensive. De laerer om
samarbejde og overholdelse af regler, da der er retningslinjer for udferelsen af
aktiviteten.

KLEMMELEG
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https://www.youtube.com/watch?v=XASn1OX3-As
https://www.youtube.com/watch?v=XASn1OX3-As

Sadan ger I:

I hemmelighedernes leb handler det om at samle sa mange point sammen som
muligt. Det kraever at eleverne bade er hurtige og strategiske. Der placeres post-
er rundt omkring pa aktivitetetsarealet, hvor der ved hver post er placeret et
vilkarligt antal serteposer.

F.eks. kan en red aerte pose tzlle for 1 point, gren for 2, gul for 3 og bla for 4
point. Posterne kan have forskellige svaerhedsgrader, fx ved at placere dem
leengere vaek, pd bakketoppe, eller hvor de er svaere at finde.

Eleverne kan i denne ovelse bade arbejde individuelt eller inddeles i hold. Ved
holdindeling kan eleverne veere 2&2, hvor de skiftes til at lebe af sted. Her skal
der veere et samlingspunkt 1 midten af arealet, hvor eleverne skal lebe tilbage
og ligge deres arteposer, inden deres makker ma lebe afsted.

Nar evelsen er slut teeller hver gruppe sine point. Gruppen med flest point
vinder.

Varighed: 25 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Fysisk + social + strategisk: Hemmelighedernes leb laerer eleverne at
samarbejde om at samle flest point. Det kraever bade strategisk planlaegning,
kommunikation og godt samarbejde. Samtidigt bliver de fysisk udfordret, da
det handler om at vaere hurtig uden at bruge alle sine kreefter.
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Sadan ger I:

Eleverne deles ind i hold af 5-6 personer. Der opstilles en bane for hvert hold
med to kegler med ca. 20 meters afstand. Eleverne skal stille deres sko i den
modsatte ende af, hvor de starter stafetten.

Holdene saettes i gang samtidigt, hvor ferste elev leber ned i den anden ende i
sokker, hvor skoene star. Her tager eleven skoene pa hurtigst muligt og leber de-
refter tilbage og klapper den naeste, som gentager processen.

Skoene skal sidde helt fast og snerreband skal vaere helt bundet for, eleverne
ma lebe tilbage til start.

Varighed: 15 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Feerdigheder: Skifte i triatlon kan have afgerende betydning for den samlede
tid og placering i grupperne. Formalet for eleverne er at finde frem til, hvilken
teknik der fungerer bedst for, at de opnar det hurtigste skifte. Herunder selv
reflektere over, hvad der kan geres, for at komme hurtigere i skoene.
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Sadan ger I:

Der laves seks poster med variende afstand fra start inden for 100-300 me-
ter. Posterne placeres rundt om start, som ved et stjerneleb. Der skal laves
seks ovelser, som eleverne skal udfere ude ved posterne. Det kan fx vare
styrkeovelser eller teknikevelser, hvor antallet af gentagelser skal svare til
sverhedsgraden og pointgivelsen ved den pagaeldende post.

Fx post 1 er teet pd og eleverne skal kun lave 10 squats, hvilket giver dem 1 point.
Stjernelebet kan bade laves individuelt, i par eller i sma grupper. Eleverne start-
er med, at én person slar en terning, hvor ejenene pa terning afger hvilken post,
de skal lebe ud til. Nar de har gennemfert posten, leber de tilbage til start og
slar med terningen.

Hvis oevelsen udferes i par eller hold, sa skiftes eleverne til at sla og lebe ud til
posterne. Eleverne fortsaetter til tiden er gdet, og herefter taelles point sammen,
og der findes en vinder.

Forslag til evelser:
Squat, fodledsjog, haelspark, armstraek, stempelhop og lunges.

Varighed: 20 minutter

Laeringsmal og reflektioner:

Fysisk + social: Denne ovelse leerer eleverne at samarbejde om at klare pos-
terne i gruppen og samle faelles point, hvis den udferes i hold. Det kraever bade
strategisk planlaegning, kommunikation og godt amarbejde. Samtidigt bliver

de fysisk udfordret, da det handler om at disponere sine kraefter. Der er ogsa et
teknisk element involveret, da posterne byder pa styrke- og teknik evelser, som
bor udferes korrekt.
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Hilseleg

Opvarmning

Sadan gor I:

Hilseleg er en ovelse, hvor eleverne traener deres teknik og balance. De cykler
rundt mellem hinanden pa et afgraenset areal og giver hinanden high-fives eller
handen.

Der laves en bane med kegler inden ovelsen saettes i gang, som tilpasses efter,
hvor mange elever, der cykler rundt.

Varighed: 15 minutter

Feerdigheder + social: Denne opvarmningsevelse laerer eleverne omkring balance
og teknik pad cyklen. For at kunne laere disse elementer kraever det samarbejde
mellem eleverne, da de skal koordinere mellem og med hinanden. Samarbejdet
er isaer vigtigt, da eleverne skal forsege at finde en taktik til at skabe kontakt med
hinanden og navigere uden om hinanden samtidigt.
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https://www.youtube.com/watch?v=CowA-6FDYFo
https://www.youtube.com/watch?v=CowA-6FDYFo

Giv drikkedunken videre

O?'C) Teknik C-)'?O

Sadan ger I:

[ skal finde en passende straekning pd 60-100m, hvor der er plads til, at eleverne
kan cykle ved siden af hinanden. Straekningen kan ogsa laves med kegler.

Eleverne gdr sammen i par, hvorefter de far udleveret eller bruger egen drikke-
dunk. Der skal kun veere én drikkedunk pr. par. Eleverne cykler nu ved siden af
hinanden og skiftes til at overraekke drikkedunken til hinanden.

Hvis de har drikkedunkholder kan de saette den i holderen, og eleverne kan ogsa
simulere, at de tager en tar fra drikkedunken. Dette gentages hele vejen frem og
tilbage langs straekningen.

Varighed: 15 minutter

Faerdigheder + social: Denne ovelse er ogsa et eksempel pd samarbejde og hvor
eleverne arbejder med balance og teknisk traening. Det er vigtigt at eleverne
kommunikere og samarbejder om at finde et flow, som ger at drikkedunken kan
overraklkes sikkert.

Giv Drikkedunken videre
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https://youtu.be/98LdHyAiJ3U

Criterium

Puls og teknik

Sadan gor I:

Der laves en rundstreekning eller en ud- og hjemrute, som er uden trafik. Af-
standen kan vaere alt mellem 200m til 2km, afhaengigt af hvilket areal, der er til
radighed.

Der aftales pa forhdnd hvor mange omgange, der skal cykles, eller eleverne kan
cykle pa tid og teelle omgange undervejs.

@velsen fortsaettes indtil sidste mand er i mal eller tiden er gdet. @velsen kan
ogsd laves i par, sa eleverne skiftes til at cykle, altsd udferes den som en stafet,
men med samme principper.

Varighed: 30 minutter
Fysisk: Criterium er i hoj grad praeget af det fysiske element, idet eleverne cykler

en laengere distance. De laerer om disponering af kraefter og treening med hoj
puls.
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Parkorsel

Teknik

Sadan ger I:

Nar man cykler sammen i en stor gruppe, er det vigtigt at kunne koere ved siden
af hinanden uden at cykle ind i hinanden. For at kere parkorsel laves en pas-
sende straekning uden trafik, hvor der er plads til at eleverne kan kore to og to
ved siden af hinanden.

Dette proves to og to et par gange. Herefter cykler eleverne i grupper af fire sta-
dig to og to ved siden af hinanden, men med to cyklende bagved. Det gaelder om
at ligge sd teet som muligt pd dem foran, s& man sparer energi pa grund af min-
dre vindmodstand.

Efter noget tid traekker de forreste i gruppen ud til siden og falder ned bagved,
og nu er det de to naeste, der forer gruppen. Nu kan gruppen udvides yderligere
sd otte mand ligger i gruppe og skfites til at tage feringer to og to.

©velsen gennemfores til at alle elever har provet at ligge i front og falde ned
bagerst i gruppen.

Varighed: 20 minutter

Feerdigheder + samarbejde: Parkersel kraever et meget godt samarbejde. Det er
vigtigt for bade sikkerhed og dynamik i gruppen.

Derudover laerer eleverne om vigtigheden af kommunikation pa cyklen, bade
verbalt og non-verbalt. Nar der keres i par eller grupper, sa er eleverne nedt til
at tage hensyn til hinanden, sd alle kan folge med i det valgte tempo, samt fokus
pa at kere en lige sikker linje.

Parkorsel
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https://www.youtube.com/watch?v=agt7jvIY2NU
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Den kinesiske mur

Opvarmning

Sadan gor I:

Den kinesiske mur er en fangeleg, hvor det handler om at fa fragtet sa mange
genstande (pullbouys, baelter, plader, mm) fra fangernes side om til elevernes egen
side, uden at de selv bliver fanget.

Der laegges et banetorv i midten af bassinet. Hvis bassinet er meget stort kan om-
radet

afgraenses fx med et yderligere banetorv. Legen foregdr inden for disse torve. Der
udveelges 1 til 3 fangere alt efter, hvor mange elever, der er til stede.

Fangerne har til opgave at forsvare genstandene mod roverne, som er resten af
eleverne,

der ikke er fangere. Nu gaelder det om for reverne at komme over pa den an-
den side af banetorvet og hente en genstand med tilbage uden at blive rort af
fangerne.

Bliver roverne rort, skal de svemme tilbage til kanten af den side, de kom fra, in-
den de kan fa lov at forsege igen. Legen stopper, nar tiden er gdet eller alle tingene
er kommet over pa revernes side.

Varighed: 15 minutter

Social: Denne opvarmningsleg er primaert en samarbejdsovelse, hvor eleverne skal
lose en feelles ogpave. Det kraever strategisk planlaegning, overholdelse af regler,
og eleverne udfordres endvidere pa fysikken og kommunikation - bade verbalt og
non-verpalt.

DEN KINESISKE MUR
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Balanceovelser

Teknik

Sadan gorI:

Eleverne skal svemme forskellige variationer af crawlben for at treene balancen.
Der svemmes pa tveers eller langs af bassinet, hvor halvdelen af distancen tilba-
gelaegges som teknik evelse og resten svemmes som crawl eller anden stilart.

Forste bane svemmes der crawlben pd maven. Anden omgang svemmer elverne
crawlben pa ryggen. Sidste omgang svemmer eleverne crawlben pa siden, hvor
der skiftes side efter en bane.

Alle ovelser udferes uden plade og arme, da det er meningen de skal traene deres
balance i vandet.

Varighed: 15 minutter

Faerdigheder: Eleverne bliver i denne aktivitet udfordret pa deres balance i van-
det. Det kan vaere sveert at holde en god balance, men teknikevelserne bidrager
til en bedre kropsposition i vandet. Eleverne ber have fokus pa koncentrationen
og korrekt udferelse af de enkelte teknikevelser.

BALANCEQOVELSE
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http://https://www.youtube.com/watch?v=DaqamnKtSqc
https://www.youtube.com/watch?v=DaqamnKtSqc

Faergerundfart-stafet

Pulstreening

Sadan gor I:

Eleverne inddeles i grupper af tre og far udleveret en stor plade/madras. En fra
gruppen ligger sig oven pa pladen imens de to andre bruger crawl eller brystben til
at fragte pladen til den anden ende af bassinet. Eleverne skifter plads hver gang,
de nar den anden ende.

@velsen gennemferes som en stafet, sa alle eleverne kaamper mod hinanden i hold
af tre. Eleverne skal have tid til at ligge en strategi for, hvordan de bedst muligt
kan fragte hinanden.

Varighed: 20 minutter

Social + fysisk: Dette er en sjov samarbejdsoevelse, som bade udfordrer eleverne
strategisk og fysisk. Eleverne vil opdage, at der findes mange strategier til at fragte
hinanden hurtigst muligt. Det er vigtigt med planlaeegning inden start, og det
kraever ogsa vilje at keempe igennem, nar det bliver hardt.

FARGERUNDFARI-STAFET
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Dvyvkkeovelse

Teknik

Sdadan gorI:

Eleverne inddeles i hold af tre. Det handler om at eleverne skal dykke 25 meter
som hold. Der skal hele tiden vaere to elever, som er under vandet, sa kun 1 elev
ma traekke vejret ad gangen.

Eleverne skal have tid til at ligge en strategi, da det i hej grad handler om den
metodiske fremgang fremfor evnen til at dykke.

Varighed: 15 minutter

Social + feerdigheder: At dykke kraever tekniske faerdigheder, men denne ovelser
kan gennem samarbejde overkommes relativt nemt. Det kraever at eleverne lig-
ger en optimal strategi, hvor de vil opdage, at de i faellesskab kan dykke 25 meter
uden problemer.

DYKKEQVELSE
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https://www.youtube.com/watch?v=TQh4fb54ugA
https://www.youtube.com/watch?v=TQh4fb54ugA

Massestart

Teknik

Sadan gorI:

Eleverne starter 5-6 pr bane vak fra vandkanten. De starter med at skodde/
traeedevande i vandoverfladen, og ndr underviseren flejter, sd svemmer alle afsted
samtidigt mod den anden ende af bassinet.

Dette gentages et par gange, sa eleverne prover starten flere gange. Der kan med
fordel saettes flere elever pd én bane for at skabe mere tumult blandt eleverne.

Varighed: 10 min

Faerdigheder: Triatlon staevner begynder ofte med en massestart, som kan vaere
meget voverskuelig for nogle. Denne ovelse leerer eleverne at vaenne sig til folels-
en af en massestart og vil give et indtryk af, hvor de foler sig tilpas i gruppen.

Nogle elever vil opdage, at de foretraekker at ligge lidt vaek fra tumulten, mens
andre vil finde sig fint tilpasse midt i kaosset. Det kraever vilje og traening af ro for
at kunne overvinde en eventuel frygt for at starte mellem mange andre i vandet.

MASSESTART
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https://www.youtube.com/watch?v=Z6NCs64Y_UA
https://www.youtube.com/watch?v=Z6NCs64Y_UA
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Materialet er udarbejdet af Emma Helene Larsen for Aarhus Kommune, Triatlon Danmark og Aarhus 1900 Triathlon 1 2021.
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