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INDLEDNING

Dette undervisningsforlgb om triathlon, indeholder lektionsplaner i idrat for 5. og evt. 6 klasse.
Formalet er at give idratslerere i folkeskolen et redskab til undervisning af eleverne i triathlon
relaterede emner. Hensigten er igennem leg og udfoldelse at ruste eleverne til at deltage i
skoletriathlon i juni maned. Endvidere er der givet lektionsforslag til faglererne i hjemkundskab,
natur & teknik, matematik, historie og engelsk.

Triathlon er en multisport, som er sammensat af svgmning, cykling og 1gb. Triathlon er en
idraetsgren for alle, hvad enten det dyrkes for motionens skyld, eller med ambitioner om
konkurrencedeltagelse.

Formalet med dette undervisningsforlgb i triathlon er endvidere at give lerere og elever mulighed
for at fordybe sig i emnet triathlon, via et lettilgeengeligt materiale.

Undervisningsforlgbets indhold og opbygning

I undervisningsforlgbet findes viden om triathlons historie samt udviklingen af sporten og de tre
discipliner, svgmning, cykling og 1gb. Der gives forslag til de overvejelser man som skole bgr ggre
sig 1 forbindelse med et triathlonforlgb, lige som der er udarbejdet lektionsforslag og
undervisningsforlgb i bade svgmning, cykling, Igb, aquathlon, duathlon, crossduathlon, samt
kombinationsmuligheder.

Distanceforslag i heftet er vejledende. Det er op til den enkelte lerer at vurdere hvad der er
passende i undervisningsforlgbet. Bade i forhold til den tidsramme der er afsat, men ogsa i forhold
til elevernes fysiske niveau.

Endvidere gives der lektionsforslag og forslag til undervisningsmuligheder 1 natur & teknik,
hjemkundskab, matematik, historie og engelsk. Her bergres emner som hjerte, lunger,
muskelopbygning, idraetsskader, pulsmaling, kondition, rygning, maling af BMI og matematiske
udregninger, samt engelske oversattelser.

Triathlons historie
I 1978 pa Hawaii blev en diskussion grundlaget for triathlonsportens oprindelse. Tre venner
diskuterede efter en militerkonkurrence hvilken af de tre discipliner der var den hardeste.

Var det Waikikis 3,8 km havsvgmning? Var det cykellgbet Oahu rundt pa 180 km? Eller var det
Honolulu maratonlgbet pa 42,2 km? Og hvem var egentlig den bedste idretsmand i alle de tre
discipliner?

For at finde ud af dette, blev det foreslaet at kombinere alle tre discipliner i en konkurrence. De der
fuldfgrte konkurrencen blev kaldt en Ironman (pa dansk en Jernmand) og triathlonsporten var fgdt.

I den fgrste Ironmankonkurrence deltog 15 triatleter, der alle ville prgve krefter med den frygtede
Ironmandistance. 12 af dem gennemfgrte.

Allerede i 1982 blev Hawaii Ironman dekket af diverse medier, aviser og fjernsyn, og havde nu 580
deltagere.



Sidste ars Hawaii Ironman havde langt over 3000 deltagere, hvor den hurtigste kvinde gennemfgrte
lige under ni timer. Den hurtigste mand gennemfgrte pé lige lidt over 8 timer.

Selv 1 dag vokser triathlonsporten med stor hast. Der er triathlonklubber i n&sten alle stgrre byer, og
der bliver afholdt tusindvis af triathlonstevner hele verden rundt.

Den forste rigtige triathlonkonkurrence blev atholdt 1 1983 1 Kgge. Dansk Triathlon Forbund blev
stiftet d. 4. august 1984.
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Op igennem 1980 ‘erne sggte mange mennesker efter nye udfordringer 1 stedet for de traditionelle
idraetsgrene. Bl.a. begyndte rigtig mange mennesker at Igbetra@ne, og en helt ny joggekultur opstod.

For at afprgve egne granser, valgte mange endvidere at kombinere lgbetreningen med de to gvrige
discipliner. I triathlon kan man afprgve sig selv bade fysisk og psykisk, lige som der er distancer der
passer til alle niveauer.

Triathlon er nemlig meget mere, og meget andet end Ironman. Triatlon kan i lige sa hgj grad ogsa
vare kortere distancer. Endvidere er det ikke ngdvendigt at vare en super sej eliteidretsudgver.
Alle kan dyrke triathlon. Og nu kan man ogsa dyrke skoletriatlon!

En udfordring

I triathlon er kroppen underlagt en konstant arbejdsintensitet, og eleven vil opleve at blive treet pa
en helt anden made, fordi alle muskelgrupper er i gang, nar alle tre discipliner sattes sammen.
Triathlon vil for mange vare en meget stor mundfuld, og for nogen endda helt uoverskueligt.

Derfor er det 1 hele forlgbet vigtigt at lytte til eleverne. Pauserne er ngdvendige, og prasterer
eleverne lidt over egen evne, vil de opleve at musklerne bliver gmme, grensende til det
smertefulde. Dette ggr som sadan ikke nogen skade, vigtigst er bare, at det skal vere sjovt, og at
eleverne hygger sig med at lave triathlon.



Sgrg for at treeningen er lystbetonet, og t&nk en masse legeelementer med ind i lektionen. Forslag
hertil gives senere 1 heftet.

Triathlon er pa mange mader en sjov og spendende idratsgren, hvor eleverne bade far treenet deres
fysik og psyke. De far overskredet personlige greenser nar de overvinder sig selv, og gennemfgrer
en triathlonaktivitet, der pa alle niveauer kan koste sved og anstrengelser. Selvverdet vokser af
dette, og eleverne vil opleve en stor tilfredsstillelse efter at have gennemfgrt en hvilken som helst
distance.

Tri betyder pa grask 3 — i dette tilfeelde tre discipliner, som kan sattes sammen pa forskellig vis i
bade trening og konkurrence. Grundelementerne er svgmning, cykling og Igb, men i mange lande
dystes der ogsa i kombinationer med f.eks. ski, skydning, kano osv. Derfor er der altid en anden
kombinationsmulighed, hvis man f.eks. ikke har adgang til en svgmmehal, en cykel osv.

Duathlon er i de senere ar ogsa blevet et populart alternativ for dem der ikke er sa glade for at
svgmme.

OVERORDNEDE OVERVEJELSER

Det skal vi bruge

For at trene og dyrke triathlon som idratsdisciplin, er det ngdvendigt at have badetgj, evt.
svgmmebriller, cykel, hjelm og lgbesko. Hjelmen er pakravet af sikkerhedsmaessige arsager, og har
eleven ikke selv en hjelm ma de lane sig frem. Alternativt kan der startes i heat forskudt af
hinanden, sa de hjelme klassen har til radighed, kan ga pa tur, og alle far mulighed for at deltage.

Hvor?

Ikke alle skoler har en svgmmehal til radighed. Derfor ma svgmningen traenes i det omfang det er
muligt. Husk evt. at booke svgmmehallen i god tid. Pa selve konkurrencedagen kan stevnet med
fordel leegges ved og omkring svgmmehallen. Evt. med skiftezone pa svgmmehallens
parkeringsplads, hvis det er muligt.

Triathlon - treening og evt. konkurrencer skal gennemfgres pa sikre ruter. Velg bade en cykel og en
Igberute der ikke er alt for trafikeret. Dette kan vare stisystemer til og fra skolen, skove i n@rheden,
og sa vidt muligt rundstreekninger der udelukkende bestar af hgjresving. Dermed undgar eleverne at
skulle krydse vejen flere gange. Undga ogsa gerne ruter med trafikreguleringer.

Alternativt kan der laves en ud/hjem rute pa skolestien. En speendende rute i naturlige omgivelser,
kan dog pavirke motivationen yderligere.

Serg dog for at leegge ruterne sa tet pa skolen som muligt, sa der ikke gar for meget tid af en
dobbeltlektion med transport osv.

Sikkerhed og tryghed kommer dog frem for alt andet.

UNDERVISNINGSAKTIVITETER I SVOMNING

For skoler der ikke selv rader over en svemmehal, vil man i et triathlonforlgb normalt kun have
mulighed for at komme i svgmmehallen i en dobbeltlektion, hvor man lejer sig ind i en offentlig
hal. Husk at bestille svgmmehallen i god tid.



Lektionernes opbygning

Nedenfor gives et antal undervisningsforslag til svgmmelektioner af 60 — 70 min varighed (ekskl.
tid til omkladning).

Der angives et ca. tidsforlgb til hver gvelse, sa det er muligt for den enkelte laere at bytte en aktivitet
ud, med aktiviteter fra andre lektionsforlgb. Dog er der en vis progression i gvelsernes
svaerhedsgrad. For at udfgre gvelser der er tiltenkt sidste del af forlgbet, kreves det i et vist
omfang, at eleverne har veret igennem enkelte foregaende gvelser.

Opvarmning og tekniktrzening

Det anbefales at starte med opvarmningslege og lege der gger fortroligheden med vand. Det giver
eleverne muligheden for at blive varmet igennem og vanne sig til vandet, saledes at den rigtige
basis for tekniktreningen er til stede.

Det er en god ide at s@tte 20-30 min. af timen af til at trene svgmmeteknik. I triathlon svgmmer
man udelukkende crawl, da det er den hurtigste og mest energigkonomiske stilart. Dog er andre
stilarter ogsa tilladt, uden dog at vere en fordel.

Lag vagt pa personlig fejlretning og praciser, hvad eleverne skal rette for at komme til at svgmme
bedre. Fortel hvilke gvelser eleven skal laegge vaegt pa. Er der flere svgmmelektioner i jeres forlgb,
sa sporg eleverne fra gang til gang, hvad det er de arbejder med. Test om de kan huske deres
individuelle teknikgvelser.

Vurdér hvor meget overskud eleverne har og stop gvelserne inden de bliver for traette. Til
teknikgvelser er det vigtigt at eleverne ikke bliver kgrt alt for treette, sa fokus forsvinder fra
gvelsens udfgrelse. Skift derfor relativt hurtigt imellem gvelserne, men ga ikke for hurtigt frem i
forhold til svaerhedsgraden.

Bemeark! Svgmmeteknik indleres ikke fra gang til gang, men er en langvarig proces hvor kun det
at gentage gvelserne igen og igen, har en markbar effekt.

I lektionsforslagene er der en stor progression i gvelserne fra gang til gang. Men har skolen meget
svgmmehalstid, kan gvelserne fra tidligere lektioner med stor fordel gentages op til flere gange.
Samme lektionsplan i forhold til tekniktrening, kan ligeledes anvendes flere gange i trek. Dette kan
virke uopfindsomt, men teknikgvelserne er basis for en god svemmeteknik, og tiden er altsa pa sigt
investeret godt.

Hvorfor triathlonspecifik svemmetraening?
Under en triathlon konkurrence svgmmes der som oftest i abent vand. Dette kan vare 1 havet, i
fjorden eller 1 en stgrre s@.

Der er tit rigtig mange svgmmere der starter pa samme tid, hvilket giver meget uro i vandet,
kombineret med evt. strgm og bglger. Ofte kan der vare langt imellem bgjerne, og hvis
svgmmebrillerne dugger og der svommes iblandt mange andre mennesker, kan det vaere meget
svaert at holde den rigtige kurs.

Men det er en stor fordel at vaere god til at orientere sig om hvor man ligger i vandet og hvor man
skal hen, saledes at man ikke kommer til at svgmme meget l&ngere end den oprindelige distance.
Det er derfor vigtigt ofte at Igfte hovedet for at orientere sig, og evt. finde et stgrre pejlemarke i
nzrheden af eks. bgjen, badebroen hvor man skal op, osv.

Pa baggrund heraf er der ogsa indlagt triathlonspecifik svgmmetraening i enkelte lektionsplaner.
Vear opmarksom pa at disse gvelser kan kreeve lidt fortreening, og ikke altid er hensigtsmaessige at
anvende 1 starten af triathlonforlgbet, med mindre dette er foreslaet.



Lektion 1

Tutti Frutti:

Formal: At komme i vandet og blive varm, styrke overblik og samarbejde.

Tidsforlgb: Ca. 15 min.

Redskaber: Plader, pull-bouys, dykkerringe, badebolde, sma pustebolde og hvad der ellers findes i
svgmmehallens redskabsrum.

Aktivitetens forlgb: Fordel alle redskaberne i hele bassinet. Opdel eleverne i sma grupper. Eks. 4-5
elever i hver gruppe alt ath@ngigt af deltagerantallet. Hver gruppe skal have et bestemt tilholdssted
pa bassinkanten.

Hvert redskab kan eks. vere en frugt. Gule plader er citroner, rgde dykkerringe er jordbar osv.

Det geaelder nu om at eleverne skal forsgge at hgste sa mange frugter som muligt, ved at svgmme
frugterne ind til gruppens tilholdssted. Man ma kun svgmme med en frugt af gangen.

Hver frugt giver 1 point. De frugter der skal dykkes efter, kan eks. give 2 point.

Vinderholdet findes til sidst, ved at telle alle pointene sammen.

Variation: Giv hver frugt en stilart sa eleven eks. ved at hente en citron kun ma svgmme

brystsvgmning, og ved at hente et jordbar kun ma svgmme rygsvgmning osv.
Kilde: Dansk Skoleidret m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004
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Pladerally

Formal: At opvarme armene og treene vandfglingen.

Tidsforlgb: Ca. 15 min.

Redskaber: Plader

Aktivitetens forlgb: Hver elev har deres egen plade som de satter sig pa nede i vandet. Der laves
kaplgb fra kant til kant.

Variation: Der kan dystes i bade forlens og baglens svgmning. Lav evt. sma hold af 3-4 elever,
saledes at det bliver en stafet.

Kilde: Dansk Skoleidret m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004



Teknikgvelser til afbalancering af kroppen

Ofte opstar det to problemer nar det gnskes at eleverne skal ligge vandret i vandet. De fleste oplever
at benene enten synker imod bunden, eller at benene spredes i forsgget pa at svgmme crawl eller
rygcrawl. Benene synker fordi opdriftspunktet ligger hgjt i kroppen imens tyngdepunktet ligger
dybere — omkring navlen. Eftersom opdriften treekker op ved lungerne og tyngdekraften trekker ned
ved navlen, vil der opsta en rotation omkring kroppens tverakse der fgrst stopper nar de to punkter
ligger over hinanden. Holder man kroppen sp&ndt vil disse to punkter ofte fgrst ligge over
hinanden, nar kroppen er lodret i vandet.

Benene vil ofte spredes fordi kroppen ogsa har en tendens til at rotere omkring sin lengdeakse, nar
der @ndres pa lemmernes stilling som eks. at lave en fremfgring af armen under crawl. Jo lengere
armen bevaeges ud til siden, jo stgrre bliver den kraft der roterer kroppen, hvilket betyder at benene
spredes i et forsgg pa at holde balancen.

Overordnet er det derfor relevant at fokusere pa de grundleeggende motoriske feerdigheder, hvor den
vigtigste er balancen. Derfor ses nedenfor en rekke gvelser hvor der nesten udelukkende arbejdes
med kroppens stilling i vandet.

Det er meget vigtigt at progressionen i gvelserne ikke sker for hurtigt.

Balance pa mave og ryg

Mal: At blive som en treestamme ved at spende kroppen.

Tidsforlgb: Ca. 10-15 min.

AKktivitetens forlgb: Lig pa maven i vandet, imens hovedet kigger ned mod bunden og begge arme
er placeret ned langs siden. Der spendes i mave og balder sa kroppen bliver som en treestamme. Det
er tilladt at bruge crawlben men det gelder om at minimere ben aktiviteten under gvelsen.

Balance pa siden

Mal: At blive som en treestamme og balancere pa siden.

Tidsforlgb: Ca. 10-15 min.

AKktivitetens forlgb: Lig pa maven i vandet, imens hovedet kigger ned mod bunden og begge arme
er placeret ned langs siden. Der spendes i mave og balder sa kroppen bliver som en treestamme. Det
er tilladt at bruge crawlben men det gelder om at minimere benaktiviteten under gvelsen.

Rul som en traestamme

Mal: At genfinde balancen hurtigt efter en rotation af kroppen.

Tidsforlgb: Ca. 10-15 min.

Aktivitetens forlgb: Rullet sker ved at bensparket leverer energien til at fgre den gverste skulder og
hofte ned imod bunden. Herved bliver det nu den modsatte side af kroppen der er gverst. For at
opna den korrekte rotation er det vigtigt at hofte og skulder roteres samtidig, og at hovedet ikke
flytter sig under rotationen. Endvidere skal rotationen ske forholdsvist hurtigt.

Lektion 2

Virvar-boldspil

Formal: Opvarmning og fortrolighed med vandet.

Tidsforlgb: Ca. 15 min.

Redskaber: En bold til hver elev.

Aktivitetens forlgb: Lad eleverne bevaege sig/svgmme rundt i hele bassinet med de:
e Holder pa egen bold



e Puffer andres bolde vak
Erobrer de andre elevers bolde og kaster dem vak.

Kilde: Dansk Skoleidret m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004

.

Vende-plade leg
Formal: At skabe et hgjt aktivitetsniveau i hele klassen.

Tidsforlgb: Ca. 15 min.

Redskaber: Plader af typen der er tofarvede (f.eks. gul/grgn)

Aktivitetens forlgb: Del klassen i to hold farver aftha@ngig af pladernes farve. Fordel alle pladerne
rundt i hele bassinet, men lige mange gule og grgnne sider opad.

For hvert hold galder det om at vende alle pladerne sa siden med holdets farve vender opad.
Larerne flgjter eks. efter 3-4 min., og det gares op hvilken holdfarve der fgrer. Holdet tildeles 1
point, og legen starter igen. Det hold der har flest point nar legen slutter, har vundet.

Kilde: Dansk Skoleidret m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004

Balancegvelser uden brug af arme:
Mal: At finde balancepunktet
Tidsforlgb: Ca. 20 min.
Aktivitetens forlgb:

e Crawlben pa maven
Crawlben pa ryggen
e Crawl ben pa siden

Lad eleverne svgmme fra bassinkant til bassinkant. Alt sammen uden plader, da alle tre gvelser skal

fungere som balancegvelser.
Kilde: Dansk Skoleidret m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004

Balancegvelser med brug af arme:

Mal: At finde balancepunktet

Tidsforlgb: Ca. 20-25 min.

Aktivitetens forlgb: Eleverne svgmmer fra bassinkant til bassinkant. Afhaengige af hvor gvede
eleverne er, kan der med fordel svgmme pa tvars af bassinet. Er eleverne mindre gvede svgmmere,
bliver gvelser endvidere bedst af, at anvende svommefgdder. Pa den made kan eleven bedre
fokusere pa gvelsens udfgrelse i stedet for pa fremdriften. Endvidere kan svgmmefgdder som en
hjelp, give en gget tiltro til egen videreudvikling.

Lad eleverne svgmme 4-6 baner af hver gvelse. Fejlretning efter hver bane, sa der kommer
progression 1 udfgrelsen.

e Ventecrawl — hvor eleven tager et helt armtag ad gangen (kendes som catch-up-crawl).
¢ Kildecrawl - hvor eleven kilder sig selv i armhulen ved fremfgring.
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e Jesuscrawl — hvor eleven lader fingrene “’ga pa vandet”/glide hen over vandoverfladen i
fremfgringen.

¢ Fiskehale — hvor eleven overdriver den sidste del af armtaget under vandet, sa armtaget
afsluttes helt nede ved laret og giver en fglelse af at lave et fiskehalesprgjt op af vandet.

Lektion 3

Orkanens gje

Formal: Fortrolighed med vandet.

Redskaber: Plader.

Tidsforlgb: Ca. 15-20 min.

Aktivitetens forlgb: Alle i rundkredsen tildeles en plade, og stiller sig med front mod kredsens
midte. Hver enkelt elev holder pladen frem foran sig, med halvdelen nede i vandet. Vandet sattes
efterfglgende i voldsom bevagelse, ved at bevage pladen frem og tilbage. Pa skift opholder en elev
sig inde 1 kredsens midte, og skal forsgge at “overleve” den hgje sggang.

Rotationsgvelse

Mal: At give bevidsthed om hovedets placering i forhold til kroppen

Tidsforlgb: 15 min

Aktivitetens forlgb: Eleverne gar sammen to og to. Den ene elev ligger pa maven i vandet, med
hovedet pegende ned mod bunden og begge arme er placeret ned langs siden. Der spa@ndes i mave
og balder sa kroppen bliver som en tr&estamme. Makkeren star foran elevens hoved og tager roligt
fat med begge hander om hovedet, samtidig med at denne bevager sig baglens rundt i bassinet.
Eleven der er vandret i vandet roterer om sin egen l&ngdeakse, og vil herunder kunne merke
modstand, hvis hovedet roteres med

Hajfinne — crawl

Mal: At sikre, at rotationen om lengdeaksen ikke sker, fgr den gverste arm er klar til at blive sat i
vandet.

Tidsforlgb: Ca. 10-15 min.

Aktivitetens forlgb: I udgangsstillingen er begge arme placeret nede langs kroppen og der
balanceres pa siden. For at svgmme crawl fgres den gverste arm frem foran kroppen, til handen er
ud for gret. Armen har nu form som en hajfinne. Herefter l&egges armen tilbage langs kroppen.
Bevagelsen sker ved, at albuen Igftes ud af vandet og fgres frem, samtidig med, at underarmen
hanger slapt ned.

Roterende haj med en arm

Mal: At finde det rigtige tidspunkt at rotere pa, i savel fremfgringen som i treekket.

Tidsforlgb: Ca.15 min.

Aktivitetens forlgb: I udgangsstillingen er begge arme placeret nede langs kroppen og der
balanceres pa siden. Anden gang armen fgres frem gennemfgres rotationen. Isetningen startes og
gverste hofte og skulder roteres mod bunden, saledes at eleven kommer over pa den anden side.
Herefter starter armtaget ved at armen trekker med hgj albue, accelererende hastighed i lige linje,
samtidig med at kroppen igen ruller om egen akse. Bemark at det er samme arm der bliver ved med
at udfgre gvelsen, imens modsatte arm er placeret nede langs siden af kroppen.
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Roterende haj med begge arm

Mal: At finde det rigtige tidspunkt at rotere i den sammensatte svgmning.

Tidsforlgb: Ca.15 min.

Aktivitetens forlgb: I udgangsstillingen er eleven placeret pa siden med nederste arm strakt i
forlengelse af kroppen. Den strakte arm begynder sit treek, nar den gverste arm er ved hovedet som
i haj — finne crawl. Herefter sattes den gverste arm i vandet og kroppen roterer. @velsen fortsatter
pa modsatte side.

Lektion 4

Flyde som propper

Formal: Opvarmning og fortrolighed med vandet.

Tidsforlgb: Ca. 20 min.

Aktivitetens forlgb: Alle i rundkredsen bevager sig rundt i urets retning. Kredsen skal forblive sa
stor som muligt. Under kredsens cirkelbevaegelse s@ttes vandet automatisk i bevaegelse i samme
retning. Nar vandet strgmmer tilpas hurtigt, treekker alle i kredsen pa samme tid benene op under
sig, og forsgger at flyde med stremmen videre rundt (vandets strgmning vil automatisk fgre
eleverne “ud af tangenterne”). Der prgves med bade abne og lukkede @gjne.

Variation: I stedet for at treekke benene op under sig og flyde med vandets retning, kan alle
eleverne pa samme tid vende sig om og lgbe modsat, og dermed forsgge at 1gbe imod vandets
retning.

Svgmme tog

Formal: Opvarmning og koordinationsgvelse

Tidsforlgb:10 min

Aktivitetens forlgb: Elverne gar sammen to og to. Den ene elev tager fat i den anden elevs ankler.
Eleverne ligger nu i forlengelse af hinanden, og skal koordinere bevagelserne med hinanden.
Forreste elev svgmmer arme og den bagerste elev svgmmer ben. Det er vigtigt forreste elev ligger
stille med benene, da det ellers bliver vanskeligt for den bagerste elev.

Sveémning omkring bgjer

Nar man svgmmer i abent vand er der ofte lagt bgjer ud for at markere svgmmebanen. Svgmmerne
skal derfor passere bgjerne udenom, hvilket kan vare lidt anderledes i forhold til blot at vende ved
kanten i en svgmmehal.

Mal: At give eleverne et indtryk af hvad det vil sige at orientere sig efter bgjer, samt at svgmme
rundt om dem.

Tidsforlgb: ca. 45 min. med variationerne
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Redskaber: Flyderedskaber fra svgmmehallens redskabsrum. Evt. fastgjort i en snor til en
bjargeplade/bjergedukke pa bunden.

Aktivitetens forlgb: Lav en svgmmebane ved at placére 4-5 bgjer rundt omkring i bassinet.
Eleverne svgmmer et par runder pa banen, saledes at de far fornemmelsen af hvad det vil sige at
svgmme rundt om bgjerne. Hvor tet man kan pacere dem, hvor ofte det er ngdvendigt at Igfte
hovedet for at orientere sig efter bgjerne osv.

Variation:

e Lav evt. en stafet hvor eleverne er delt ind i1 hold af 2-3 stykker. Fgrste elev svgmmer en
omgang. Der skiftes ved at fgrste og anden elev klapper hinanden i handen osv.

e Lav en fellesstart hvor flere elever evt. starter samtidig og skal banen igennem to gange
inden der kan svgmmes i mal. Alt efter deltagerantal deles eleverne til en start op i mindre
grupper. Dette for at undga “voldsomme” oplevelser med mange svgmmere pa samme sted.

e Send eleverne af sted to og to, sa de skiftevis “ligger pa ben” af hinanden. Hvilket vil sige,
svgmmer lige bag hinanden. I triathlon konkurrencer er dette en stor fordel at kunne, og har
nasten den samme effekt som at ”ligge pa hjul” under cyklingen.
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Lektion 5

Blinde Finn og Sgren sygehjaelper

Formal: At styrke overblik og samarbejde. Tillidsgvelse.

Tidsforlgb: Ca. 30 min

Redskaber: Store plader eller baderinge, en stor bold, svgmmebriller og kgkkenrulle

Aktivitetens forlgb: Del eleverne op i to hold der skal spille imod hinanden. Pa hvert hold gar
eleverne sammen to og to. Den ene elev er ”Blinde Finn” og den anden elev er ”Sgren
sygehjelper”. ”Blinde Finn” stopper sine svgmmebriller ud med eks. kgkkenrulle-papir, og tager
derefter svgmmebrillerne pa. Det ma ikke vaere muligt at se ud. Dernast setter "Blinde Finn” sig op
i baderingen/pa en stor plade el. lign.. Alle ”Blinde Finn’erne” pa de to respektive hold, har nu til
opgave at spille sammen som et hold med hjalp fra deres ”Sgren sygehjelper”, og score mal hos
modsatte hold.

Det er ”’Sgren Sygehjalpers” opgave at hjelpe sin egen “Blinde Finn” rundt i bassinet. Dette
foregar ved at svgmme/bjarge baderingen/pladen hvor Blinde Finn sidder. Sgren sygehjelper ma
reekke bolden til Blinde Finn, fortalle ham hvor han skal kaste bolden hen, i hvilken retning
medspillerne og evt. malet befinder sig. Kommunikation er tilladt, men ’Sgren sygehjelper ma ikke
pa noget tidspunkt give slip pa “Blinde Finn”, lige som det kun er ”Blinde Finn” der ma kaste
bolden til medspillere, samt forsgge at score mal.

Hele bassinet kan tages i brug alt efter deltagerantal. Ved mange deltagere bruges bassinet pa langs,
ved fa deltagere kan bassinet bruges pa tvaers. Som mal kan der evt. bruges to svgmmeplader der
settes op imod hinanden, eller to kegler med afstand.

Svgmning med lukkede gjne

Mal: At give eleverne en forstaelse for hvorfor det er vigtigt at orienterer sig under svgmningen.
Tidsforlgb: ca. 20-25 min.

Redskaber: Svgmmebriller og kgkkenrulle

Aktivitetens forlgb: Eleverne gar sammen to og to. Den ene elev kan evt. som i gvelsen ”Blinde
Finn og Sgren sygehjalper” putte kgkkenrulle ind i sine svgmmebriller, saledes at det ikke er
muligt at se ud. Alternativt kan eleven ngjes med at lukke gjnene.

Den “’blinde” elev skal nu forsgge at svgmme i en lige linie fra den ene bassinkant til den anden.
Det er makkerens opgave at svemme ved siden af og sgrge for at den “’blinde” elev ikke stgder ind 1
kanten, andre elever osv. Makkeren kan evt. prikke den ”’blinde” elev pa hgjre side hvis eleven skal
holde til hgjre, for at undga at svgmme ind i noget, og omvendt prikke pa den venstre side hvis
eleven skal svgmme mod venstre.

Nar den “blinde” elev tror at vedkommende har naet det fastsatte mal pa modsatte bassinkant, tages
brillerne af. Ofte vil eleven opdage at der er blevet svgmmet meget skavt, og at det derfor i en
triathlonkonkurrence er ngdvendigt at veere opmerksom pa svgmmeretningen, hvis man vil undga
at svgmme for langt eller forkert.
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Hurtig omklaedning

Formal: At give eleverne overblik og rutine i at skifte mellem to discipliner.

Tidsforlgb: 5-10 min

Aktivitetens forlgb: Fgr eleverne gar i bad efter svgmmetimerne, kan I gve, at de kleder om til
cykelturen. I omklaedningsrummet skal eleverne legge tgjet til cyklingen parat, sammen med sko
og strgmper. Lav en lille konkurrence i hvem der kommer forst ud med cykeltgjet pa. Eleverne vil
hurtigt finde ud af, at der er stor fordel i at leegge t@jet parat i den reekkefglge det skal pa, lige som
at det er vaesentligt at strgmperne vender med den rigtige side ud af, at skoene er bundet op og klar
til at tage pa, osv.

Lektion 6

Russisk roulette

Formal: At komme mange kendte gvelser igennem, pa en sjov made.

Tidsforlgb: 60-75 min

Redskaber: 1-2 terninger, 1 terningbager, arbejdspapir med nummereret gvelser, diverse redskaber
til de udvalgte gvelser.

Aktivitetens forlgb: Udvelge de gvelser eleverne skal have mulighed for at gve og nummerer dem
pa en liste. Eks.

1) 100 svgmning omkring bgjer

2) 50 m svgmning med lukkede @jne

3) 50 m balancegvelser uden arme

4)

5) 2 X 25 m roterende haj med begge arme

6) 50 m ben pa siden med svgmmefadder

7) 3 min i sauna,

8) 25 m dyk sa langt under vandet som du kan

9) 50 m crawl ben med plade

10) 15 mavebgjninger pa kanten

11) 2 min under den varme bruser

Eleverne slar skiftevis med terningbageret og det antal gjne terningerne viser, afggr hvilken gvelse
eleven skal lave. Sgrg for at have mange gvelser klar sa der bliver variation i gvelserne og alle
elever ikke kommer til at lave den samme gvelse. Bestemte gvelser kan evt. hgre til pa en bestemt
bane, sadan at evt. udstyr ligger klar. Eks. svgmmefodsaktiviteterne pa bane 3, pladeaktiviteter pa
bane 5 osv.
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AQUATHLON

Lektion 7

Aquathlon race

Disciplinen er opstéet i Australien, hvor kystlivredderne konkurrerer i denne form for multisport
som en del af deres trening. Der afholdes verdensmesterskaber i Aquathlon pa distancerne 2,5 km
lgb — 1000 m svgmning 2,5 km 1gb.

Aquathlon er en kombination af 1¢b og svemning. Et sadant treeningsforlgb kan fint atholdes hvis
der ikke er mulighed for evt. at medbringe cyklerne til svgmmehallen/friluftsbadet. De fleste elever
vil kunne gennemfgre:

1 km 1gb — 100 m svgmning — 1 km Igb.

Formal: At stifte bekendtskab med aquathlon. @ve omkledning med hgj puls, og at fa en god
oplevelse med et konkurrencemoment indlagt.

Tidsforlgb: 60-75 min

Redskaber: Stopure, kegler/kridt til markering af 1gberute, evt. diplom med sluttid.

Aktivitetens forlgb: Start med at instruere eleverne i hvad der skal forega. Hvor skal der 1gbes?
Hvor skal skiftetgjet ligge parat? Skal der bades under bruseren imellem Igb og svemning? Hvor
fra/til ma der gas/lgbes i svgmmehallen? Svgmmes der hgjre rundt pa banerne, eller lige op og ned?
Fa alle tvivlsspgrgsmal pa plads, der vil formegentlig vaere mange, hvis ikke eleverne fgr har prgvet
noget lignende.

Derefter startes selve Igbet. Lav eks. lgberuten X antal gange rundt om svgmmehallen, eller en
ud/hjem rute pa en nzrliggende cykelsti, hvis det er muligt. Flere lere er en ngdvendighed, men jo
mindre omrade eleverne skal bevage sig pa, jo ferre lere skal der bruges.

Variation: Aquathlon race kan med fordel laves ved stranden. Dette kra@ver naturligvis gode
vejrforhold og hgj sikkerhed. Se senere i heftet.

UNDERVISNINGSAKTIVITETER I CYKLING

Trafikken er uden sammenligning den stgrste arsag til ulykker med bgrn. De fleste opholder sig i
trafikken hver dag, men opholdet er som regel bare noget der skal overstas, fordi det drejer sig om
at komme fra A til B. Det er vigtigt at ggre foreldrene opmarksomme pa at godt og sikkert udstyr
er en vaesentlig forudsatning for at vaere tryg i trafikken.

Elevernes forudsatning for at tage hgjde for de forhold der ggr sig gaeldende i trafikken, er langt fra
sa god som voksnes. Deres grundlag er langt fra lige sa godt, og dette skal der tages hgjde for, nar
man beskeaftiger sig med hvad eleverne kan klare, og hvad de skal lzre pa de forskellige alderstrin.

Erfaring opsamler eleverne kun efterhanden som de ferdes i trafikken, og med et cykelforlgb i
triathlon, er der skabt et godt fundament for, at give eleverne en fornuftig adfaerd 1 trafikken.

Lektionernes opbygning

Nedenfor gives et antal undervisningsforslag til cykellektioner af 60 — 70 min varighed (ekskl. tid til
evt. omkledning).

Der angives et ca. tidsforlgb til hver gvelse, sa det er muligt for den enkelte leere at bytte en aktivitet
ud, med aktiviteter fra andre lektionsforlgb. Dog er der en vis progression i gvelsernes
svaerhedsgrad. For at udfgre gvelser der er tiltenkt sidste del af forlgbet, kreeves det i et vist
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omfang, at eleverne har veret igennem enkelte foregaende gvelser. Ligeledes vil det vere en fordel
at starte med de basale gvelser i de forste lektioner, som ogsa heftet legger op til. Sikkerheden
omkring cyklingen ma aldrig nedprioriteres.

Tekniktraening

Det anbefales at starte cykelforlgbet med tekniktraning. Saledes kan eleverne venne sig til at sidde
pa cyklen, og blive mere sikker pa balancen i svingsituationer o. lign. Endvidere har de elever der
ikke er vant til at feerdes pa cykel i trafikken dagligt, ogsa mulighed for at blive fortrolig med
cyklen.

Lag vagt pa personlig fejlretning og praeciser hvad eleverne skal rette. Fortal hvilke gvelser eleven
skal leegge vaegt pa.

Hvorfor triathlonspecifik cykeltraening?

I triathlonkonkurrencer er cykelruten ofte en ud/hjem rute hvor der f.eks. skal vendes omkring en
kegle pa meget lidt plads. Atleterne skal derfor have en god balance pa cyklen, vere gode til at
bremse ned fra hgj fart, bedgmme afstanden til keglen, samt at kunne accelerere hurtigt op 1 fart
igen. Bl.a. derfor kan tekniktrening vare en fordel at investere tid i. Ligeledes kan eleverne
igennem triathlonspecifik cykeltreening, opleve en stgrre sikkerhed pa cyklen.

En triathlon konkurrence er ofte individuel. Dog konkurreres der ind imellem ogsa i hold af
minimum 3 og max 4 atleter. Uanset om der stilles et hold af 3 eller 4, skal minimum 3 af atleterne
gennemfgre konkurrencen, og sidste mand/kvinde ma ikke komme i mal mere end 45 sek. efter
fgrste mand/kvinde. I disse konkurrencer er det en fordel at felges ad hele vejen, ligge pa ben af
hinanden pa svgmningen, ligge pa hjul af hinanden pa cykelturen og i l& af hinanden pa lgbeturen.
For at det ikke skal vaere den samme atlet der ligger forrest pa hele cykelturen, og dermed skal
kaempe alene med evt. modvind pa hele ruten, skiftes atleterne til at ligge forrest. Det er derfor
vigtigt at veere god til at kgre i en mindre gruppen, sa den enkelte atlet ved hvor vedkommende skal
ligge i "feltet”.

Bemark! At disse gvelser kraver at eleverne pa forhand har en vis grundsikkerhed pa cyklen, samt
at gvelserne i stgrst muligt omfang, udfgres pa ikke trafikerede veje.

Forberedelse
Nar man skal arbejde med cykling som skoleidraetsaktivitet, kreves der en del forberedelse fra
lererens side.

e Eleverne skal have en seddel med hjem, som forteller at de skal cykle den/de kommende
idraetstimer, hvorfor de skal have deres cykel med i klargjort tilstand, dvs. luft i dekkende,
sadlen sat i passende hgjde, keeden smurt og bremserne eftertjekket. Herudover skal eleverne
huske at have deres hjelm med. Cykelhjelmen er obligatorisk i triathlon og andre
cykelaktiviteter, fordi eleverne kgrer med hgjere puls og dermed ofte har mindre overblik og
orienteringsevne til fglge. Hvis eleverne ikke har en hjelm ma de lane sig frem, eller skolen
ma stille lanehjelme til radighed.

¢ Find pa forhand en kort og trafiksikker cykelrute eleverne skal kgre (ca. 4-5 km lang). Det
kan vere en rundstrekning der udelukkende bestar af hgjresving og uden lysreguleringer,
eller en ud/hjem — rute pa f.eks. skolestien. Brede skovstier er ogsa egnede, dog kan
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punkteringer oftere foreckomme ved grusunderlag. Husk at afmarke cykelruten med pile,
skilte, markeringsband eller lignende. Alternativt pa en vindstille dag kan pilene laves af
bagemel. Dette kreever ingen efterfglgende oprydning, da melet hurtigt vil forsvinde af sig
selv, samt er organisk.

Lektion 1

Sikker pa to hjul

Formal: Fokus pa teori omkring trafiksikkerhed.

Tidsforlgb: 90 min.

Redskaber: Ga ind pa hjemmesiden for Radet for stgrre faerdselssikkerhed
(http://www.rfsf.dk/211000c) og bestil materiale til brug i undervisningen.

Aktivitetens forlgb: Lav en teorilektion omkring feerdsel i trafikken. P4 hjemmesiden for Radet for
stgrre feerdselssikkerhed findes materiale til alle klassetrin. Til 5. og 6. klassetrin findes eksempelvis
skrivehafter, romaner og dvd er om trafiksikkerhed, materiale til cyklistprgver i teori og praksis
mm.

Lektion 2

Teori med en faerdselsbetjent eller skolens faerdselslaere.

Formal: Fokus pa teori omkring trafiksikkerhed.

Tidsforlgb: 90 min.

Aktivitetens forlgb: Lav en aftale med den lokale politibetjent eller skolens fardselslere om at
give en teoritime i ferdsel i trafikken. Ikke ngdvendigvis en gennemgang af trafikreglementet, men
evt. en faerdselsbetjent/politimands fortelling om hans/hendes oplevelser med uopmarksomme
trafikanter, manglende cykellygter, hgjresving, lastbiler osv. Ikke for at s@tte en skrek i livet pa
eleverne, men for at give dem respekt og forstaelse for trafikken. Ofte virker historier og
forteellinger bedre nar de kommer fra en autoritet. Eleverne har ligeledes mulighed for at stille
spgrgsmal.

Lektion 3

Cykelvaerksted

Formal: At eleverne lere at hvordan der skiftes samt lappes slange.

Tidsforlgb: Ca. 90 min.

Redskaber: Punkterede cykelslanger, vandbad, lappegrej, dekjern, pumper, evt. en cykel/cykelhjul
med hurtig spende.

Aktivitetens forlgb: Punkteringer kan aldrig helt undgés, og det kan vere rart for eleverne at vide
hvad de skal stille op med en punkteret slange. Start med at vise eleverne hvordan dek og slange
tages af hjulet. Hvordan hullet findes i eks. et vandbad eller ved blot at lytte efter hvor luften siver
ud, samt hvordan det hele sattes pa igen. Det er nok de ferreste elever der har en cykel med
hurtigspander, og det kan derfor krave en del tid hvis hjulene skal tages af og sattes pa elevernes
egen cykler. Hvis det er muligt sa fremskaf 10-12 gamle, men brugbare cykelhjul som eleverne kan
gve sig pa, f.eks. sammen to og to. Har en i elevflokken en cykel med hurtigspende, kan eleverne
skiftevis prgve at tage hjulet af og satte pa igen.

Variation: Hvis l&ren er kompetent til at undervise i cykelreparationer, kan cykelvaerkstedet

udvides til flere lektioner. Hvordan vedligeholdes kaden? Hvad skal den smgres med? Hvordan
skiftes der styrband nar det gamle er slidt i stykker? Osv.

18



Lektion 5

Cykelteknik

Formal: At ggre eleverne fortrolige med deres cykler nar der kgres lidt sterkere, end ved
almindelig transport. At eleverne lere teknikker til at styre cyklen mere hensigtsmassigt og udnytte
de muligheder, der er for gearvalg, kgrestilling og kraftfordeling.

Tidsforlgb: ca. 60-75 min.

Redskaber: Kegler og kridt, cykler og hjelm.

AKktivitetens forlgb: Tegn en cykelbane i f.eks. skolegarden. Der ma gerne vaere en del sving
omkring kegler, bade med store og sma passeringsmuligheder.

e Lad eleverne gve sig i at sta op og treede f.eks. efter et sving eller eks. efter en bakke.

e (v kadencen, dvs. hvor hurtigt der pedaleres rundt. Det er en fordel i starten at treene i hgj
kadence (mange omdrejninger), for derefter gradvist at kgre i hgjere og hgjere gear og holde
den hgje kadence.

* (v sving, siledes at eleverne ikke kommer over i modsatte kgrebane, nar de svinger med
fart pa.

e (v at holde forskelligt pa styret. Alt efter om eleven kgrer pa racercykel eller mountainbike,
kan der veksles mellem at holde midt pa styret, ved bremsegrebene, i hornene eller pa bar-
ends.

® (v at kgre slalom igennem kegler der er placeret med forskellig afstand til hinanden. Tegn
evt. en ideal svingbane med kridt pa asfalten.

Er der en ferdselsbane i skolegarden, sa brug den til svinggvelserne.

Kilde: Dansk Skoleidrat m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004

Lektion 6

Jagtstart

Formal: At eleverne lerer ruten at kende. Tilstraebe at eleverne kun kgrer én og én.

Tidsforlgb: ca. 60-75 min.

Redskaber: Evt. kegler, kridt, markeringsband, cykler og hjelm.

Aktivitetens forlgb: Kgr en felles runde pa den cykelrute du har forberedt. Ca. 3-4 km. Husk at
pointere at feerdselsreglerne altid gelder. Kgres der i skoven sa husk at der skal tages hensyn til dyr,
planter, treer og skovens gvrige gester.

Nar jagtstarten derefter gar i gang, kan de elever der vil kgre i et roligt tempo starte enkeltvis og
med 2-3 min. forspring inden naste elev starter. De elever der har lyst at kgre staerkt starter til sidst,
ogsa med 2-3 min. mellemrum Hvis der holdes en passende afstand imellem eleverne sendes af
sted, vil eleverne formegentlig slutte naesten samtidigt. Forsgg dog at sende alle elever af sted med
samme tidsinterval imellem, det giver det stgrste sammenligningsgrundlag.

Ovelse: Tag tider pa hvor lang tid det tager at cykle runden igennem. Disse tider kan senere bruges
1 matematik, til beregning af gennemsnitshastigheder mm.

Kilde: Dansk Skoleidrat m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004
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Lektion 7

Hvad betaler sig?

Formal: Samarbejdsgvelse. At hjelpe hinanden igennem ruten hurtigst muligt.

Tidsforlgb: Ca. 30 min.

Redskaber: Cykel, hjelm og Igbesko.

Aktivitetens forlgb: Anvend den allerede gennemkgrte og kendte cykelrute pa 3-4 km. Eleverne
gar sammen to og to. Parret har kun en cykel til radighed, sa de skal passe nogenlunde sammen i
stgrrelsen. Elevparret skal nu komme igennem ruten pa hurtigst mulige made. En elev skal cykle,
den anden elev lgbe. Det kan betale sig at bytte undervejs, inden den Igbende elev bliver alt for treet.
Eksempel: Begge elever starter ud pa samme tid. Elev 1 cykler halvdelen af ruten, stiller cyklen og
lgber videre. Elev 2 lgber til vedkommende nar den parkerede cykel. Elev 2 tager cyklen og cykler
resten af runden. Elev 1 og 2 skal sa forsgge at komme i mal nogenlunde samtidig. Tiden stopper
nar sidste elev pa holdet er i mal. Lgber elev 1 hurtigere end elev 2, kan cyklen med fordel parkeres
af elev 1, nar denne har cyklet under halvdelen af runden, sa elev 1 kommer til at Igbe leengere end
elev 2, eller omvendt. Det er op til eleverne at finde den bedste 1gsning.

Rulleskift

Formal: At eleverne lere hvad det vil sige at "ligge pa hjul”.

Tidsforlgb: Ca. 45 min.

Redskaber: Cykel og cykelhjelm.

Aktivitetens forlgb: Del eleverne op i grupper af 3-4 elever. Eleverne cykler pa en reekke. Der
cykles i et forholdsvist roligt tempo, sa bagerste elev kan cykle pa ydersiden op langs de andre i
gruppen, og komme op og ligge forrest. Nar den forreste elev har ligget i front pa en omgang,
cykler bagerste elev op for at ligge 1 front.

Start med at kgre runder i skolegarden, indtil eleverne fgler sig sikre (og ser sikre ud) pa cyklen og
med gvelsen. Efter grundig gvelse i skolegarden, kan gvelsen evt. flyttes til en lidt stgrre
rundstraekning.

Bemeerk! @velsen krever stor koncentration og serigsitet af eleverne. I en triathlonkonkurrence
ligger atleterne uhyre tet pa hinanden. Undlad dette i denne gvelse. Tilstrab i stedet at eleverne far
en fornemmelse af hvad det vil sige at "tage vinden” for hinanden, samtidig med de har 2 -1 meters
mellemrum. Huller, grus eller sten pa vejen, kan hurtigt give en uheldig dominoeffekt ned igennem
rekken.
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Lektion 8

Skiftet til cykelturen

Formal: Lige som eleverne har gvet sig i hvordan cykeltgjet skal leegge klart i den rigtige
rekkefglge i omkledningsrummet, kan det ogsa vare en fordel at eleverne gver sig i, hvordan de
hurtigt bliver klar til at komme op pa cyklen, og far hjelm og evt. briller hurtigt pa.

Billedserien nedenfor viser hvordan det er muligt for eleverne at l&gge hjelm og evt. cykelbriller
klar oven pa styret. Hvis eleverne ikke har en cykel med racerstyr, kan hjelmen alternativt leegge pa
jorden. Sgrg for at spendesnorene er lagt ud til siderne, saledes at hjelmen er lige til at tage fat i og
putte pa hovedet, sa der ikke skal bruge tid pa at ’lede” efter spendesnoren.

Placér brillerne inde i hjelmen som vist pa billedet. At cykle med briller kan vere en fordel da
eleven saledes undgar at fa fluer, stgv og andet i gjnene under cykelturen. Men cykelbriller er
absolut ikke en ngdvendighed.

Nar eleven kommer ud fra omklaedningsrummet lgber de hurtigt hen til deres cykler og stiller sig
foran. Hvis eleven gnsker at bruge cykelbriller tages disse pa fgrst. Alternativt skynder eleven sig
blot at tage sin hjelm pa og sgrger for at den er spandt ordentlig.

Dernest tager eleven sin cykel og lgber ud af skiftezonen. En skiftezone er det sted hvor alle
eleverne har deres cykler staende, samt evt. en drikkedunk, skiftetgj til Igb osv. Normalt ma der af
sikkerhedsmassige grunde ikke cykles i selve skiftezonen. Graensen for hvor fra og til der ma
cykles kan vaere markeret med kegler eller kridtstreger. Eleven skal derfor treekke cyklen ud pa den
anden side af markeringen, fgr det er tilladt at satte sig op pa cyklen.

Der er mange mader at s&tte sig op pa cyklen. Normalt vil man i triathlon have sine cykelsko
spaendt fast pa selve cyklen. I skoletriathlon har eleverne oftest deres kondisko pa nar de kommer
ud fra svgmmehallen. Pa billedserien er der givet et eksempel pa hvordan det er muligt at komme
hurtigt op pa cykel, ogsa selvom eleven har lgbesko pa.

Inden gvelsen gar i gang forklares, hvad der skal fokuseres pa.
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Ggr cyklen klar inden start.

Laeg hjelmen sa den er nem at tage pa.

Lad veere med at lase cyklen.

Set dig ikke op pa cyklen fgr du er ude af skiftezonen.

Tidsforlgb: ca. 30 min.

Redskaber: Cykel, hjelm, kegler/kridt til markering af skiftezonen.

Aktivitetens forlgb: Lad eleverne eksperimentere med hvad der virker bedst i forhold til et hurtigt
skifte til cykling. Hvordan skal cyklen sta i stativet? Hvor skal hjelmen veare placeret? Hvordan
tages hjelmen hurtigst pa? Osv.

Skiftekonkurrence

Formal: At eleverne afprgver hvordan skiftet foretages hurtigst, med et konkurrencemoment
indlagt.

Tidsforlgb: 15-20 min

Redskaber: Cykel, hjelm, kegler/kridt til markering af skiftezonen.

Aktivitetens forlgb: Lav en lille konkurrence hvor alle eleverne (evt. delt i to hold alt efter
deltagerantal) star 50-100 m vek fra skiftezonen. Eleverne skal nu forestille sig at de lige er
kommet ud fra svgmmehallen og hurtigt skal have fat i deres hjelm og cykel, samt hurtigt af sted ud
pa cykelruten.

Hvem kommer hurtigst igennem skiftezonen?

Lad efterfglgende eleverne diskutere deres oplevelser. Var der nogen elever der havde en speciel
god made at komme igennem pa? Hvad virkede og hvad virkede ikke?

Skiftestafet:

Formal: At eleverne afprgver hvordan skiftet foretages hurtigst, med et konkurrencemoment
indlagt.

Tidsforlgb: 15-20 min

Redskaber: Cykel, hjelm, kegler/kridt til markering af skiftezonen.
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AKktivitetens forlgb: Lad eleverne ga sammen to og to. Den ene elev er igen klar ved startstregen
50-100 m vk fra skiftezonen. Ved startsignalet skal eleven hurtigt hen til sin cykel, have hjelmen
pa og ud pa den anden side af skiftezonen. Lav evt. en lille kort rundstrakning der skal cykles i
skolegarden/pa sportspladsen el. lign. Nar eleven kommer tilbage i skiftezonen sattes cyklen i
stativet, og der lgbes hurtigt tilbage til startstregen. Her klapper eleven sin makker i handen, hvorpa
det nu er makkerens tur til at komme hurtigt igennem skiftezonen, cykle den lille runde og satte
cyklen tilbage i stativet.

Hvem kommer hurtigst igennem skiftezonen?

Lad efterfglgende eleverne diskutere deres oplevelser. Var der nogen elever der havde en speciel
god made at komme igennem pa? Hvad virkede og hvad virkede ikke?

Cykelhjelm stafet

Formal: At eleverne skifter til og fra cykling med konkurrencemoment og samarbejdsgvelse
indlagt.

Tidsforlgb: Ca. 15-20 min.

Redskaber: Cykler, hjelme, kegler.

Aktivitetens forlgb: Del eleverne i grupper af 4-6 personer. Markér start og mallinie med kegler i
f.eks. skolegarden. Hvert hold har kun en cykel og en cykelhjelm til radighed, og begge dele
fungere som depeche. Fgrste elev cykler ned til keglen, vender, kommer tilbage til startlinien, hvor
bade cykel og hjelm overdrages til neste elev. Husk at cykelhjelmen skal vere lukket rigtigt inden
naste elev ma cykle af sted. Lav banen i en passende lengde.

Lektion 9

Cykelvand stafet

Formal: Opvarmning

Tidsforlgb: Ca. 25 min.

Redskaber: Cykler, hjelme, kegler, plastickrus, spande og vand, t-shirt.

AKktivitetens forlgb: Del eleverne ind i hold af 4 personer. Markér en start/mallinie, samt en
vendepunktslinie. Begge linier skal vere lange, sa der er god plads, og der skal vare langt imellem
de to linier. Ca. 200 m. Pa start/mallinien har hvert hold en tom spand. P4 vendepunktslinien har
hvert hold en spand fyldt med vand, og en reekke plastickrus. Alle deltagere star pa start/mallinien
med deres cykler. Nar starten lyder cykler fgrste elev pa holdet ned til vendepunktslinien, tager et
plastickrus, fylder det med vand, tager en slurk og beholder vandet i munden. Med vandet 1
munden, cykler eleven tilbage til start/mallinien og spytter vandet ned i den tomme spand. Derefter
er det naeste elev pa holdets tur. Det hold der hurtigst far fyldt deres spand med vand (og med mest
vand) har vundet. Brug evt. en t-shirt eller en cykelhjelm som depeche.

Seksdages lab

Formal: Cykling og samarbejde pa en sjov made.

Tidsforlgb: 20 min.

Redskaber: Cykler, hjelme, kegler/kridt.

Aktivitetens forlgb: Lav en firkantede eller rund bane markeret af kegler/kridt. Banen skal vare
forholdsvis stor. Alternativt kan banen vere en omgang i yderkanten af skolegarden. Del eleverne
op i hold af 3-4 elever. Hvert hold starter forskellige steder pa banen. Den ene elev fra holdet cykler
pa indersiden af banen, de andre 3 elever pa ydersiden af banen. De elever der cykler pa ydersiden
skal cykle i et roligt tempo, saledes at eleven pa indersiden har krafter til at cykle sa hurtigt, at
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han/hun kan hente sit hold med en omgang. Nar eleven pa indersiden har indhentet resten af holdet,
fortsztte en af de andre pa holdet direkte med at cykle en hurtigere omgang pa indersiden, imens
resten cykler roligere pa ydersiden.

Ringcykling

Formal: Koncentration, samarbejde og cykling pa en sjov méade.

Tidsforlgb: Ca. 25-30 min.

Redskaber: Cykler, hjelme, kegler, ringe, atletikspyd/lange kappe.

AKktivitetens forlgb: Del eleverne ind i hold af 3-4 personer. Markér en start/mallinie og en
vendepunktslinie. Begge linier skal vere brede sa der er god plads. Ca. 100 m imellem hver linie.
Pa midten af linien skal en elev fra holdet, skiftevis sta med en ring. Kan vare en lille hulahopring,
eller en mindre ring hvis sverhedsgraden skal vare stgrre. Nar starten lyder cykler en elev fra
holdet ned imod vendepunktslinien. Pa vejen frem og tilbage skal eleven forsgge at stikke spydet
igennem ringen imens han/hun cykler. Hvert godkendt forsgg giver et point til holdet. Pa en tur
frem og tilbage kan en elev altsa skaffe holdet 2 point. Tilbage ved start/mallinien overdrages
spydet som depeche til naste elev pa holdet.

Lektion 10

Stop and go

Pa specielt de lange distancer i triahlon er det ikke tilladt at ligge pa hjul af hinanden. Her skal 10
meter reglen” derimod overholdes, hvilket vil sige at der skal vaere 10 m. imellem cyklerne fra
fordeek til fordaek. Hvis det alligevel forsgges at ligge pa hjul, kan dommerne give en advarsel/en
”stop and go”. Dette betyder at triathleten skal af sin cykel, stille sig ved siden af og Igfte cyklen
over hovedhgjde. Nar dette er gjort ma der fortsattes. Et stop and go senker triathleten, og ggr at
der efterfglgende skal arbejdes ekstra hardt for at indhente den tabte tid. Straffen gives for at ingen
skal have mere fordel end andre.

Formal: At cykle pa en sjov made, med et indlagt triahlon moment.

Tidsforlgb: Ca. 15-20 min.

Redskaber: En markeret bane, eks. en runde i skolegarden eller pa den allerede gennemkgrte og
kendte 2-3 km rundstrekning. Det er dog en fordel at have alle eleverne inden hgrevidde.
Aktivitetens forlgb: Elverne kgrer rundt pa banen, nar der bliver rabt stop and go, skal alle eleverne
af deres cykel, og lgfte den op i vejret. Mange elever har nok en forholdsvis tung cykel. I dette
tilfeelde kan det aftales at cyklen blot skal Igftes lidt fra jorden. Nar dette er gjort skal eleverne
hurtigt op pa cyklen igen, og cykle videre.

Cykelcross

Cykelcross foregar normalt pa en rute er ca. 2,5 og 3 km i et varieret terren med en kombination af
asfaltvej, grusstier, graes og lgbepassager, hvor der ikke kan cykles, men hvor rytterne skal af
cyklen og Igbe. Et cykelcrosslgb er normalt af en times varighed.

Der anvendes racercykler i cykelcross, men med en kraftigere type dek og typisk et lidt sterkere
stel end man normalt anvender om sommeren pa landevejen.

Formal: At trene elevernes faerdigheder pa cyklen. @ve hurtig af og pastigning, teknik og
hurtighed. At blive teknisk god pa cyklen.

Tidsforlgb: Ca. 40-45 min.

Redskaber: Planker, sma banke, sandkasser, og alle teenkelige redskaber. Alternativt et
skovomrade.

Aktivitetens forlgb: Lav en bane pa skolens omrade, i skoven i nerheden el. lig. Banen skal have
en vis svaerhedsgrad, og der skal vare masser af overkommelige udfordringer. Eleverne kan
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eksempelvis blive sendt ud pa banen som i en jagtstart. Eks. med 30 sek. imellem hver elev, og
banen kan gennemkgres op til flere gange hvis den laves som en rundstreekning. Pa banen kan der
eksempelvis vare trestubbe, trestammer, benke, “mudderhuller”, vandpytter, kasser el. lign., som
eleverne efter aftale enten skal passere siddende pa cyklen, eller ved at 1gfte cyklen over.
Eksempelvis lgfte cyklen over en traestamme. Pa banen kan der alternativt veere indlagt “poster”
hvor der f.eks. skal laves 10 englehop, drejes rundt om sig selv 5 gange osv. Kun fantasien s&tter
graenser. Sgrg blot for at ruten passer til den type cykler eleverne kgre pa. Det kan vare tung at lgfte
en rigtig damecykel med tunge skerme, cykelkurv, blomsterkrans osv.

Kongens efterfolger

Formal: At bruge den allerede markerede cyklecross bane pa en alternativ made, eller lade eleverne
bruge fantasien selv. Blive teknisk god pa cyklen.

Tidsforlgb: Ca. 20-25 min.

Redskaber: Et skovomrade, eller den allerede markerede cyklecross bane.

Aktivitetens forlgb: Del eleverne ind i grupper af 3-4 personer. Pa skift finder hver elev i gruppen
en rute der skal gennemkgres. Rundt om cykelskuret, ned og op af kantstenen, af cyklen og over en
trestamme osv.

Lektion 11

Cykeltur

Formal: At lade eleverne fa en langere uafbrudt cykeltur.

Tidsforlgb: Ca. 60-90 min, athengigt af turens lengde.

Redskaber: Cykel, cykelhjelm, pumpe, lappegrej, evt. madpakker og godt med drikkelse.
Aktivitetens forlgb: Planlag en leengere rundstraekning pa trafiksikre veje. Afhengigt af klassens
niveau og den afsatte tid, fasts@ttes distancen fra alt imellem 15-30 km. Pointér at feerdselsreglerne
skal overholdes, at der skal kgres pa reekke én og én, samt at cykelhjelm er pakravet. Hold evt.
frokost pa halvvejen, og lav et par lege/lgbestafetter el. lign. der ikke kraever udstyr.

UNDERVISNINGSAKTIVITETER I LOB

At Igbe er i sig selv en naturlig bevaegelse for bgrn, men det er ikke ensbetydende med, at de elsker
at Igbe — 1 hvert fald ikke at Igbe langt. Men det er heller ikke det vigtigste. Faktisk er det langt
bedre for dem at Igbe kort, hurtigt og varieret.

Mange bgrn motiveres dog af, at der er et vist konkurrencemoment lagt ind. Det skal man ikke vare
bergringsangst overfor, for mange bgrn teender pa konkurrence. Men det gelder om at finde

balancen, for der er ogsa en lille gruppe bgrn, som star helt af pa konkurrenceelementet.

Nogle generelle retningslinjer kan opstilles for bgrn under 15 ar:

Start altid lgbetr@ningen med at varme roligt men grundigt op.
* [gbetr@eningen skal vere varieret og lystbetonet.
e Lgbetreningen bgr ikke indeholde elementer af anaerob karakter. (undga mealkesyre).

¢ Der kan indlegges lettere bakkelgb, terrenlgb, 1¢b imellem treer, hoppe over traestubbe og
fartleg for at variere tr&ningen.
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e Tekniske gvelser som afslappet lgb, Igb med hgje knzlgft, baglens Igb, Igb med lange/korte
skridt bgr indga i treeningen.

Som udgangspunkt kan bgrn Igbe lige sa langt og lige sa leenge, som de selv har lyst til. Men en
god tommelfingerregel er at:

e Bogrni0.-3 klasse kan Igbe 3 km.
e Bgrni4.-6. klasse kan lgbe 5 km (mange kan nok ogsa lgbe la&ngere).
e Bgrni7.-10. klasse kan 1gbe 10 km.

Det er vigtigt at bgrn ligesom voksne skal have rigtige lgbesko, hvor der er den rigtige
stgdabsorbering i.

Lektionernes opbygning

Nedenfor gives et antal undervisningsforslag til svgmmelektioner af 60 — 70 min varighed (ekskl.
tid til omkladning).

Der angives et ca. tidsforlgb til hver gvelse, sa det er muligt for den enkelte leere at bytte en aktivitet
ud, med aktiviteter fra andre lektionsforlgb. Dog er der en vis progression i gvelserne i forhold til
triathlonspecifik trening. For at udfgre gvelser der er tiltenkt sidste del af forlgbet, kraeves det i et
vist omfang, at eleverne har varet igennem enkelte foregaende gvelser.

Opvarmning og tekniktraening

Det anbefales at starte med opvarmningslege. Dels for at eleverne far Igbet igennem leg, og dels for
at de kan blive varme til de forskellige teknikgvelser.

Laeg vegt pa personlig fejlretning og preciser, hvad eleverne skal rette for at komme til at 1gbe
bedre. Fortel hvilke gvelser eleven skal leegge veegt pa. Spgrg eleverne fra gang til gang, hvad det
er de arbejder med. Test om de kan huske deres individuelle teknikgvelser.

Triathlonspecifik lgbetraning?

Der er mange udfordringer forbundet med at lave Igbetr&ning med eleverne. For vejen mod
hurtigere tider som lgber, er uundgaeligt forbundet med “’blod, sved og tarer” Men skal man holde
pa elevernes interesse, bliver man oftest ngdt til at byde pa lidt mere end kilometertraening. De
fleste elever er vant til at lgbe med eller efter en bold, og det er de ferreste elever der er vant til at
Igbe for Igbeaktivitetens skyld.

Nar bgrn lgber, bgr det vaere legebetonet. Og de lange distancer bgr i det store og hele undgas.
Ganske vist har de fleste normalt byggede bgrn en naturlig, ubesvaret lgbestil og ser ud til at kunne
lgbe over lang tid. Men i en ikke fuldt udvokset tilstand er kroppen yderst pavirkelig overfor fysiske
pavirkninger.

Ver derfor forsigtig med at presse for hardt pa, sa de fgrste oplevelser bliver for harde og evt.
darlige. Det er op til den enkelte lzere evt. at differentiere imellem eleverne, og lad de lgbeglade
elever lgbe lidt l&ngere distancer af 2-3 km, hvilket vil ggre undervisningen mere triathlonspecifik.
Ver dog opmarksom pa at det skal vaere lysten der driver eleverne til at 1gbe leengere. Det er vigtigt
at der lgbes med gleede og motivation.
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Lgb for bgrn

Desuden kan det motivere bgrnene at Igbetrene op til et s@rligt 1¢b. Der findes mere end 100
organiserede Igb, som er specielt malrettet til bgrn. Distancerne varierer typisk fra 400 meter til 5
kilometer.

Eksempler herpa er:

e Skolernes Motionsdag
Copenhagen Minimarathon
H.C. Andersen Minimarathon 1 Odense
Faxe Kondi Lgbets bgrnelgb i Odense
Bgrnestafetten i Arhus og Kgbenhavn
Skanderborg S¢ Rundt Bgrnelgb
Esbjerglgbet for bgrn



Lektion 1

Sko - legen

Formal: At vare fysisk aktiv med motiverende 1gb.

Tidsforlgb: Ca. 15-20 min.

Redskaber: 2 X 2 kegler til en start og vendepunkts linie.

Aktivitetens forlgb: Del klassen op i to hold. Pa hvert hold findes den elev med de stgrste sko. Nar
starten gar skal hver elev pa holdet, skiftevis lgbe fra startlinien til vendepunktslinien og tilbage
igen, ifgrt holdets stgrste par sko. Lad depechen udggres af det stgrste par sko, da eleverne for at
blive sendt af sted, skal havde ifgrt sig skoene.

Romerske kegler

Formal: At vere fysisk aktiv med motiverende 1gb.

Tidsforlgb: Ca. 20 min.

Redskaber: X antal kegler, tgjstykker, legetgj el. lign. Antallet skal vere en lavere end antallet af
elever.

Aktivitetens forlgb: Eleverne l&gger sig pa maven pa grasplanen, side om side og med hovedet
gemt vek. Placér keglerne, tgjet, etc. tilfaldigt rundt omkring, ca. 15-30 m fra hvor eleverne ligger.
Pa startsignalet skal alle eleverne rejse sig op og fa fat i en genstand. Den som ikke far fat i en
genstand er ikke med i naste runde, men far lov at placere genstandene til neste omgang.
Eksperimentere med gradvist at gge afstanden i mellem keglerne og eleverne, sa de kommer til at
lgbe l@ngere og l&ngere.

Den modige men venlige konges efterfglgere

Formal: Sjov og god made at bevage sig pa, samt at fa lgbet uden traditionel lgbetrening.
Tidsforlgb: Ca. 20-25 min.

Aktivitetens forlgb: Udfgres bedst i en skov for eleverne langsomt kan sgge en mere og mere
udfordrende rute. Vek fra stierne, kravl op i et tree, kravl under en treestamme, spring over en a, ga
pa line pa et valtet tree osv. Eleverne udvealges pa skift til at veere "Konge”.

Udstrakning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan veere en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

Aktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor leren gennemgar strekgvelser.

Lektion 2

Vandleg

Formal: At vare fysisk aktiv med motiverende 1gb.

Tidsforlgb: Ca. 25 min.

Redskaber: To kander indeholdende 2-5 liter vand. To tomme spande. Et papkrus til hver deltager.
2X2 kegler til markering af start og mallinie.

AKktivitetens forlgb: Del klassen op i to lige store hold. Hvert hold far en kande eller en spand med
2-5 liter vand i. Desuden far hvert hold en tom spand, og alle deltagere et papkrus.

Nar starten gar lgber fgrste elev fra startlinien og hen til vendepunktslinien, hvor kanden/spanden
med vand er placeret. Her bruger eleven sit papkrus til at tage mest mulig vand 1 munden. Derefter
lgber eleven tilbage til startlinien og spytter vandet ned i den tomme spand der star placeret her.
Neaste Igber gentager dette.
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Legen fortsatter til alle elever har veret igennem en gang, eller i et vist tidsrum. Det hold som far
’spyttet” mest vand 1 den nye spand har vundet.

Vandballon 1

Formal: At vare fysisk aktiv med motiverende 1gb.

Tidsforlgb: Ca. 20 min.

Redskaber: Fyldte vandballoner.

Aktivitetens forlgb: Del klassen op i to lige store hold. Hvert hold Igber 1-2 runder pa
fodboldbanen. Forreste elev lgber med en vandballon som eleven skal kaste baglans over sit eget
hoved. Bagerst elev i rekken skal gribe vandballonen, hvorefter den bagerste elev lgber op forrest 1
rekken osv.

Hver gang ballonen gribes gives der 1 plus point. Taber holdet deres vandballon samles far de 1
minus point. Gar ballonen i stykker gives 2 minus point.

Vandballon 2

Formal: At vere fysisk aktiv med motiverende 1gb.

Tidsforlgb: Ca. 30 min.

Redskaber: 3 spande, fyldte vandballoner

Aktivitetens forlgb: Klassen deles op i to lige store hold og placeres i hver sin ende af banen.
Hvert hold far en stor spand fyldt med vandballoner. Endvidere placeres en spand med vandballoner
pa midten af banen. Det gaelder nu om at ramme det andet hold mest muligt med vandballonerne.
Eleverne kan valge enten at Igbe frem og tilbage for at hente ammunition pa baglinien, eller
alternativt forsgge at hente ammunition pa midten af banen i den falles spand, med risiko for at
blive ramt — meget.

Udstraekning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan veere en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

AKktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor leren gennemgar strekgvelser.

Lektion 3

Hakkelgb

Formal: At vare fysisk aktiv med motiverende 1gb.

Tidsforlgb: Ca. 25-30 min.

Redskaber: Tasker, trgjer, kegler, papkasser etc. Stopur.

Aktivitetens forlgb: Lav en bane rundt om cykelskurene, rundt om et hus, rundt om fodboldbanen
el. lign. Placér lave forhindringer (tasker, sma kasser, spande etc.) med varierende mellemrum. Lgb
banen igennem og tag tid. Prgv bade at lgbe sa hurtigt som muligt, samt at ramme en bestemt tid
flere gange i trek. Lad evt. eleverne hjelpe til med at lave banen.

Kampen mod uret

Formal: Sjov og god made at bevage sig pa, samt at fa lgbet uden traditionel lgbetrening.
Tidsforlgb: Ca. 30 — 45 min. med variationerne

Redskaber: 2X?2 kegler til markering af bane. Stopur.

Aktivitetens forlgb: Valg en rute som bgr vere tilpas kort. Ca. 200-400 m. Herefter Igber alle et
préveforsgg. Der skal ikke Igbes alt for hurtigt, for det geelder om at ramme den samme tid igen pa
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den samme distance. Den som kommer tettest pa sit prgveforsgg har vundet. Lgb “bedst ud af tre
forspg”, hvorefter evt. l&engde og lgbestil kan @&ndres.

Variation:

Inddel eleverne i grupper af 3-4. Brug en gren eller en overtrekstrgje som depeche. Lav forskellige
former for stafetter. Eks, en runde med baglens lgb, en runde hand i hand osv.

Udstrakning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan veere en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

Aktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor leren gennemgar strekgvelser.

Lektion 4

Visning af lgberute

Formal: At ggre alle eleverne bekendte med den rute der skal anvendes i det videre forlgb.
Tidsforlgb: Ca.30-45 min. alt efter om ruten skal gas eller lgbes igennem.

Aktivitetens forlgb: Valg en rute pa ca. 2-3 km. Evt. en eller to runder omkring skolen pa
stisystemet el. lign., sa eleverne har muligheden for at stoppe, hvis konditionen ikke rakker til to
omgange. Skovstier er altid velegnede og lidt sjovere at Igbe pa. Merk ruten op og ga eller 1gb den
sammen med eleverne. Sa kender alle ruten og risikoen for at 1gbe forkert bliver minimeret.
Succesoplevelser i starten af et lgbetreningsforlgb er vard at samle pa!

Ruten kan bruges i senere lektioner i lighed med cykelruten.

Ovelse: Tag tider pa hvor lang tid det tager at Igbe runden. Disse tider kan senere bruges i
matematik, til beregning af gennemsnitshastigheder mm.

Bemeaerk! Det kan vare en fordel at starte lektionen med at gennemgé/lgbe ruten, inden treetheden
indfinder sig.

Lgbeskolen

Formal: At give eleverne fornemmelsen for, at der er forskel pa Igbeteknikker. At ggre eleverne
bevidste om Igbegkonomi.

Tidsforlgb: Ca. 30 min.

Redskaber: 2X2 kegler der opstilles, sa de markerer en startlinie og en mallinie, med ca. 100 m
imellem. Ggr start og mallinie sa lange, sa der er plads til alle eleverne pa startlinien.
Aktivitetens forlgb: Bed eleverne lgbe fra startlinie til mallinien pa fglgende mader:

Lavt tyngdepunkt

Hgjt tyngdepunkt

Helene forst i jorden

Hele foden i jorden pa samme tid
Taen/forfoden fgrst i jorden

Overdrevet brug af armene

Knaene lgftes hgjt op

Sa lidt tyngdepunktsforflytning som muligt
Stigende/accelererende fart

Kilde: Dansk Skoleidrat m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004
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Motoriske gvelser kan ogsa motivere: afslappet 1gb, 16b med hgje knalgft, baglens lgb, 1gb med
lange eller korte skridt osv.

Udstraekning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan vare en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

Aktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor lren gennemgar straekgvelser.

Lektion 5
Okonomiser med krzfterne
Formal: At give eleverne et indtryk af, hvorfor det er vigtigt at gkonomisere med krefterne.
Tidsforlgb: Ca. 20 min.
Aktivitetens forlgb: Valge en rundstreekning pa ca. 400-500 m. Evt. rundt pa atletikstation/rundt
om den store fodboldbane el. lign.

e Pa fgrste omgang skal eleverne lgbe sa staerkt som muligt lige fra starten af. Se hvor langt de

ndr...
e Pa anden runde Igbes virkelig langsomt — na&ermest luntelgb
e Pa tredje runde gives frit lgb — MEN der skal Igbes hele vejen.

Dette vil give en god forstaelse for hvilket niveau eleven skal forsgge at finde, ogsa i de to andre
discipliner. Det er vigtigt at der gkonomiseres med krafterne, da det giver en bedre effekt og et
stgrre udbytte. Flere elever vil ligeledes opleve en ny side af sig selv. Bade fysisk, men maske
endnu vigtigere — psykisk.

6- dages lgb .
Formal: Intervaltreening med pauser hvor der stadigveek Igbes/jogges. ﬁ?—‘
Tidsforlgb: Ca. 20-25 min. : TS >
Redskaber: Fire kegler.

Aktivitetens forlgb: Lav en bane pa skolen boldplads, hvor der er ca. 100 m rundt. Marker banen
med kegler. Banen afpasses elevernes niveau. Opdel klassen i hold med ca. 4 personer pa hvert
hold. Holdene starter forskellige steder pa banen. Evt. i hver sit hjgrne. De 3 elever pa hvert hold
skal nu jogge/lunte banen meget roligt rundt pa indersiden af keglerne. Den 4. elev fra hvert hold
skal spurte rundt pa ydersiden af keglerne. Nar den elev der har spurtet, har hentet sit eget hold med
en omgang, er det en anden elev pa holdets tur til at spurte. Fokuser pa at de tre der jogger ruten
igennem ikke har et alt for hgjt tempo, sa det bliver alt for hardt for den elev der spurter.

Kilde: Dansk Skoleidrat m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004

Udstraekning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan vare en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

Aktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor leren gennemgar straekgvelser.
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Lektion 6

Fartleg

Formal: At ggre eleverne bevidste om forskellige lgbetempi.

Tidsforlgb: Ca. 45 min.

AKktivitetens forlgb: Lgb pa den allerede opmerkede eller gennemkgrte Igberute. Del ruten op i
sma etaper, og lad eleverne Igbe i mindre grupper. Hver etape skal Igbes i et nyt tempo, saledes at
der kommer mange temposkifter undervejs. Lad eleverne skiftes til at s@tte tempoet, og pointer, at
det ikke galder om at lgbe sterkere og sterkere, for derefter at 1gbe tgr for kraefter. Det skal
tilstrebes at gkonomisere med krafterne, trods temposkift. Lgbes der i skoven eller i et bakket
omrade, kan eleverne lade terrenet “bestemme” tempoet. Eller skifte tempo fra tree til tree, i en
lysning, ved en bank osv.

Kilde: Dansk Skoleidret m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004

Ovenstaende ideer er blot ment som inspiration. Ofte er bgrnene langt bedre end voksne til at finde
pa ting at bruge lgbet til. Prgv derfor at lade dem lede vejen og sa i gvrigt huske pa:

e Kort er bedre end langt.
e At variation i underlag, l&ngde og hastighed er at foretraekke.
e At lgb for eleverne er et middel — ikke et mal.

Sko og strgmpe stafet

Formal: At gve skiftet til lob med bade konkurrence og samarbejde indlagt.

Tidsforlgb: Ca. 15 min.

Redskaber: Kegler til markering af banen, sko og strgmper.

Aktivitetens forlgb: Del eleverne op i grupper af 4-6 elever. Markér en start og mallinie med
kegler pa greespleenen. Alle pa holdet tager sko og strgmper af, og leegger dem ved den fjerneste
kegle. Nar starten gar skal fgrste elev pa holdet 1gbe ned til keglen, tage sine strgmper og sko hurtigt
pa (skoene skal sngres rigtigt). Dernzst lgber vedkommende hurtigt tilbage til startlinien og klappe
naste elev pa holdet i handen, hvorefter denne lgber af sted.

Kilde: Dansk Skoleidrat m.fl., Kroppen i skolen - Triathlon, 1. udg. Okt. 2004

Udstrakning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan veere en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

AKktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor leren gennemgar strekgvelser.

Lektion 7

Russisk roulette

Formal: At komme mange kendte gvelser igennem, pa en sjov made.

Tidsforlgb: 60 min.

Redskaber: 1-2 terninger, 1 terningbager, arbejdspapir med nummereret gvelser, diverse redskaber
til de udvalgte gvelser.

AKktivitetens forlgb: Inddel eleverne i grupper pa 2-4 elever. Det giver et stgrre udvalg af Igbe
gvelser hvis eleverne arbejder sammen. Udvalge de gvelser eleverne skal have mulighed for at gve
og nummerer dem pa en liste. Sgrg for at holde alle aktiviteterne samlet et sted. Eks. pa
fodboldbanen.
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1) Fartleg 1 gruppen rundt om fodboldbanen f.eks. 2-3 gange.
2) 2 min afslapning pa grasplaenen

3) 2 X 100 m med skiftevis hgjt

4) 2 X banen rundt med overdrevet brug af armene

5) 2 X 100 m med taen/forfoden fgrst i jorden

6) 3 min massage skiftevis til alle i gruppen

7) 6 dages lgb omkring kegler.

8) 15 mavebgjninger

Eleverne slar skiftevis med terningbageret og det antal gjne terningerne viser, afggr hvilken gvelse
eleven skal lave. Sgrg for at have mange gvelser klar sa der bliver variation i gvelserne og alle
elever ikke kommer til at lave den samme gvelse.

Udstraekning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan veere en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

AKktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor leren gennemgar streekgvelser.

Lektion 8

Skiftet til lebeturen

I skoletriathlon tager eleverne ofte deres lgbesko pa allerede efter svgmningen, og det er saledes
ogsa deres Igbesko de har pa under cykelturen.

I triathlonkonkurrencer bruges normalt rigtige cykelsko til cykelturen, hvorfor der er behov for at
skifte til 1gbesko, inden man Igber ud pa Igberuten. Dette foregar i skiftezonen, hvor man har
lgbeskoene placeret.

Billedserien nedenfor viser hvordan et skifte til Igbesko kan ggres hurtigt og effektivt.

Sat lgbeskoene op sa de er lige til at ”springe i”. Bind sngrebandene op og udvid vrist stgrrelsen, sa
det er nemmere at tage skoene hurtigt pa.

Formal: At eleverne afprgver hvordan skiftet foretages hurtigst, med et konkurrencemoment
indlagt.

Tidsforlgb: Ca. 30 min.

Redskaber: Lgbesko, kegler/kridt til markering af skiftezonen.

Aktivitetens forlgb: Lad eleverne eksperimentere med hvordan de hurtigt far Igbeskoene pa.
Hvordan skal Igbeskoene stilles? Hvor stor skal abningen pa skoene veare, for at foden hurtigt kan
glide ned? Hvordan sngres skoene hurtigst til igen?
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Skiftestafet

Formal: At eleverne afprgver hvordan skiftet foretages hurtigst, med et konkurrencemoment
indlagt.

Tidsforlgb: Ca. 10 min.

Aktivitetens forlgb: Lav en lille konkurrence hvor alle eleverne star 50-100 m vek fra skiftezonen.
Gerne pa en gresplaene for at give et blgdt underlag. Eleverne skal nu forestille sig at de lige er
kommet ind fra cykelruten, og hurtigt skal have deres Igbesko pa. Alternativt kan det simuleres at
det er omkladningen efter svgmningen, da de fleste elever jo allerede der tager deres Igbesko pa.

Hvem kommer hurtigst igennem skiftezonen?

Lad efterfglgende eleverne diskutere deres oplevelser. Var der nogen elever der havde en speciel
god made at komme igennem pa? Hvad virkede og hvad virkede ikke?

Skiftestafet

Formal: At eleverne afprgver hvordan skiftet foretages hurtigst, med et konkurrencemoment
indlagt.

Tidsforlgb: Ca. 10 min.

AKktivitetens forlgb: Lad eleverne ga sammen to og to. Den ene elev er igen klar ved startstregen
50-100 m vk fra skiftezonen. Ved startsignalet skal eleven hurtigt hen til sine lgbesko, tager dem
pa og lgber ud pa den anden side af skiftezonen. Lav evt. en lille kort rundstraekning der skal Igbes i
skolegarden/pa sportspladsen el. lign. Runden afsluttes pa start/malstregen hvor makkeren star klar.
Her klapper eleven sin makker i handen, hvorpa det nu er makkerens tur til at komme hurtigt
igennem skiftezonen, tage lgbeskoene pa og lgbe den lille runde.

Bemazerk! Det er en rigtig god idé at anvende strgmper under treeningen. Bare taer og evt. vade teer
i Igbesko kan nemt give vabler, gmme taer og dermed mindre gode oplevelser. Tren derfor ogsa
hvorledes strgmperne tages hurtigt pa, hvordan de skal ligge klar ved skoene osv.

Udstrakning

Formal: At bevidstggre eleverne om udstrakning efter specielt 1gb, der kan veere en stor belastning
for sener og led.

Tidsforlgb:10-15 min.

AKktivitetens forlgb: Evt. i en rundkreds hvor leren/eleverne gennemgar strekgvelser.

Lektion 9

Moderne teknologi konkurrence.

Computerleg behgver ikke veare stillesiddende. Moderne teknologi kan sagtens kombineres med
fysisk aktivitet. Fjorten skoler 1 landet deltager 1 afprgvningen af DJEEO Education, hvor en sa&rlig
GPS med indbygget sender, ggr at eleverne i felten, kan fglges pa skolens pc’er. En slags
multimedie orienteringslgb, baseret pa Google Maps, GPS og mobiltelefoner.

For mere information herom: www.geocoaching.com

Ikke alle skoler rader over det ngdvendige udstyr, sa nedenfor gives et alternativ hvor kun pc’er og
mobiltelefoner er inddraget.

Formal: At inddrage moderne teknologi i Igbeundervisningen.

Tidsforlgb: Ca. 90 min.
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Redskaber: Mobiltelefoner, computer med adgang til Internettet, 1gbetgj, papir og blyant.
Udveksling af telefonnumre pa holdene.

AKktivitetens forlgb. Del eleverne ind i hold af fire, eks. hold A, B, C, D osv. To af elever pa holdet
bliver siddende i skolens pc lokale, hvor ogsa laren opholder sig. De to resterende elever udstyres
med lgbet@j og mobiltelefoner, og bevaeger sig ud i felten.

Laren har pa forhand lagt en masse poster ud pa skolens omrade, med god afstand imellem. Hver
post indeholder et spgrgsmal.

Lazren forteller eks. hold A 1 pc lokalet, at de via en SMS skal bede deres folk 1 felten f.eks. skal
Igbe til ”gyngestativet pa den store legeplads”. Her finder felt-folket en plasticlomme med et
historisk spgrgsmal. Spgrgsmal som f.eks:

Hvilken placering fik Thorbjgrn Sindballe ved Hawaii Ironman i 2007?
Hvor lang er svgmmedistancen til DM i sprint triathlon?

Hvilket ar blev Dansk Triathlon Forbund stiftet?

Hvem vandt Ironman China i 2009?

Nevn fire danske triathlonklubber.

I hvilket ar blev den fgrste triahlonkonkurrence afholdt? Og hvor?

Spergsmalene kan vare matematiske, eller omhandle Natur & Teknik.

Spergsmalet sendes via SMS til hold A’s folk i pc lokalet, hvor det nu er deres opgave at finde frem
til svaret ved brug af Internettet. Nar spgrgsmalet er indsendt, sendes straks en ny SMS med en ny
destination ud til feltfolket, sa de ikke nar at blive kolde. Det er leerens opgave pa forhand at havde
lagt en rute for hvert hold, sa alle holdene nar alle spgrgsmal, men ikke ngdvendigvis i samme
rekkefolge.

Fgrst nar alle spgrgsmalene er besvaret, skrevet ned og afleveret til leeren i pc lokalet, er Igbet
afsluttet. Nar felt-folket at indhente alle spgrgsmalene, fgr pc holdet har fundet svarene, kan felt-
folket evt. 1gbe tilbage til pc lokalet og hjelpe med at ferdigggre opgaven.

Variation: Kan ogsa laves i cykellektionerne, men vil kreve at eleverne skal bevaege sig uden for
skolens omrade, for at fa mere plads. I sa fald ma der stilles store forventninger til eleverne, om at
gebarde sig fornuftigt i trafikken pa egen hand.

DUATHLON/CROSS-DUATHLON
Duathlon bestar af Igb — cykling — 1gb.
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Alle kan Igbe, men det er de farreste der har prgvet at 1gbe direkte efter en cykeltur. Her skal visse
muskelgrupper i benene til at arbejde i en anden position og med en ny udgangslengde, hvilket kan
vare svert at koordinere. Grundlaget for at Igbe godt direkte efter en cykeltur, er en god lgbeform.

Lektion 1

Duathlon stafet

Formal: At gve hurtige skift, samarbejde, og prgve at arbejde hardt over en l&ngere periode.
Tidsforlgb: Ca. 60 min.

Redskaber: De i forvejen gennemkgrte ruter, cykel, hjelm, lgbesko, kegler til markering af
skiftezone.

Aktivitetens forlgb: Lav en stafet duathlon konkurrence pa den allerede opmerkede eller
gennemkgrte cykel og lgberunde. Fgrste elev starter med at 1gbe. Tilbage 1 skiftezonen klappes
anden elev i handen, som nu er klar til at cykle. Nar anden elev er tilbage i skiftezonen efter at
havde cyklet, klappes tredje elev i handen, som nu lgber sammen lgberuten som den fgrste elev.
Ggr evt. sadan, at skiftene treenes med. Eksempelvis: Fgrst nar elev 1 klapper elev 2 i handen, ma
elev 2 lgbe hen til cyklen og fgrst der tager evt. sko, hjelm og briller pa. Nar elev 2 kommer ind og
klapper elev 3 i handen, ma elev 3 fgrst der lgbe hen og tage evt. sko osv. pa.

Husk hjelm, briller og teknikken til hurtigt at komme op pa cyklen. Husk at ggre opmarksom pa at
trafikreglerne skal overholdes.

Lektion 2

Duathlon race

Formal: At udfordre eleverne individuelt pa en lidt leengere distance. @ve hurtige skift, og fa
fornemmelsen af hvad det vil sige at arbejde over en l&ngere periode.

Tidsforlgb: Ca. 75 min.

Redskaber: De i forvejen gennemkgrte ruter, cykel, hjelm, lgbesko, kegler til markering af
skiftezone.

AKktivitetens forlgb: Lav en individuel duathlon konkurrence pa den allerede opmerkede eller
gennemkgrte cykel og Igberunde. Lad eleverne starte med at 1gbe, dernast at skulle skifte til cyklen
i skiftezonen. Husk hjelm, briller og teknikken til hurtigt at komme op pa cyklen. Lad eleverne kgre
cykelrunden og husk at ggre opmarksom pa at trafikreglerne skal overholdes. Dernast kan eleverne
igen trene et skifte i skiftezonen. Denne gang fra cykling til 1gb. Hurtigt stilles cyklen tilbage i
stativet, hjelmen legges og af sted ud pa samme lgberute igen. Anden Igbetur kan evt. ggres lidt
kortere end den fgrste.

Cross-duathlon

Cross — duathlon minder meget om duathlon, bortset fra at cross-duathlon er en multisport med 1gb
og cykling i kuperet skovterren. Til bade treening og i konkurrence kgrer atleterne pa
mountainbikes, da denne form for cykel er langt mere velegnet til at kgre op og ned af bakke,
igennem mudderhuller, vandlgb, over trergdder osv.

Cross — duathlon kan laves pa alle tidspunkter af aret, hvor vinterhalvaret blot stille stgrre krav til
paklaedningen, samt at eleverne har en tgr skiftetrgje med til bagefter, sa de ikke bliver for kolde.
Udfordringen i cross - duathlon er ikke kun konditionen, men lige sa meget teknik til at svinge pa
smalle passager, pa bakker samt balance igennem mudder og vandpytter.
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Lektion 3

Cross-duatlon race

Formal: At udfordre eleverne individuelt, bade pa kondition og teknik. @ve hurtige skift, og fa
fornemmelsen af hvad det vil sige at arbejde over en l&ngere periode.

Tidsforlgb: Ca. 75 min.

Redskaber: Cykler, hjelme, markeringsband til ruterne, ekstra varm trgje til bagefter i
vinterperioden.

Aktivitetens forlgb: Lav en cykel og lgberute i skovterrn. Gerne med lidt bakker, sving og smalle
passager (ogsa kaldet single-track, da der som regel ikke kan kgre flere ved siden af hinanden pa
disse passager, og €] heller er meget plads til overhaling).

En passende distance vil vare 1 km Igb — 3 km cykling — 1 km Igb — 3 km cykling — 1 km 1gb.
Skiftezonen kan laves i en lysning i skoven, pa parkeringspladsen ved indgangen til skoven, en
tilstgdende graesmark el. lign. hvor cyklerne blot leegges pa raekke.

Husk at holde opsyn med cyklerne imens eleverne er ude og lgbe.

Nar ruten planlaegges bgr der tages hensyn til elevernes cykeltyper. En racercykel er ikke sarlig
velegnet, hvorimod mountainbikes, citybikes o. lign. er ganske gode.

Husk at det i skoven er mindst lige sa vigtigt at have cykelhjelm pa som alle andre steder.

Lektion 4

Cross-duatlon stafet

Formal: At udfordre eleverne bade pa kondition, teknik og samarbejde. @ve hurtige skift, og fa
fornemmelsen af hvad det vil sige at arbejde over en l&ngere periode.

Tidsforlgb: Ca. 60 min.

Redskaber: Cykler, hjelme, markeringsband til ruterne, ekstra varm trgje til bagefter i
vinterperioden.

AKktivitetens forlgb: Det er en fordel at eleverne kender ruten pa forhand, sa anvend samme cykel
og lgberute som ved cross-duathlon race. St dog en ekstra cykelrunde pa sa distancen er 1 km 1gb
— 3 km cykling — 1 km 1gb — 3 km cykling — 1 km Igb — 3 km cykling.

Del eleverne op i hold af ca. tre. Elev 1 starter med 1 km lgb og 3 km cykling, klapper derefter elev
2 i handen, som sa starter pa 1 km Igb og 3 km cykling osv.

Alternativt kan eleverne skifte imellem distancer og discipliner. Sa elev 1 lgbe 1 km, klappe elev 2 i
handen som cykler 3 km. Derefter lgber elev 3, 1 km, og elev 1 cykler 3 km, elev 2 Igber 1 km og
elev 3 cykler 3 km.

TRIATHLON
For at lave alle tre discipliner i trek, kreves en hel del forberedelse fra l&rernes side, samt evt. en
dobbeltlektion.

Lektion 1

Triathlonstafet

Formal: At gve hurtige skift, samarbejde, og prgve at arbejde hardt over en l&ngere periode.
Tidsforlgb: 90-120 min. alt efter distance, deltagerantal og gentagelser.

Redskaber: Stopure, kegler til markering af cykel og lgberute samt skiftezone. Lgbesko, badetg;j,
cykler og hjelme
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Aktivitetens forlgb: Husk at booke svgmmehallen i god tid. Cykel og lgberute bgr ligge i
nzrheden af svgmmehallen. Evt. pa stisystemer el. lign. lige omkring. S¢rg for at der star andre
leere ude pa ruten, eller kgr ruterne igennem med eleverne inden selve Igbet. Ggr opmarksom pa at
de almindelige trafikregler stadig skal overholdes, samt at der ikke ma Igbes i svgmmehallen osv.
Elev 1 svgmmer, gar op af bassinet og evt. hen i dgren ind til svgmmehallen hvor elev 2 star klar.
Elev 2 Igber ud til cyklen, tager hjelm og sko pa, hopper og pa cyklen og gennemkgre ruten. Nar
elev 2 kommer tilbage til skiftezonen klappes elev 3 i handen. Elev 3 tager hurtigt strgmper og sko
pa og lgber ud pa ruten.

Variation: Seks mands stafet. Del evt. eleverne i hold af 6. Nar elev 3 kommer tilbage fra
lgberuten, kan elev 3 klappe elev 4 i handen, som star klar i dgren ind til svgmmehallen. Elev 4
starter nu pa svgmning hvorefter elev 5 er klar pa cyklen og elev 6 til at lgbe.

Lektion 2

Triathlon race

Formal: At treene triathlon i sin fulde form.

Tidsforlgb: 90-120 min. alt efter distance og deltagerantal.

Redskaber: Stopure, kegler til markering af cykel og lgberute samt skiftezone. Lgbesko, badetg;j,
cykler og hjelme

Aktivitetens forlgb: Husk at booke svgmmehallen i god tid. Cykel og lgberute bgr ligge i
nzrheden af svgmmehallen. Evt. pa stisystemer el. lign. lige omkring. S¢rg for at der star andre
leere ude pa ruten, eller kgr ruterne igennem med eleverne inden selve Igbet. Ggr opmarksom pa at
de almindelige trafikregler stadig skal overholdes, samt at der ikke ma Igbes i svgmmehallen osv.
Hyvis der skal kgres en individuel triathlonkonkurrence, bgr distancen ikke vare meget lengere end
distancen til skoletriathlon.

Lav evt. to heat/starter hvis der er mange elever med.

STRANDDAG

Hvornar?

En stranddag kraver varme og rolige vejrforhold, samt den hgjeste grad af sikkerhed. Mange
forhold ggr sig geldende ved stranden, og for uerfarne er havets strgmninger ikke til at aflese. En
stranddag hvor det er tiltenkt at eleverne skal 1 vandet, krever derfor en del forberedelse og min. 2
lerer pr. klasse.

Hyvis eleverne skal i vandet, vil de bedste og varmeste forhold formegentlig vere at finde 1
august/september. Dette er lidt tidligt i forhold til elevernes grundleggende kendskab til sporten, og
selve triathlonforlgbet. Hvis vanddelen undlades kan et alternativ vare i slutningen af maj, starten
af juni maned.

Hvis stranddagen ligges i starten af skolearet august/september, kan nedenstaende aktiviteter ogsa
sagtens anvendes til at gve enkelte triathlon elementer ind med leg. Senere vil aktiviteterne
formegentlig give en forstaelse for triathlonsporten i sin fulde form. Det er op til den enkelte leere at
vurdere hvad der kan lade sig g@re, og hele tiden vaegte sikkerheden hgjest.

Hvorfor?

I triathlonkonkurrencer svgmmes der ofte i abent vand som eks. langs en strand. Derfor er det en
fordel at kunne navigere under de fleste slags vejrforhold, som I ogsa har arbejdet med i
svgmmelektionerne. Nar atleterne kommer op af vandet efter svgmningen vil altid vere rullet
matter el. lign. ud, saledes at atleterne ikke skal bgvle med sandede taer, sand i skoene, og stgrre
risiko for gnavesar pa fgdderne. Alligevel skal der Igbes sterkt op til skiftezonen. Pulsen er i
forvejen hgj, matterne kan vere vade og tunge at Igbe pa, fordi de trods alt stadig ligger pa det

38



blgde sand. Endvidere skal kroppen til at bruge andre muskelgrupper for at Igbe, og vejen op til
skiftezonen kan vere lang og hard. Derfor kan det vere en fordel for atleterne at treene 1gb, hurtige
spurter osv. i sandet/vandkanten.

Lektion 1

Beach Flag

Konkurrencen anvendes oprindeligt i konkurrencelivredning, og er lige som Aquathlon opfundet af
de australske kystlivreddere, som trening til at arbejde pa stranden.

Formal: At treene hurtigt 1gb i sandet med et konkurrencemoment indlagt.

Tidsforlgb: Ca. 20-25 min.

Redskaber: X antal pinde/afskaret haveslanger el. lign. af ca. 15-20 cm leengde.

Aktivitetens forlgb: Eleverne ligger pa maven i sandet med fgdderne pa linie og heenderne under
hagen. 20 meter i feddernes retning er placeret en reekke pinde/afskaret haveslanger el. lign., og
altid en pind/slange fzerre end antallet af elever. Nar starten gar rejser alle eleverne sig hurtigt op og
lgber ned efter en pind/slange. Den elev der ikke nar at fa fat i en pind/slange udgar af
konkurrencen. Konkurrencen fortsatter lige indtil kun to elever er tilbage og skal kempe om den
sidste pind/slange.

Det er tilladt at kaste sig efter pinden/slangerne, men sgrg da for at banen er lavet pa et sandomrade
uden for mange sten, muslingeskaller etc. I kampens hede ma det forventes at eleverne bliver sandet
godt og grundigt til. Ggr dem opmarksom pa dette, sa det ikke kommer som en overraskelse hvis
det pludselig knaser med sand i munden.

Alternativt kan gvelsen laves pa skolen, hvis der her er en stor sandgrav/sandkasse el. lign.

Sprintstafet i sand

Formal: At treene hurtigt 1gb i sandet med konkurrence og samarbejde indlagt.

Tidsforlgb: Ca. 10 min.

Redskaber: X antal depecher og to markeringsliner med ca. 100 m afstand.

Aktivitetens forlgb: Del eleverne ind i hold af fire. To elever fra holdet star pa den ene linie, de to
andre elever fra holdet star pa linien ca. 100 m vek. Nar starten gar Igber elev 1 med depechen i
handen ned til modsatte linie. Her afleveres depechen til elev 2 som Igber tilbage til den anden linie,
aflevere depechen til elev 3 osv. Stafetten kan afsluttes nar eleverne hver har lgbet en tur, eller evt.
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to ture hver. Alternativt kan gvelsen laves pa skolen, hvis der her er en stor sandgrav/sandkasse el.
lign.

Vandlgb

Formal: At gve 1gb i knehgjt vand.

Tidsforlgb: Ca. 15 min.

Redskaber: Badetg;.

Aktivitetens forlgb: Eleverne stiller sig i vandet pa en dybde hvor vandet nar dem til lidt under
knaene. Her forsgger eleverne at lgbe lidt frem og tilbage i vandet. Det er en fordel at lgfte hele
foden fri af vandet nar der lgbes. Lgbestilen bliver lidt “vraelte-agtig” men er en klar fordel, hvis
man skal lgbe hurtigt i sma dybt vand. @velsen kan alternativt forega ved at eleverne Igber fra
stranden og ud i1 vandet, til det ikke er muligt at Igbe leengere. Dernast 1gb tilbage til stranden igen.

Vandlgbsstafet

Formal: At gve 1gb i knazhgjt vand med et konkurrencemoment indlagt.

Tidsforlgb: Ca.15-20 min.

Redskaber: Badetgj, depeche.

Aktivitetens forlgb: Inddel eleverne i hold af fire. Find en vanddybde der passer alle, hvor vandet
nar til ca. lidt over knaene. Markér hvor banen er inde pa stranden, saledes at to af eleverne fra
holdet star ud for den ene markering og de to andre elever ud for den anden markering. Nar starten
gar lgber elev 1 med en depechen i handen ned til modsatte markeringslinie. Her afleveres depechen
til elev 2 som Igber tilbage til den anden markeringslinie, aflevere depechen til elev 3 osv. Stafetten
kan afsluttes nar eleverne hver har lgbet 2-3 ture alt efter banens langde.

Aquathlon

Formal: At stifte bekendtskab med aquathlon og at fa en god oplevelse med et konkurrencemoment
indlagt.

Tidsforlgb: 25-30 min.

Redskaber: Badetgj og markering af lgberuten pa stranden. Hvor skal der svemmes fra/til, 1gbes
fra/til. Evt. en form for rundstraekning, sa der lgbes pa stranden modsat svgmmeretningen.
Aktivitetens forlgb: Eleverne starter bag startlinien i sandet oppe pa stranden. Nar starten gar lgber
eleverne ud i vandet, svgmmer en meget kort distance (hvis vandet er for koldt, sa evt. 1gb i vand til
lidt over knzhgjde), hen til en markering 50-100 m lengere nede af stranden. Her 1gber eleverne op
pa stranden og tilbage modsat svgmmeretningen. Ruten kan gennemfgres en eller flere gange i trek,
alt efter lengde og elevernes fysiske niveau.
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NATUR OG TEKNIK

Lektion 1

Nedenfor gives et antal undervisningsforslag lektioner i natur og teknik af ca. 90 min. varighed

Der angives et ca. tidsforlgb til hver gvelse, sa det er muligt for den enkelte laere at bytte en aktivitet
ud, med aktiviteter fra andre lektionsforlgb. Dog er der en vis progression i gvelsernes
svaerhedsgrad. For at udfgre gvelser der er tiltenkt sidste del af forlgbet, kreves det i et vist
omfang, at eleverne har veret igennem enkelte foregaende gvelser.

11t og kuldioxid

Formal: At give eleverne en forstaelse for ngdvendigheden af ilt i kroppen.

Tidsforlgb: Ca. 20 min.

Aktivitetens forlgb: Vi skal bruge ilt til kroppen for at den kan arbejde. Kroppen laver ilten om til
kuldioxid.

Diskutér i klassen:

¢ Hvordan kommer ilten ind i kroppen?
e Hvordan slipper vi af med kuldioxiden igen?

Nar vi treekker vejret kommer luften fgrst igennem vores nase eller mund. Derefter kommer luften
ned i luftrgret og ender til sidst i lungerne. der luft ned i lungerne. Der kan vere ca. 2.5 liter luft i
lungerne alt efter hvor stor personen er. En liter er det der kan veare i en malkekarton, sa det svare
til at lungerne er fyldt ud med 2 ¥2 liter maelk. Vi har to lunger der ligner poser, men som bestar af
en masse fine hulrum og omkring her er der blodare.

Ilten fra lungernes sma fine hulrum bevager sig over i blodarerne, samtidig med at kuldioxiden
bevager sig fra blodarerne og tilbage i lungerne. Ilt og kuldioxid bytter altsa plads, og nar vi sa
puster ud, slipper vi af med kuldioxiden.

Stearinlys

Formal: At illustrere ngdvendigheden af ilt for eleverne.

Tidsforlgb: Ca. 5-10 min

Redskaber: Fyrfadslys, tendstikker, et hgjt glas.

Aktivitetens forlgb: Szt et stearinlys/fyrfadslys ned i et hgjt glas. Taend lyset i glasset.
¢ Diskutér hvad der sker og hvorfor?

Lyset i glasset gar hurtigt ud, fordi flammen har brugt alt den ilt der er i luften i glasset. Flammen
har altsa lavet ilten om til kuldioxid, og uden ilt ingen ild. Bade ilt og kuldioxid er usynlige stoffer.

Diskutér i klassen:
e Hvad sker der med kroppen nar vi trekker vejret ind og puster ud?
e Erdet de samme muskler vi bruger til ind og udanding?
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e Hvorfor traekker vi vejret hurtigere nar vi bevager os?
e Hvorfor treekker vi vejret langsomt nar vi sidder stille?

Blodet

Formal: At give eleverne en forstaelse af blodets funktion.

Tidsforlgb: Ca. 20 min.

AKktivitetens forlgb: Blodet bestar af mange sma dele, men de vigtigste er:
¢ De rgde blodlegemer som berer ilten rundt.
¢ De hvide blodlegemer som bek&mper sygdomme.
¢ Blodplader som far blodet i f.eks. sar til at stgrkne.

I en drabe blod kan der vere:
e 5 millioner rgde blodlegemer
¢ 5000 hvide blodlegemer
e 20.000 blodplader

Diskutér ngdvendigheden af rgde og hvide blodlegemer samt blodplader.

Hjertet
Det er ikke kun lungerne der arbejder hurtigt nar vi bevager os.

e Diskutér i klassen hvad der mere arbejder hurtigt?

Hjertebanken 1

Formal: Se hjertet sla.

Tidsforlgb: Ca. 10-15 min.

AKktivitetens forlgb: Del op i grupper pa 2-3 elever. En elev fra gruppen lgber en kort tur. Eleven
star (hvis muligt) med bar overkrop bagefter, og ellers kun ifgrt en meget tynd trgje. Kan I se huden
bevage sig ud og ind lige der hvor hjertet er?

Hjertebanken 2

Formal: Hor hjertet sla.

Tidsforlgb: Ca. 15-20 min.

Redskaber: Et paprgr/kgkkenrullergr el. lign.

AKktivitetens forlgb: Del op i grupper pa 2-3 elever. En elev fra gruppen lgber en kort tur. Eleven
star (hvis muligt) med bar overkrop bagefter, ellers kun ifgrt en meget tynd trgje. Hold et paprgr ind
imod elevens hjerte. Lyt igennem rgret. Kan I hgre hjertet banke?

Hvilepuls er et udtryk for hvor mange gange hjertet slar pr. min i hvile. Hvilepulsen males med
stgrst preecision om morgenen, lige efter man er vagnet. Alternativt efter at havde siddet/ligget stille
i et stykke tid og faet kroppen til at slappe af. Arbejdspulsen er derimod et udtryk for hvor mange
gange hjertet sld pr. min. i arbejde

Lektion 2

Find pulsen

Hver gang hjertet slar udvider pulsarerne sig, fordi der bliver pumpet nyt blod rundt fra hjertet og
ud i kroppen, igennem pulsarerne. Vi kan merke pulsarerne udvider sig hvis vi fgler efter.
Formal: At finde ud af hvordan man kan maéle sin puls.
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Tidsforlgb: Ca. 10 min.
Aktivitetens forlgb: Lad eleverne prgve at finde egen og andres puls. Hvis det er svert, sa lad dem
evt. Igbe en kort tur inden. Der tages tid i 60 sek. imens en anden taller pulsslagene.

Pulsen kan fgles bedst pa:
e Halsen
e Handledet

Mal pulsen i hvile og efter bevagelse

Formal: At undersgge forskellen pa hvilepuls og arbejdspuls. Hvad sker der med kroppen?
Tidsforlgb: Ca. 30 min.

Aktivitetens forlgb: Lad ecleverne ga sammen tre og tre. Den ene elev ligger sig pa gulvet, en
madras el. lign. i min. 10 minutter. Eleven skal ligge helt stille, lukke gjnene, og undlade at snakke
samt blive forstyrret. Efter 10 min. tager den ene makker tid i 1 minut, imens den anden makker
tager den hvilende elevs puls. Dette ggres bedst ved at satte to fingre pa handledet (ikke
tommelfingeren). Notér resultatet ned, og rotér, sa alle i gruppen far malt deres puls.

Dernzst skal alle i gruppen havde malt deres arbejdspuls. Dette kan ske ved at den udgvende elev
Igber en gang rundt om skolen, fem gange op og ned af trapperne etc. Derefter gentages proceduren
hvor den ene makker tager tid, og den anden makker maler den arbejdende elevs puls.

Diskutér hvad det er der sker. Hvorfor stiger pulsen? Hvorfor er der brug for ekstra ilt/blod i
kroppen? Hvorfor har nogen en lavere hvilepuls end andre? Osv.

Variation: Arbejd sammen to og to. Den ene elev tager tid, imens den anden elev maler sin egen
puls. Hvad var pulsen? Byt rundt.

Puls og aktivitet

Formal: Hvor hgj er pulsen i forskellige situationer?

Tidsforlgb: Ca. 40 min.

Redskaber: Et ur pr. par.

Aktivitetens forlgb: Lad eleverne sammen to og to. Undersgg pulsen efter forskellige situationer.
Eks. hvad er pulsen lige efter en spurt? Af at lgbe op af trapperne? osv. Notér pulsen ned.

Puls (slag pr. minut)

Nar du ligger ned

Nar du star

Nar du har gaet

Nar du har spurtet

Nar du har hoppet

Nar du har Igbet op af trapperne

Nar du har taget 10 mavebgjninger

Find selv pa flere.
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Lektion 3

De fleste raske bgrn har en god kondi og gode funktionelle lunger og kredslgb. Blodet kan optage
en masse ilt, og nar det er fordelt i kroppen, giver det en masse energi og krafter. Men kondien kan
let blive gdelagt ved f.eks. rygning. Rygere kan f.eks. ikke Igbe lige sa staerk efter de har rgget som
de ellers ville kunne. Det er fordi blodet optager noget af rggen sa der ikke kan optages lige sa
meget ilt. Musklerne bliver hurtigere treette nar de ikke far den ngdvendige ilt.

Pas pa din kondi

Formal: At se/og diskutere hvilken skadelige virkninger rygning har pa kroppen.

Tidsforlgb: Ca. 30 min.

Redskaber: En ryger, cigaretter, tendstikker, et ur.

Aktivitetens forlgb:Lav en aftale med et par af eleverne fra de stgrre klasser, som er rygere. Spgrg
om i ma lave et forsgg med dem. De ma ikke havde rgget inden for den sidste time.

Bed en af rygerne om at sidde helt stille og slappe af. Mal rygerens udandinger og puls gennem et
minut. Skriv tallene ned i skemaet.

Fgr rygning Efter rygning

Udandinger pr. minut

Puls pr. minut

Derefter lader i rygeren ga udenfor, for at ryge en enkelt cigaret. Der ma gerne inhaleres. Nar
cigaretten er rgget, male I igen udandinger og puls, Skriv tallene ind i skemaet.

Hvad viser jeres undersggelse?

Diskutér hvad der sker med pulsen? Hvad sker der med udandingerne? Hvad skyldes forandringen?
Forteeller det noget om rygningens virkning pa kroppens funktion? Hvad? Osv.

Rgg og tjaere

Tobaks-rgg indeholder tjere, og noget af denne tjere setter sig i de sma hulrum i lungerne sa
lungerne mister noget af deres funktionsevne. Derfor hoster rygere ofte og det kan udvikle sig til en
alvorlig sygdom.

Formal: At se/og diskutere hvilken skadelige virkninger rygning har pa kroppen.

Tidsforlgb: Ca. 30 min.

Redskaber: En ryger, cigaretter, tendstikker, hvide papirlommetgrklaeder.

Aktivitetens forlgb:Fa en ryger til at tage et sug af en cigaret. Der skal IKKE inhaleres. Dernast
pustes rggen ud igennem et lommetgrklaede af papir. Leberne skal spidses til, sa régen kommer ud
af et lille hul, og rammer et lille omrade pa lommetgrkledet.

Det brune der ses pa lommetgrkladet er tjere.

Dernast tager rygeren endnu et sug. Denne gang SKAL der inhaleres. Rggen pustes igen ud pa

samme made som fgr. Evt. pa et nyt lommetgrklaede.
Hvorfor er der ikke sa meget tjeere denne gang? Diskutér hvad det er der sker.
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Lektion 4

Ryger spgrgeskema

Formal: At diskutere rygning.

Tidsforlgb: Ca. 90 min.

Aktivitetens forlgb: Lav et spgrgeskema omkring rygning. Eksempel herpa:

Klasse: Alder: Set X
Har ikke rgget

Har provet at ryge

Har rgget men er holdt op

Ryger stadig

Besvar testen og indsaml klassens svar. Tegn evt. sgjler der viser svarfordelingen.

Test evt. de @ldre klasser. For hver test tegnes der s@jler eller resultaterne indsettes i
koordinatsystem.
Hvad synes I undersggelsen viser? Diskutér resultatet.

Kan ogsa anvendes i matematik.

Lektion 5

Idraetsskader

Formal: At ggre eleverne bevidste om akutte idreetsskader og den pakraevede behandling.
Tidsforlgb: Ca. 90 min.

Redskaber: Fgrstehjelpskasse, isposer, viskestykke/handklaeder el. lign.

AKktivitetens forlgb: Lad eleverne gve forbindinger o. lign. pa hinanden. Diskutér fglgende:

Idraetsskader er skader der opstar i forbindelse med en idretsaktivitet. Idratsskader kan inddeles i
ulykkestilfzlde og overbelastningsskader.
Under idreetsudgvelse ma der tages hensyn til flere vasentlige faktorer:

Alderen (betydning for vaevets fasthed og styrke)

Personlige egenskaber (temperament, nervgsitet, modenhed osv.).
Erfaring (Nybegyndere padrager sig oftere skader end erfarne).
Teknikken (Forkert teknik kan give overbelastningsskader)
Utilstrekkelig opvarmning

Tilstrekkelig og ernerende kost, samt rigeligt af veske

I forbindelse med triathlontrening, vil eleverne opleve at deres krop bliver pavirket og traet pa en
anderledes made, fordi alle muskelgrupper her er i arbejde, og samtidig skal veere i arbejde i en
lengerevarende periode. Der kan derfor forekomme:

Gnavesar
Et gnavesar er en irritation af huden, som kan udvikles til en gm, rgd og svigende sarskade.

Forebyggelse:
e Strgmperne bgr vere 1 en passende stgrrelse, samt uden huller der kan irritere.
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e Skoene bgr vaere “gaet/lgbet til”.
Bade teer og sko bgr veere tgrre.
e Serligt udsatte omrader kan pa forhand beskyttes af plaster o. lign.

Behandling:
e Undga fortsat irritation af omradet
e Beskyt det irriterede omrade med eks. plaster.
®* Omhyggelig renggring er vigtigt, gerne med vand og sabe.

Muskelkrampe
Kan forekomme i en muskel efter hardt arbejde, og er almindelige ved l&ngerevarende aktivitet.
Dette skyldes ofte forandringer i selve muskulaturen som fglge af udmattelse.

Forebyggelse:
e Sorg for at drikke rigeligt af vaske inden en aktivitet
e Hold bade salt og vaeskebalance ved lige.
e Sgrg for at have en nogenlunde kondition inden l&ngerevarende arbejde, som eks.
skoletriathlon.
e Undga for stramt sngrede sko, for stramme strgmper, kulde osv.

Behandling:
e Udstrekning af musklen.

Ovelse: Gennemga de forskellige streekgvelser med eleverne, sa de ved hvordan de evt. skal
behandle egne eller andre muskelkramper.
Hvordan straekkes forsiden af aret ud? Hvordan straekkes balden ud? Osv.

Sidesting

Er smerter opadtil i maven, der kan forekomme kort efter en aktivitets begyndelse. Dette skyldes
ofte enten manglende opvarmning, eller aktivitet kort efter et stgrre maltid. Den egentlige arsag til
sidesting er ukendt.

Forebyggelse:
e Undga stgrre maltider inden en idratsaktivitet.
e Knuge en hard genstand, eks. en sten, i handen. Eller klemme om tommelfingeren. (Mange
idreetsudgvere oplever saledes at smerten forsvinder. Forklaringen pa dette er helt ukendt!)

Forstuvning
Ved vrid i anklen opstar der en skade pa ledbandene. Dette giver som regel en havelse, samt
smerter nar der stgttes pa foden. Symptomerne varer fra en til seks uger, alt efter skadens omfang.

Behandling:

Det skadede sted skal behandles sa hurtigt som muligt. Dermed mindskes havelsen og smerterne
bliver mindre. Behandlingen skal ske ud fra det der kaldes RICE princippet. Det star for Ro, Is,
Compression, Elevation.

e Ro: Det skadede omrade skal holdes i ro, for at forhindre evt. forvarring af skaden.
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e [s: Der skal leegges noget koldt pa det skadede sted. Evt. en ispose, en pose frosne erter el.
lign. Isen ma aldrig legges direkte pa huden. Sgrg for at der er et kleede imellem. Der bgr
minimum vere is pa i de fgrste tre timer efter skaden er opstaet.

e Compression: Uden pa isen anlegges en komprimerende forbinding. Denne forbinding skal
veare fast men ikke sa fast at den pavirker blodcirkulationen. Elastikbind er en god lgsning.

e Elevation: Det skadede omrader skal holdes hgjere en hjertehgjde. Laeg den tilskadekomne
ned, og lgft skadesomradet op.

Ovelse:
Lad eleverne ga sammen tre og tre. En elev spiller tilskadekommen, og de to gvrige elever hjelpes
om at behandle vedkommende ud fra RICE princippet. Derefter byttes, sa alle far lov at behandle.

Variation: Lad evt. eleverne lgbe efter de redskaber der skal bruges, sa situationen bliver mere
virkelig. Pa den made far eleverne ogsa kendskab til hvor de forskellige ting er, sasom isposer,
forstehjelpskasse osv., hvis det en dag bliver alvor.

Variation: Gennemga fgrstehjelpskassen med eleverne. Hvad bruges et alu-teppe til? Hvordan
skyller man et insekt ud af gjet? Hvordan pakkes en nedfrossen person ind?

Lektion 6

Musklens opbygning

Formal: Undersggelse af kna og hofteledets opbygning. Se pa muskelstruktur, muskelfascier, sene
og andet bindevaev. Undersgg bevaegemuligheder.

Redskaber: En lammekglle, en god skarp kniv, spakbret, vinkelmaler.

Aktivitetens forlgb: Fgr I skerer igennem kgllens muskler og led, kan I prgve at beskrive
overfladen mht. glathed, styrke, farve osv.

Dernast kan I bgje og strekke i knzleddet, se hvordan det beveger sig under de kraftige
bindevavsstrukturer pa forsiden og finde kneledssenerne under knaskallen. Prgv nu at skere ind til
knazleddet, og skerer korsbandende over. Nu skal I kunne vippe lar og underben fremover.

Diskuter korsbandendes betydning. Beskriv farve, form og glathed.
Sker evt. knaskallen fri. Hvordan passer knaskallen til de gvrige knaled? Hvad er dens funktion?

Beskriv styrken og elasticiteten i sener, ledband, korsband og menisker.

Lad kniven lgsne dele af larmusklerne op langs overbenet, og se hvordan enkelte dele af musklen er
adskilt fra andre med bindevavsfascier. Hvordan ser de ud? Hvordan fgles de? Osv.

I kan skere alle bagsidemuskler fra i ét stykke, og komme ind til benet fra knaet og op til hoften,
og dermed ind til hofteleddet. Det kan abnes pa samme made som knaleddet.

Diskutér forskelle og ligheder med ledhovedet og ledskalen pa de to led. Hvad betyder det for
bevagelsen?

Variation: Diskutér eventuelt idretsskader, opvarmning etc. nu eleverne har faet en stgrre
forstaelse for muskler og leddenes opbygning.
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Variation: Tegn en skitse af knzled og hofteled, og undersgg den aktive bevegelighed. Aktiv
bevagelighed betyder at eleverne selv skal bevage, eks. benet. Bevagelsesudslaget udtrykt i grader
fra 0-180 ud fra anatomisk udgangsstilling.

Mal folgende ledudslag i hofteledet:

¢ Bgjning/strekning/rotation med strakt og bgjet knaled.
¢ Indadfgring/udadfgring/rotation

Mal fglgende ledudslag i kneleddet:

¢ Bgjning/strekning/rotation med strakt og bgjet knaled.
e Diskutér: Hvad stopper bevaegelserne? Hvordan er det muligt at gge ledudslaget?

Resterne af kgllen kan bruges i hjemkundskab.
Se evt. www.emu.dk for forslag til flere gvelser.
Kombinér evt. natur & teknik timerne med lektion 9 i Igbeundervisningen.

HJEMKUNDSKAB

Nar vi spiser kommer maden ned i mave og tarm, hvor den bliver nedbrudt til meget sma dele som
kaldes naringsstoffer/nering. Nering bestar bl.a. fedt og sukker, men ogsa af mange andre stoffer.
Nearingen bliver senere optaget i blodet, og hvis vi bevager os meget, bliver n@ringen brugt.

Bevager vi os ikke sa meget bliver alt naeringen ikke brugt, og vi tager pa. Noget af fedtet satter sig
pa indersiden af blodarerne sa arene bliver mindre. Rygning kan ogsa give fedt pa indersiden af
blodarerne. Dermed kan blod med ilt ikke sa let komme igennem arene og vi far en darlig kondi.
Derfor er det vigtigt at spise fornuftigt, undlade rygning og bevage sig meget.

Den gamle kendte kostpyramide med brgd, kartofler og pasta i bunden og kgd og fedt i toppen
virker stadig.

Ernaringsradet har vurderet, at der ikke findes et videnskabelig beleg for at vende den nuverende
kost pyramide pa hovedet, som det ellers har varet forslaet, og dermed frarade stivelsesrige
fedevarer som kartofler, ris, pasta og brgd. Tvartimod er der grund til at fremme indtaget af iser
kartofler og fuldkornsprodukter som rugbrgd og havregryn.

Fysisk aktivitet har en selvstendig sundhedsfremmende effekt og er en vigtig faktor i forebyggelse
af overvaegt. Der bgr derfor skabes gget fokus pa vigtigheden af daglig fysisk aktivitet og pa
vigtigheden af at opretholde normalvagten, hvilket bgr vare grundleggende rad i forbindelse med
en sund livsstil.

Ovelse:
http://www.bioweb.dk/bioemner/kost/kost pyramide.html

Her kan de trykke pa dele af kostpyramiden, og undersgge hvad de forskellige niveauer indeholde,
hvad det anbefales og spise, mm.
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Kilde: De Danske Brugsforeninger (FDB), Samvirke 1978

Kgb forskellige dagligvare og gennemga varedeklarationen med eleverne. Opsat et skema for hvor
meget aktivitet der skal til for at forbrende disse madvarer. Vil skolen have et rigtig godt program
til beregning af indhold af n®ringsstoffer og mineraler i maden, kan programmet "Dankost Slank”
anbefales (findes pa nedenstaende link).

Ovelse:
http://www.altomkost.dk/Testdigselv/Maal maden/Forside.htm

Her kan eleverne se, hvor meget energi, frugt og grgnt, fedt og sukker der typisk er i den mad de
spiser. Endvidere kan de velge at se indholdet i et enkelt maltid eller i en hel dags maltider.

Klik pa det maltid, der skal undersgges. Eleverne valger de madvarer ud, de plejer at spise i et
maltid, og programmet beregner elevens energiindtag, samt forteller hvorledes et normalt
energiindtag ser ud, i forhold til elevens kgn og alder.

Ovelse:
Udtenk en sund snack el. sund energibar (begrund) og find ingredienser. Fremstil jeres bud pa en
sund snack. Lav prgvesmagninger og karing af bedste snack.

Forslag til retter i hjemkundskab:

Aggesalat
Hakket ®g, fromage fraice, karry, evt. hakket purlgg.
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Tunsalat
Tun blandes med fromache fraice, smages til med slat og pepper. Herefter kan der tilsettes
asparges, majs, lgg osv.

Miisli
1 kg. Grovvalset havregryn, 500 g cornflakes, 100 g. ngdder, 300 g. rosiner.

Spises med ymer eller melk til.

Brocolisalat
Ingredienser:

2 brocoli

300 g bacon i tern
1 dl solsikkekerner
1 hakket rgdlgg

Marinade:

1 Y2 dl rosiner

% dI sukker

2 tsk rgdvinseddike.

Fremgangsmade:

Skyl brocolien og del det i sma buketter og damp dem i ca. 30 sek.
Broccolien afkgles

Svits bacon

Rist solsikkekerne til de bliver gyldne

Hak rgdlgg i sma tern

Bland broccoli, bacon, solsikkekerne, rosiner, rgédlgg og marinade i en skal.

Kartoffelsalat

Sma nye kartofler
Feta

8 radiser i skiver

4 fintsnittede forarslgg
1 hakket skalottelgg

3 dl hvidvinseddike

1 dI vindruekerneolie
25 g sukker

20 g salt

Kartoflerne vaskes grundigt og koges. Hvidvinseddike, vindruekerneolie, sukker og salt kommes i

en lille skal og 'samles' med en stavblender. Tilsat derefter forarslgg, skalottelgg, radiser, kartofler
og feta og smag til med salt og peber.
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/EDble- og readbedesalat med mandler og citronvinagret
4 xbler

2 store rgdbeder

125 g smuttede mandler

Saften af V2 citron

1 tsk vand

1 tsk sukker

0,5 dl vindruekerneolie

Salt og peber

/Ablerne ggres fri for kernehus og skeres i tern pa ¥2 x ¥2 cm. Rgdbeder skralles og skaeres
ligeledes i tern af samme stgrrelse.Mandler bages i ovnen pa 150 grader i 10 minutter, kgles af og
hakkes groft.Citronsaft, vand, sukker, vindruekerneolie, salt og peber kommes i en lille skal og
'samles' med en stavblender.ZAbler, régdbeder, mandler og citrondressing vendes sammen.

Fedtfattig kalkungryde
6 pers.

1 kalkunbryst i tern ca. 800 g

1 squash

2 log

1 glas soltgrrede tomater i tern

1 glas hele champignoner

1 ds. hakkede tomater

1 lille glas tomatsauce

Timian, basilikum, salt og peber

Held olien fra de soltgrrede tomater, men gem lidt til stegning.

Svits 1gg og squash i tern.

Kom kgdet ved, og svits det sammen med grgnsagerne.

Krydr med salt, peber, basilikum ogtimian. Kom soltgrrede tomater, champignoner, tomater samt
tomatsauce ved, og lad retten simre cirka 10 minutter.

Smag til, og server med grovpasta eller grove ris samt groft brgd og en god salat.



Lakselasagne med spinat

450 g frossen helbladet spinat

5 dl mel

2 spsk. Letmalk’2 spsk. Majsstivelse
100 g. revet mozzarella

havsalt

sort pepper

0,5 tsk. Stgdt muskat

450 laksefilet

4 stk. tomat

12 stk. lasagneplader

Fremgangsmade:

Tand ovnen pa 180° C varmluft/200° C alm. ovn. Tg spinaten op i en gryde.
Tilszt 4/5 mzlk, og kog op.
Rgr resten af melken med majsstivelse til en j&vning, og kom j&vningen i saucen under omrgring.

Kog saucen i 2 min

Tilszt halvdelen af osten, og smag til med salt og peber og muskatngd.

Sker laksen i store tern.

Sker tomater i skiver.

Fordel lagvis i et ovnfast fad lasagne, spinatbechamel, tomat og laks. Gentag og slut med et lag
spinatbechamel.

Drys resten af osten over.

Krydr med salt og peber, og bag lasagnen 1 ca. 30 min.

Servér lasagnen med brgd.

Tip
I stedet for laks kan der anvendes grred.

Flere forslag til fedtfattige madopskrifter kan evt. findes ved at sgge pa www.google.dk.

Ovrige links til opgaver og idéer:

http://dankost.dk/index.php?option=com_content&task=view&id=68
www.mad-i-bevaegelse.dk

www.altomkost.dk

www.skolekontakten.dk

www.maddag.nu

www.kostkompas.dk
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MATEMATIK
Triathlon distancer og tider

1 miles = 1.069 km |

En Ironman bestar af:

3,8 km svgmning
180 km cykling
42,195 km 1gb

1)Beregn hvor mange miles der skal lgbes 1 en Ironman.

2) Hvor mange kilometer skal en triathlet flytte sig ved egen muskelkraft? Beregn l&ngden af den
samlede distance i en [ronman.

3) Hvis en triathlet svgmmer 4 km i timen, hvor laenge vil det sa tage ham at svgmme de 3,8 km?

4) Hvis triathleten cykler med 30 km/timen, hvor lenge vil det sa tage ham at cykler de 180 km?

4) Hvis samme triathlet Igber med 5 min/pr. km, hvor hurtigt vil han sa vaere om at lgbe det
afsluttende maraton?

5) Beregn hvor lang tid triathleten har brugt pa den samlede Ironmandistance.

6) Henriette er en ret hurtig og dygtig triathlet. Hun har deltaget i det danske mesterskab pa den
Olympiske distance, hvor der skal svgmmes 1500 m, cykles 40 km, og lgbes 10 km. Efterfglgende
er der blevet udarbejdet en resultatliste.

Placering | Navn Svgmning | 1. skift Cykling 2. skift Lgb Samlet tid
1 Maja 00:19:36 | 00:01:00 | 01:04:41 | 00:32:30 | 00:32:30 | 01:58:36
2 Sofie 00:18:07 | 00:00:54 | 01:06:56 | 00:00:55 |00.34.28 | 02:01:20
3 Anne 00:19:23 | 00:00:49 | 01:06:42 | 00:00:54 | 00:35:19 | 02:03:07
4 Marie 00:17:28 | 00:00:55 | 01:08:07 | 00:00:59 | 00:35:39 | 02:03:08
5 Henriette | 00:19:05 | 00:00:56 | 01:07:54 | 00:01:07 | 00:35:42 | 02:04:44
6 Vivi 00:18:48 | 00:00:52 | 01:10:14 | 00:00:51 | 00:35:20 | 02:06:05
7 Ida 00:19:55 | 00:00:42 | 01:11:17 | 00:00:43 | 00:34:08 | 02:06:45
8 Signe 00:19:21 | 00:00:56 | 01:09:56 | 00:01:04 | 00:35:56 | 02:07:13

I tabellen ses deltagernes samlede placering, lige som delplaceringen i svemning og cykling er

angivet.
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Ferdigggr nedenstaende tabel med deltagernes placering, navn og tid pa Igbeturen.

Placering Navn Tid pa lgbet

RN N[ [ —

7) Vurder om det er resultatet 1 svgmning, cykling eller Igb der har stgrst betydning for resultatet.
Begrund dit svar.

Overvagt skyldes for meget fedt pa kroppen i forhold til hvor meget muskler, knogler og organer
vejer. Alder, kgn og fysisk aktivitetsniveau er ligeledes vasentlige faktorer for vaegten

Maling af BM

Formal: Maling af BMI (Body Mass Index = kropsmasseindeks) kan normalt bruges som rettesnor,
til at undersgge om vagten er tilpas.

Redskaber: Papir, blyant, evt. lommeregner.

Aktivitetens forlgb: Beregningen af BMI pa elever under 19 ar er noget usikker og ikke serlig
anvendelig. Mange faktorer spille ind i de yngre ar. Bed i stedet eleverne om som hjemmeopgave at
skrive f.eks. foraeldres, &ldre sgskendes, gvrige families vagt og hgjde op. I klassen kan eleverne sa
udregne familiemedlemmernes BMI.

,,  Udregning af BMI = Body Mass Index
2, Udregningen af BMI foretages ved at dividere vegt i kg. med hgjde gange hgjde i meter.

Hgjde x Hgjde i meter

Eksempel:

1,85 mx 1,85 m BMI=25,6
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Selvom et hgjt BMI normalt skyldes for meget fedt pa kroppen, kan en beregning af BMI ikke
fortelle om overvaegten skyldes fedt eller store muskler. En kraftig bygget person uden synligt fedt
pa kroppen behgver ikke bekymre sig over et hgjt BMI. Det er kun ekstra fedt pa kroppen, der er
farligt. Man kan sagtens veje meget uden at vere overvaegtig.

Variation: Hvis der er tvivl om en evt. overvegt skyldes fedt eller muskler, kan eleven
efterfglgende male den voksnes taljeomkreds, som kan afslgre, hvor fedtet sidder pa kroppen. Fedt
pa maven (ableform) ses typisk hos mand og er mere skadeligt for helbredet end fedt pa balder,
hofter og lar (pereform), som ofte ses hos kvinder.

¢ Meands taljeomkreds skal max vaere 94 cm.
e Kvinders taljeomkreds skal max vare 80 cm.

Hyvis taljeomkredsen er over 102 cm for mand og over 88 cm for kvinder anbefales det af hensyn til
helbredet, at man taber sig.

Variation: Hvis eleven trekker 100 fra sin hgjde i cm., fas et meget enkelt mal for en passende
vagt til hgjden.

Eksempel: Er eleven 160 cm hgj, bgr vegten ikke overstige 60 kg (160-100 = 60 kilo).

Men lige som med BMI er dette blot en tommelfingerregel, og der skal igen tages hgjde for vagt,
alder og den fysiske bygning.

Variation: Lad eleven ga ind pa:
http://www.altomkost.dk/Testdigselv/Maal dit BMItal/forside.htm

Her er det muligt at leese om beregningerne, samt finde et program til at udregne BMI tallet pa
familiemedlemmerne o. lign.

VIGTIGT! Spejlbilledet lyver sjeldent. Den sikreste made at undga overvegt er at se sig selv i
spejlet ofte. Og naturligvis spise sundt, varieret og dyrke masser af motion.

Ovelser med bevagelighed

Formal: At male effekten af almindelig opvarmning pa temperatur, styrke, hurtighed og
bevagelighed.

Redskaber: Plintkasse, maleband.
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Aktivitetens udferelse: Sid med strakte ben og fgdderne bagudbgjet op ad f.eks. en plintkasse.
Uden at bgje knzene reekkes i et sejt traet sa langt frem mod plintkassen som muligt og stillingen.
Mal afstanden fra fingerspidserne til kassens kant. Kun et forsgg.

Lav nu lidt let opvarmning i ca. 10-15 min. Gentag forsgget.

Indsat f.eks. klassens resultater for hver test i et koordinatsystem, hvor X — aksen repraesenterer
vardierne fgor opvarmningen, og Y — aksen efter opvarmningen.

Ovelser med effekt pa praestationen
Eks. svgmmeopvarmning.

Formal: Undersgge virkningen ad forskellige former for opvarmning. Passiv/aktiv opvarmning. Pa
land/i vand, der giver den stgrste forbedring pa 25 m eller 50 m.

Aktivitetens forlgb: Forsgget udfgres over fem gange. Hvis skolen ikke har svgmmehal til
radighed, kan det samme ggres med f.eks. 1gb.

Forste gang tages tid pa 25 m. svgmning uden forudgaende opvarmning. De efterfglgende gange
startes med forskellige former for opvarmning, af ca. 10-15 min. varighed. Herefter tages der igen
tid pa 25 m. svgmning. De forskellige former for opvarmning der kan forsgges er:

Opvarmning i sauna/under den varme bruser.

Land opvarmning med gymnastiske gvelser.

Opvarmning i vand med let svgmning.

5 min. opvarmning pa land, efterfulgt af min. opvarmning i vand.

Indset f.eks. klassen resultater for hver test 1 et koordinatsystem, hvor X — aksen representerer
former for opvarmning og Y — aksen selve tiderne.

Diskuter opvarmningens betydning for idretsprastationer.

Ovelse: Anvend de omgangstider eleverne har opnaet pa bade cykel og lgberunden. Hvad var
gennemsnitshastigheden? Hvor l&nge ma man vere om cykelrunden, hvis man vil have en
gennemsnitsfart pa 23 km/timen? 25 km/ timen? Osv.

Se evt. www.emu.dk for forslag til flere gvelser.
Kombinér evt. matematiktimerne med lektion 9 i lébeundervisningen. Her skal der udarbejdes

matematiske spgrgsmal om triathlonsporten/gennemsnit, hastigheder osv, som eleverne skal besvare
under en lgbekonkurrence.
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HISTORIE
Brug Internettet til at finde oplysninger om triathlonsporten.

Lad eleverne:

e Skrive om/undersgge historiske begivenheder i triathlonsporten. F.eks. om sportens
udvikling, Hawaii Ironman, sportens stgrste navne osv.

e Skrive om/undersgge den historiske udvikling om en af de tre discipliner, svgmning, cykling
eller 1gb.

e Skrive om/undersgge eks. kvindernes indtog i triathlonsporten eller/og idrattens verden
generelt. Eks. forskellen pa de fgrste svgmmestavner for hhv. mand og kvinder. Kvinders
deltagelse ved OL stevner kontra mands osv.

e Skrive om/undersgge rekordernes udvikling i triathlon, eller f.eks. pa de enkelte discipliner.

e Skrive om/undersgge bgrnerekorder inden for de tre discipliner. F.eks. kan lgbshistorien
berette om en 5-arig dreng der Igb 5.27 pa den klassiske maratondistance, og senere lgb 3.40
som 7-arig. Til sammenligning satte Haile Gebrselassie i 2007 en verdensrekord 2.04.26.

Kun fantasien s@tter grenser.
Links:

www.google.dk
www.msn.dk
www.dtrif.dk
WWWw.ironman.com
www.svoem.dk

Kombinér evt. historietimerne med lektion 9 i lébeundervisningen. Her skal der udarbejdes
historiespgrgsmal om triathlonsporten, som eleverne skal besvare under en lgbekonkurrence.

ENGELSK

Formal: En tvaerfaglig gvelse der bade styrker elevernes sprogferdigheder og giver gget indsigt I
triathlonsporten.

Aktivitetens forlgb: Lad eleverne oversette fglgende tekster. Enten fra dansk til engelsk, eller fra
engelsk til dansk.

1)

Triathlon is a sport that consists of swimming, cycling and running. Actually one can also talk
about a fourth discipline — the transitions between the three disciplines. The Sport invented in
Hawaii in the late 19707, has since developed into different distances ranging from supersprint
races that are over within 20 minutes to [ronman races which last more than 8 hours.

The term short distance covers all distances shorter than ¥2 Ironman. The most common are:

¢ Olympic distance (1500m swimming/40km cycling/10km running)
e Sprint distance (750m swimming/20km cycling/5km running)
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Drafting means that it is legal to bike right behind another person, which again means that it
becomes a very different type of race. Drafting was introduced in 1996-1997 as a requirement from
the IOC for triathlon to get on the Olympic program. They thought it would make the races easier to
follow for the crowds and TV viewers. The bike leg would resemble a bike race, and the athletes
would be racing closer on the run.

1)

Triathlon er en sport der bestar af svgmning, cykling og Igb. Faktisk kan man ogsa tale om en fjerde
disciplin — skiftene mellem disciplinerne. Sporten opstod pa Hawaii i slutningen af 1970 erne og
har siden da udviklet sig kraftigt til at dekke over forskellige distancer sp@&ndende fra supersprint-
konkurrencer som er overstaet pa under 20min til Ironman-konkurrencer som tager over 8§ timer.
Begrebet kortdistance triathlon dekker over alle distancer kortere end ¥2 Ironman. De mest
almindelige distancer er:

¢ Olympisk distance (1500m svgmning/40km cykling/10km Igb)
e Sprint distance (750m svgmning/20km cykling/5km Igb)

Drafting betyder at det er tilladt at ligge pa hjul af hinanden pa cyklingen, og betyder at det bliver
en helt anden type race. Drafting indfgrtes midt i 1990 erne som et krav fra IOC for at triathlon
kunne komme pa OL-programmet. De mente det ville ggre stzvnerne lettere at fglge med i for
tilskuerne og ikke mindst Tv-seerne. Cyklingen ville minde om cykellgb, og deltagerne ville ligge
teettere pa hinanden pa Igbet.

Kilde: www.rasmushenning.com
2)

At the 2004 Hawaii Ironman the triathlon World experienced its first doping scandal as the female
winner, German Nina Kraft, was tested positive for - and later admitted - the use of EPO. Also
Belgian Rutker Beke, who was 5th in the men's race tested positive for EPO, but he still denies any
guilt. Before these two cases, there have been only a few cases of doping in triathlon over the years
(non in Denmark), and none of those were cases of EPO-use or similar substances. At the Olympic
distance there have never been any scandals with medal winners being caught, even though they
have doping controls at almost every championship event or World Cup.

2)

Ved Ironman Hawaii i 2004 var der for fgrste gang i triathlonhistorien tale om en decideret
dopingskandale idet den kvindelige vinder, tyskeren Nina Kraft blev testet positiv for, og senere
indrgmmede, at have taget EPO. Ogsa belgieren Rutker Beke, som blev nr. 5 hos herrerne blev
testet positiv for EPO, men han nagter sig stadig skyldig. Fgr disse to sager havde der kun varet
ganske fa dopingtilfelde inden for triathlonsporten over arene (ingen i Danmark), og ingen var
blevet taget for brug af EPO eller lignende stoffer. Pa den Olympiske distancen har vi fortsat ikke
haft nogen skandaler med medaljevindere der er blevet taget, selvom der er dopingkontrol ved
nasten alle mesterskabsstevner og World Cups.

Kilde: www.rasmushenning.com
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3)

Triathlon is a multi-sport endurance event consisting of swimming, cycling, and running in
immediate succession over various distances. Triathletes compete for fastest overall course
completion time, including timed "transitions" between the individual swim, bike, and run
components.

Transition areas are positioned both between the swim and bike segments (T1), and the bike and run
segments (T2), and are often just one checkpoint, especially in shorter courses. These areas are used
to store bicycles, performance apparel, and any other accessories essential for preparing and gearing
for the next stage of the race. In addition, these areas provide a social headquarters prior to the race,
and are an integral part of triathlete culture.

4)

Each element of the triathlon is slightly different from those sports if encountered alone. While
amateur triathletes who also compete in individual swimming, cycling or running races generally
apply the same techniques and philosophy to triathlon, seasoned triathletes and professionals have
specialized techniques for each discipline that improve their race as a whole.

Athletes that participate in endurance events spend many hours training for those events and this is
true for triathlon as well. Injuries that are incurred from long hours of a single activity are not as
common in triathlon as they are in single sport events. The cross training effect that athletes achieve
from training for one sport by doing a second activity applies in triathlon training. Additional
activities that triathletes perform for a cross training effect are yoga, Pilates and weight training.

5)

Triathlon history dates back to the early 1970s and originated with the San Diego Track Club. The
triathlon was designed to be an alternative to hard track training. The first triathlon event was held
on September 25th 1974. Don Shanahan and Jack Johnstone are pioneers in the history of the
triathlon. The San Diego Track Club sponsored the event. The triathlon then comprised a 10km run,
8km cycle and 500 meter swim . In 1989, the sport was awarded Olympic status and featured for the
first time at the 2000 Sydney Olympics in Australia. Since then, the sport has grown in popularity.
In fact, no other sport achieved Olympic status in such a short time. Over the next decade, triathlon
grew by leaps and bounds and soon gained recognition worldwide.
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