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SKOLE OL ATLETIK
DISCIPLINER

Til et Skole OL-atletikstaevne skal | som klasse dyste sammen i flere
sjove atletikdiscipliner i hhv. leb, spring og kast.

Antallet af discipliner kan variere fra staevne til staevne.
Under hvert staevne (se Steevnekalenderen), kan | se hvilke
discipliner, der er pd programmet til jeres steevne.

| alle discipliner, pa neer stafetterne, deltager alle eleveri klassen.
Dvs. alle elever er med til at samle point ind til klassens samlede
resultat.

P4 de folgende sider, kan | laese reglerne for hver disciplin, sa | kan
ove jer frem mod, | skal til staevne.

Rigtig god fornejelsel
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20x60 m /20x60 m haekstafet

Begge stafetter afvikles som en frem-og-tilbage stafet.

Hver klasse skal stille med 10 piger og 10 drenge. Hvis dette ikke er muligt, ma
enkelte lebe to ture, blot skal reglen om 10 ture til hvert ken overholdes. Eleverne
stilles op i hver sin ende af en 60 meter straekning. Klassens sidste leber markeres
med en overtraekstreje eller lignende, sd man ikke er i tviviom, hvornar en klasse er i
mal.

Haekstafet foregar pa samme made som den klassiske 20x60m, der er blot kommet
haekke pa. Her anbefaler vi 11,25 meter til forste haek - 6 haekke med 7,5 meter
mellem hver haek - 11,25 meter til skifte. Hejden pa haekkene anbefales pa 40 cm til
4.0g 5. klasse - 60 cm til 6. 0g 7. klasse.

Sevideo af
disciplinen her:



https://www.youtube.com/watch?v=wny_sSWdglA&t=1s
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Speedlangde

Speedlengde afvikles som en “Leengdespringsstafet” med point.

Sandgraven er delt op i 4-5 zoner - vi anbefaler 1 meter per zone. Den ferste zone
teettest pd afseetsstedet giver 1 point, den naeste zone giver 2 point og sa videre.
Herefter skal klassen veere klar bag en kegle (ca. 10 meter veek). Klassen har nu 4
minutter til at skaffe sig sa mange point som muligt.

Forste elev pd hvert hold starter med at lave et leengdespring ud i sandgraven.
Holdet far det antal point, som svarer til zonen eleven lander i. Den naeste elev pa
holdet ma springe, sa snart eleven, der lige har sprunget, er ude af sandgraven. Nar
en elev har sprunget, gar/leber de tilbage i keen og springer igen, nar det er deres
tur. Sddan fortsaettes i 4 minutter.

Sevideo af
disciplinen her:
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https://www.youtube.com/watch?v=QwlUbUlApYU&t=2s
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Speedbounce

| speedbounce handler det om at vaere hurtig pa fedderne. | har en kegle (der ligger
ned) eller anden lille forhindring (ca. 10-15¢cm]) - eleverne hopper fra side til side, og
hver passage af forhindringen teeller et point. Eleverne hopper med samlede ben.

Alle fra klassen skal have vaeret med til at hoppe, og ellers er strategien helt op til
den enkelte klasse. Det kan vaere nogen hopper i 10 sekunder og andre hopperi 30
sekunder. Ved skifte skal den, der er i gang med at hoppe stoppe, og den nye
"hopper” skal starte pa den samme side, hvor den anden sluttede.

Det handler om at hoppe s& mange gange som muligt pa eksempelvis 4 minutter.

Sevideo af
disciplinen her:



https://www.youtube.com/watch?v=yg0a2lG1eLA
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Turbokast

Klassen far udleveret x antal forskellige redskaber, som de skal forsege at kaste sa
langt som muligt. Det kan veere alt lige fra hylere, certeposer, bolde og
hulahopringe.

Jo leengere der kastes, jo flere point optjener klassen. Kasteretningen deles op i 4-
5 zoner. Vi anbefaler 10 meter til hver zone. Den forste zone teettest pa kastestedet
giver 1point, den naeste zone giver 2 point og sa videre, pa samme made som i
speedlengde.

Der kan veere lidt strategi i hvem der kaster med hvilke redskaber. Alle elever skal
kaste. Nar alle har kastet forste gang, starter raekkefelgen forfra igen.

Klassen har nu 4 minutter til at se hvor mange point de kan fa. Nar ferste elev
kaster, ma elev nummer 2 forst starte sit kast, nar elev nr.1's redskab er landet osv.
Kort tilleb anbefales, hele klassen star klar bag en kegle og giver plads til den som
kaster.

Sevideo af
disciplinen her:

Link til vid



https://www.youtube.com/watch?v=wUDWSWgckXw
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10x200 meter stafet

Stafetten lebes ude pa atletikbanen, og der star 5 elever fra hver klasse i hver
"hjerne”. Hver klasse skal stille med 5 piger og 5 drenge. Hvis dette ikke er muligt,
ma enkelte lebe to ture, blot skal reglen om 5 ture til hvert ken overholdes.
Eleverne stilles op i hver sin ende af stadion. Klassens sidste laber markeres med
en overtraekstroje eller lignende, s man ikke er i tvivl om, hvornar klassen er i mal.

Sevideo af Sevideo af
disciplinen her: disciplinen her:
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https://www.youtube.com/watch?v=FGrzr5_7iCU&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=HBM99myb0R8&t=2s

Medicinboldkast

Klassen har 24 medicinbolde. 12x1kg 0g 12x2 kg for 4.-5. klasse 0g 8x1kg - 8x2 kg
0g 8x3 kg for 6.-7. klasse.

Det geelder nu for klassen om at fa s@ mange point som muligt (hver elev ma kun
kaste én gang, med mindre hvis klassen er faerre end 24 elever). De kaster/steder
med to haander som i “sted fra bryst” evelsen.

Kasteretningen er delt op i 4-6 zoner med f.eks. sjippetove, toppe el.lign. Vi
anbefaler 1 meter pr.zone.

Den forste zone teettest pa kastestedet giver 1point, den naeste zone giver 2 point
0g sa videre.

Hvad er smartest, at den staerkeste kaster med 1kg og far rigtig mange point eller
at den steerkeste kaster med den tungeste? Igen er der lidt strategi, som klassen
kan forholde sig til.

Se video af
disciplinen her:

Link til vid



https://www.youtube.com/watch?v=p8QEtbs4eic

_ . DN 4

Motionsliob

Enkelte staevner vaelger at afholde et lille motionsleb ved steevnet. Det vil | ogsa
opleve ved Skole OL-finalen.

Motionslebet lebes pa en rute, hvor alle kan vaere med.




