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AKTIVITETERNE

Aktivitetsbeskrivelser for de fem aktiviteter
for henholdsvis 0.-1. klasse 0g 2.-3. klasse.

Den hurtige - blindestafet med makker
Kaste Challenge

Kravle Challenge

Scorings Challenge

Speedbounce Challenge

Ballon Challenge

Den gdende - Trilleber Relay
Panda/krabbe Challenge

Scorings Challenge

Sjippe Challenge
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De fem aktiviteter

Beskrivelser og videoer af de fem aktiviteter,
som udger konkurrencen for 0.-1. klasserne
til Skole OL for indskolingen 2025.

Den hurtige - blindestafet med makker
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b SAMLET UDSTYRSLISTE TIL ALLE 5 AKTIVITETER

¢ Depeche (stafetpind) e 3-4Dbolde (fx skumbolde)

e Stopur e 5fodbolde og 5 tennisbolde

e 20 stk bindtil ojnene e Thandboldmal

o Kegler e Sjippetov eller kridt

e Evt papir og blyant til at e Evt.enskaermtil atvise
notere point. aktivitetsvideoerne til eleverne.
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DEN HURTIGE - BLINDESTAFET

MED MAKKER

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

“Den hurtige” er en blindestafet, hvor
eleverne erinddeltipar. Enelevihvert
par leber med bind for ejnene, og den
anden elev forer.

N/
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20 m.
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b UDSTYR Q¥ FERDIGHEDSBADGES
e Depeche (stafetpind) A
e Stopur | }‘
e 20 stk bind til ojnene £V
o Kegler Koordination Hurtighed  Kommunikation

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her.


https://www.youtube.com/watch?v=8laowzEIHz8&list=PLaqR9KlPSFedGg1cTnGd6fte-4AiJRcRR&t=3s
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Hvordan gennemfoeres “Den hurtige”?

Opstilling af bane
Start med at saette banen op. To kegler placeres med 20 meters mellemrum. Der skal leabes 40 meter.

Selve konkurrencen

Din klasse stiller sig klar i par bag den ene kegle. Parrene aftaler, hvem der skal fere, og hvem der skal
blive fort. Den ene elev i de to forste par far en maske pad (bind for @jnene). Det par, der starter, far
0gsa en depeche (stafetpinden). Depechen skal fragtes sa hurtigt som overhovedet muligt frem og
tilbage pa banen 20 gange.

Eleverne leber sammen to og to ud og rundt om den anden kegle og tilbage igen. Den ene har bind for
ojnene, og den anden agerer stotteguide. Vi anbefaler at hver elev, der skal lebe med bind for ejnene
har deres egen maske eller lignende.

N&r startskuddet lyder, startes tiden, og det ferste par leber sammen ned til keglen og tilbage til det
andet par, hvor de “skifter”. Det er eleven med bind for ejnene, der leber med depechen og skal
aflevere den til den naeste elev med bind for @jnene. Stetteguiderne ma ikke rere depechen - dette
medferer en 30 sek. straf hver gang det sker. Tiden tillaegges holdets resultat. S& snart depechen er
givet videre, lober naeste par af sted. | det ferste par tager eleven bindet fra ejnene og overdrager det
til naeste parireekken.

Viopfordrer til, at alle elever deltager. | klasser hvor der ikke er s& mange elever, ma eleverne gerne
lobe flere ture. Her opfordrer vi til, at s@ mange elever som muligt badde prover at fere og blive fort.

Hint: Hvordan er det nemmest at overdrage depechen til én, man leber imod? Er der en made at holde

depechen p3a, sd det er nemmere bade at aflevere og modtage den pa? Og hvordan kommunikerer og
hjeelper man bedst muligt én, der ikke kan se?

Det samlede resultat
Tiden stopper, nar der er lebet 20 ture.
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KASTE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Hvor langt ter | kaste og gribe til
hinanden? Eleverne skal to og to kaste
en bold til hinanden samtidig med, at de
bevaeger sig fra kegle til kegle.

o
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b UDSTYR Q" FARDIGHEDSBADGES
e 2 kegler pr.bane (ca. 6-8 stk.) A
e Tbold pr.bane (ca. 3-4 stk.) | }\ @ @
* Stopur /4
Koordination Hurtighed Timing Preecision

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,



https://www.youtube.com/watch?v=YxVJlyVdBz4
https://www.youtube.com/watch?v=YxVJlyVdBz4
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Hvordan gennemfores Kaste Challenge?

Inddeling af hold
Klassen opdeles i hold med 6-8 elever pr. hold.

Opstilling af baner

Der opstilles en keglebane pr. hold, bestdende af en start kegle og en retur-kegle. Der skal veere 20
meter i mellem de to kegler. Banen kan med fordel opstilles udenders, hvis i ikke har adgang til 20
meter sammenhangende indendors.

Selve konkurrencen
Eleverne skal sammen to og to lebe mens de griber og derefter kaster bolden til hinanden hele
vejen ned til retur-keglen og tilbage igen. De to elever skiftes til at lebe baglaens.

P& startsignalet, leber personen uden bolden baglans afsted. Personen med bolden ma ikke bevaege
sig, fer makkeren har grebet bolden.

Der m& kun lebes baglaens, nar man bevaeger sig. Sa snart makkeren har grebet bolden, md man lebe
baglaens ned forbi sin makker. P& den made forseetter makkerparret ned forbi retur-keglen.
Gribes bolden ikke, skal griberen labe tilbage med bolden til kasteren. Hvorefter der kan forseges igen.

Begge skal have grebet bolden pa den anden side af retur-keglen, inden hjemturen ma pabegyndes.

Nar bolden er grebet pa den anden side af startkeglen, afleveres bolden til det neeste makkerpar. Det
nye makkerpar ma forst starte deres tur, nar begge fra det foregdende makkerpar er kommet forbi
startkeglen.

Holdet skal 10 gange frem og tilbage for tiden stopper.

Det samlede resultat
Tiden stoppes for hvert hold, s& snart de har taget 10 omgange frem og tilbage. Klassens to bedste
holds tider lzegges sammen og du har nu klassens samlede resultat.




KRAVLE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Hvor hurtigt kan jeres klasse kravle
under hinanden?
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b UDSTYR Q™ FEARDIGHEDSBADGES
e 2 kegler pr.bane (ca. 6-8 stk.)
&
Koordination Styrke Kommunikation Balance

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,



https://www.youtube.com/watch?v=o8avQ_7ISak
https://www.youtube.com/watch?v=o8avQ_7ISak
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Hvordan gennemfores Kravie Challenge?

Inddeling af hold

Klassen inddelesihold med 6 elever pd hvert. Vi opfordrer til, at holdende bestar af bdde drenge og
piger.

Opstilling af baner
Hvert hold far en bane som bestar af to kegler med 8 m imellem de to kegler.

Selve konkurrencen

Hvert hold stiller sig klar bag hver deres startkegle. Pa startsignalet, leegger forste elev sig ned
langs startlinjen i en planke pa haender, med ansigtet ind imod startkeglen. Sa snart ferste elev
er pa plads, skal den naeste elev kravle under den ferste og stille sig op pa samme made, ved
siden af den ferste sa deres lillefingre rer hinanden.

Den naeste elev i raekken ma starte sd snart eleven foran er kravlet helt under den ferste. Sa
snart eleverne er kommet under de andre, stiller de sig op pd samme made med lillefinger
mod lillefinger.

Nar den sidste og sjette elev er kommet igennem og stillet sig op, skal den ferste elev kravle
under de andre og stille sig op igen, pa den made forsatter holdet indtil de er kommet forbi
malkeglen.

Tiden stopper nar alle er kravlet under eleven som star placeret forbi malkeglen.

Det samlede resultat
Tiden stoppes for hvert hold, s snart hele holdet er kommet forbi malkeglen.
Klassens tre bedste holds tider lsegges sammen og udgor klassens samlede resultat.




SCORINGS CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Hvor mange scoringer kan
jeres klasse na?

as

20 m.

J..

b UDSTYR Q™ FEARDIGHEDSBADGES
e 5fodbolde A
e Stennisbolde @ | ;\
e 2kegler K'
e Thandboldmal

Koordination Praecision Kommunikation Hurtighed

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,



https://www.youtube.com/watch?v=AzdV5Iw5rVw&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=AzdV5Iw5rVw&t=4s
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Hvordan gennemfores Scorings Challenge?

Inddeling af hold og opstilling
Klassen stilles op i 5 raekker 20m veek fra et hdndboldmal, fx bag midterlinjen pd en hdndboldbane.
Her far klassen udleveret 10 bolde, 5 fodbolde og 5 tennisbolde. En fodbold og én tennisbold pr. reekke.

Selve konkurrencen

Nar startsignalet lyder, kaster, skyder, sparker eller triller de forste elever i hver reekke de 10
bolde ned imod malet. Sa snart alle bolde er sendt afsted, siger leereren "L@B", hvorefter
eleverne leber ned og henter deres bold igen. Herefter leber de tilbage og giver boldene til de
naeste 10 elever, som star klar bag linjen. Ferst nar alle bolde er kommet retur siger laereren
"SKYD", herefter mad de 10 bolde sendes afsted igen. S&dan forsaetter | indtil tiden er gdet.

Eleverne valger selv hvordan boldene sendes afsted imod malet.

Hint: F& eleverne til at hjeelpe med at teelle hejt, hver gang der bliver scoret. Det er svaert nok
at holde styr pd om boldene er sendt afsted og kommet retur.

Det samlede resultat
Det totale antal scoringer, som klassen har opndet pa 5 min. er klassens samlede resultat.




SPEEDBOUNCE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Hvor mange hop kan klassen na pa 4 minutter?

v
b UDSTYR Y«® FERDIGHEDSBADGES

e Tkeglepr.hold (ca.5-6 stk.)

e 7streg (kridt) eller snor @ [ }k @
(sjippetov) pr. hold. /4

e Stopur

Koordination Hurtighed Kommunikation Balance

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,



https://www.youtube.com/watch?v=o8avQ_7ISak
https://www.youtube.com/watch?v=C192cVjbrA8
https://www.youtube.com/watch?v=o8avQ_7ISak
https://www.youtube.com/watch?v=o8avQ_7ISak
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Hvordan gennemfoeres Speedbounce Challenge?

Inddeling af hold

Klassen opdeles i hold med 4-5 elever pr. hold. Vi opfordrer til, at der b&de er piger og drengei alle
grupperne.

Opstilling af baner
Der opstilles en kegle ud for hvert hold. 1 meter fra keglen tegnes en streg eller laagges en snor, som
holdet skal hoppe over.

Selve konkurrencen

Eleverne skal skiftevis hoppe med samlede ben fra side til side over stregen eller snoren. Hver
gang.eleverne kommer tilbage til start st t teeller det et point.

Rammer en elev snoren eller stregen den ene eller den anden vej, teeller dette ene forseg ikke
som et point. Husk at Fairplay er et vigtigt element i Skole OL.

Alle fra hvert hold skal have vaeret med til at hoppe, og ellers er strategien helt op til holdet.
Det kan vaere nogen hopper i 10 sek. og andre hopperi 30 sek.

Nar | skal skifte, skal den elev, der er i gang med at hoppe stoppe ved start stedet, og den nye
hopper skal starte fra samme sted.

Eleverne hjeelper hinanden pa holdet med at talle hejt, hvor mange hop de har ndet
tilsammen.

Hint: Det er en god idé at have lidt afstand imellem holdene, s& de ikke forstyrrer hinanden alt
for meget nar de teeller hojt pd hvert hold.

Det samlede resultat
Efter 4 minutter noteres hver gruppes hejeste antal sammenhangende hop. De tre bedste gruppers
resultater laagges sammen 0g du har nu klassens samlede resultat.
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De fem aktiviteter

Beskrivelser og videoer af de fem aktiviteter,
som udger konkurrencen for 2.-3. klasserne
til Skole OL for indskolingen 2025.
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b SAMLET UDSTYRSLISTE TIL ALLE 5 AKTIVITETER

e 4 balloner e 5fodbolde og 5 tennisbolde

e 2stopure e 1handboldmal

o Kegler e 2 sjippebuetove

e 2rullematter ellign. e Evt.enskarmtil atvise

e Evt papir og blyant til at aktivitetsvideoerne til eleverne.

notere point.
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BALLON CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
2.-3. klasse

Kan din klasse holde gang i ballonen? Eleverne skal sammen

holde ballonen i luften og fa sa mange bereringer som muligt pa
5 minutter.
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b UDSTYR Q™ FEARDIGHEDSBADGES
e L4 Dballoner ~
e Kegler @ 1 }\
 Stopur /4
Koordination Hurtighed Pracision Timing

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,


https://youtu.be/MTx-yjMqMhg?si=kiIiKPYrAnexQZkq
https://youtu.be/MTx-yjMqMhg?si=kiIiKPYrAnexQZkq
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Hvordan gennemfores Ballon Challenge?

Inddeling af hold

Del din klasseind i 4 grupper med minimum 3 elever i hver gruppe. Vi opfordrer til, at der bade er piger
ogdrengeialle grupperne.

Opstilling af baner

Der skal laves en bane til hver gruppe. Hver gruppe stilles op pa en raekke bag en startkegle. 3 meter
foran keglen har hver gruppe et 2 x 2 meter felt, hvor de skal holde en ballon i luften.

(De 4 meter, som naevnes i videoen er ikke tiltaenkt denne malgruppe).

Selve konkurrencen

Eleverneigrupperne skal holde ballonen i luften ved skiftevis at sla ballonen op i luften.
Konkurrencen gar ud pa, at grupperne skal fa sa mange bereringer/slad sd mange gange til
ballonen som muligt. Rammer ballonen jorden, ryger den uden for feltet, eller rammer en elev
den mere end én gang, startes der forfra med at taelle. De har 5 minutter til at fa sa godt et
resultat som muligt.

Forste elev stiller sigind i feltet med ballonen i hdnden. Nar startskuddet lyder, startes tiden
og eleven, der star i feltet, slar ballonen op i luften. Herefter gar eleven ud af feltet og ned bag
reekken igen. Sa snart den ferste elev har sldet til ballonen, ma den naeste elev i reekken lebe
fra startkeglenind i feltet og sla til ballonen. Sddan fortsaettes der.

Der ma kun veere én elev inde i feltet ad gangen. Eleven, der slar til ballonen, skal have mindst
én fod i feltet. Elevenifeltet har kun én berering.

Hint: Det kan veere sveert at holde styr pa 4 holds bereringer pd samme tid. F4 evt. eleverne til at teelle
hejt. 0g fa dem til at skrive det ned undervejs, evt. i forbindelse med et afbrudt forseg, hvor der skal
teelles forfra.

Det samlede resultat
Efter 5 minutter noteres hver gruppes hejeste antal sammenhangende bereringer. De fire gruppers
resultater laagges sammen 0og du har nu klassens samlede resultat.




DEN GAENDE - TRILLEB@R

RELAY Skole OL for indskolingen
2.-3. klasse

Hvor hurtig er din klasse til at kere trilleber? Fuld fart frem.
Eleverne skal sa hurtigt som muligt gennemfoere en
trilleborstafet.
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Skift
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v
b UDSTYR Y«® FERDIGHEDSBADGES

P
e 6Hkegler

Koordination Styrke Kommunikation Balance Udholdenhed

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,


https://youtu.be/rCdSlEVQhW8?si=lPiN9qjujUof_bNV
https://youtu.be/rCdSlEVQhW8?si=lPiN9qjujUof_bNV
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Hvordan gennemfoeres Den gaende - Trilleber Relay?

Inddeling af hold
Klasseninddelesito grupper.
Viopfordrer til, at grupperne bestar af bdde drenge og piger.

Opstilling af baner
Der laves to ens baner. Banerne stilles op med kegler som en trekant, hvor der er 5 m mellem
hver kegle.

Selve konkurrencen

Grupperne stiller sig klar i par i en raekke ved en af keglerne. Parrene aftaler hvem der starter
med at veere trilleber og hvem der starter med at vaere forer. Det er tilladt at have to der
holder/lefter benene (et hver). Der holdes/leftes over knaeet pa “trilleberen”.

Brug kommandoen “pa pladserne”, “Set”, "GO"

"P3 pladserne”: De forste to fra hver gruppe stiller sig klar ved ferste kegle, én foran og én
bagved. Den forreste laegger sig ned pa maven.

“Set”: Den forreste gar op pa strakte arme. Den bagerste lofter benene pd makkeren, s de nu
star klar med en trilleber.

“GO": Tiden startes og det farste par skal nu ga trekanten rundt i trilleber.

Ud for hver kegle de passerer skal de skifte position, sa de begge far lov til at “styre”
trillebaren. Det betyder, at den der starter som trilleber, skal veere trilleber to gange og den
der starter som forer, skal veere trilleber en gang. Det naeste par starter, sd snart det forste par
er kommet hele trekanten rundt. Sadan fortsaettes 10 omgange.

Hint: Kan der vaere forskel pa, om trilleber-fereren lofter ved anklerne eller ved knaeet pa sin trillebor?

Det samlede resultat
Tiden stoppes for hver gruppe, s snart de har taget 10 omgange.
De to gruppers tider laegges herefter sammen.




PANDA/KRABBE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
2.-3. klasse

Hvor hurtigt kan | bevaege jer som en panda (kolbetter) og en
krabbe (krabbegang)?
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e Lkegler
e 2rullematter @
e 2stopure . @

Koordination Styrke Balance

ClEye- ol

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN 3 .
Scan QR-koden eller tryk pa linket her. [
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https://youtu.be/ZXemUzrLVPk?si=KDgVjpUii6lWhOeg
https://youtu.be/ZXemUzrLVPk?si=KDgVjpUii6lWhOeg
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Hvordan gennemfores Panda/krabbe Challenge?

Inddeling af hold
Klasseninddelesito hold. Hvorefter hvert hold inddeles i to grupper.
Viopfordrer til, at holdende bestar af bdde drenge og piger.

Opstilling af baner

Der laves to ens baner. Hver bane bestar af to kegler med 6 m imellem de to kegler.

Rul evt. en rullematte ud til hver bane i den ene side imellem keglerne, som eleverne kan sld
kolbatter pa.

Selve konkurrencen
Hvert hold fordeler sig ud til hver af de to baner. De to grupper for hvert hold stiller sig ved
hver deres kegle, pa holdets bane. Holdet skal nu 10 gange frem og tilbage efter startsignalet.

P34 startsignalet, starter den ferste eleviden ene reekke med at sld kolbetter (ruller somen
panda) ned imod holdet i den anden raekke. Sa snart eleven er ndet forbi keglen, hvor den
anden gruppe star, ma eleven der star forrest i den reekke begynde at ga krabbegang tilbage.
Nar eleven, der gar krabbegang kommer forbi keglen ved den ferste gruppe teeller det som én
omagang, hvorefter den naeste elev i raekken ma starte pa en ny omgang. Holdet skal altsa have
10 omgange for tiden stopper.

Sa snart eleverne kommer ned til en ny raekke stiller de sig bag i keen og ger klar, til at skulle i
aktionigen med den anden bevaegelsesform.

Hint: Det er en god idé at have ovet lidt pa pandarul (kolbetter) og krabbegang inden konkurrencerne
starter. Er der elever som ikke kan sla kolbetter,ma de gerne rulle pd andre mader (det gor pandaer
0gsa).

Det samlede resultat
Tiden stoppes for hvert hold, sa snart de har taget 10 omgange frem og tilbage.
De to holds tider l@gges herefter sammen og du har nu klassens samlede resultat.




SCORINGS CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
2.-3. klasse

Hvor mange scoringer kan jeres klasse na?

v
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5 fodbolde

5 tennisbolde @ T }\ @
2 kegler !"

Thandboldmal Koordination Praecision Hurtighed  Kommunikation

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,


https://www.youtube.com/watch?v=AzdV5Iw5rVw&t=4s
https://www.youtube.com/watch?v=AzdV5Iw5rVw&t=4s
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Hvordan gennemfores Scorings Challenge?

Inddeling af hold og opstilling
Klassen stilles op i 5 raekker 20m veek fra et hdndboldmal, fx bag midterlinjen pd en hdndboldbane.
Her far klassen udleveret 10 bolde, 5 fodbolde og 5 tennisbolde. En fodbold og én tennisbold pr. raekke.

Selve konkurrencen

Nar startsignalet lyder, kaster, skyder, sparker eller triller de forste elever i hver reekke de 10
bolde ned imod malet. Sa snart alle bolde er sendt afsted, siger leereren "L@B", hvorefter
eleverne leber ned og henter deres bold igen. Herefter leber de tilbage og giver boldene til de
naeste 10 elever, som star klar bag linjen. Ferst nar alle bolde er kommet retur siger laereren
"SKYD", herefter mad de 10 bolde sendes afsted igen. S&dan forsaetter | indtil tiden er gdet.

Eleverne valger selv, hvordan boldene sendes afsted imod malet.

Hint: F& eleverne til at hjeelpe med at teelle hejt, hver gang der bliver scoret. Det er svaert nok
at holde styr pd om boldene er sendt afsted og kommet retur.

Det samlede resultat
Det totale antal scoringer, som klassen har opndet pa 5 min. er klassens samlede resultat.




SJIPPE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
2.-3. klasse

Hvor mange gange kan jeres klasse komme igennem
sjippebuetovet pa 5 minutter? En gammel og elsket kending.
Her skal der sjippes.
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b UDSTYR Q™ FEARDIGHEDSBADGES
* 2sjippebuetov 4.\
e Stopur @ L7 .
@ ® » €
Koordination Timing Hurtighed Kommunikation

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her,


https://youtu.be/8E4o30Kc884?si=HNrcpUoQGKkyMokx
https://youtu.be/8E4o30Kc884?si=HNrcpUoQGKkyMokx

ML 4 B 44

Hvordan gennemfores Sjippe Challenge?

Inddeling af hold
Klasseninddelesito grupper. Begge grupper gennemfoerer konkurrencen.

Selve konkurrencen
Hver gruppe udveelger to personer til at svinge gruppens sjippetov.
Resten af gruppen stiller sig i ke pd hejre side af den ene, som svinger tovet.

Konkurrencen geelder om, at eleverne skal komme s@ mange gange igennem sjippetovet som
overhovedet muligtilebet af 5 minutter. Eleverne ma ikke bare lebe igennem buen, men skal
have mindst ét hop.

Pa skift leber eleverneind i buen og hopper og ud igen pd modsatte side. Herefter stiller man
sig op i ke pa venstre side af den anden, som svinger tovet. P4 den made bevaeger eleverne sig
rundt i et 8-tal eller uendelighedstegn.

Rammer en elev tovet, teelles dette ene forseg ikke med. Herefter taelles videre, nar den naeste
elev erigennem buen.

Eleverne ma gerne starte inde i tovet, hvor de sd hopper og leber ud. Her kan det veere en
fordel, hvis det er laereren der svinger tovet. Bind evt. tovet fast i en ribbe eller lignende, s&
beheves der kun én til at svinge tovet.

Hint: Brug evt. et stykke papir til at seette streger pa for hver elev, der kommer igennem tovet.

Det samlede resultat
Tiden stoppes efter 5 minutter. Her taelles antallet af gange, eleverne har hoppet igennem
sjippebuetovet. De to gruppers resultater laegges sammen og du har nu klassens samlede resultat.




