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LARINGSKORT

friluftsraodet dk

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV -TB 15

HELT PA SPANDEN

AKTIVITET

= Flyt en spand med vand uden at spilde
og uden at treede ind i det afspeerrede
omrdde

Lokalitet: Jcevnt greesareal pd
mindst3x3 m?

Tid: 10 - 20 minutter

Antal elever: 6 — 24 pr. lcerer/peedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= kan samarbejde om at |gfte spanden
= kan arbejde synkront

= kan binde snoren om spanden uden at rgre
spanden

= kan beere spanden ud af omrddet uden at
spilde vandet

= kan udtcenke en strategqi til at lgfte
spanden

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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LAERINGSKORT &

SIKKERHED

= Ingen sikkerhedsrisiko

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
= En spand fyldt med vand pr. gruppe

= 2-3 reb pr. gruppe (rebene skal veere leengere end
diagonalen af banen)

= Evt. cykelslange

= 4 plekker pr. bane

Organisering

= Marker en bane fx kvadrat a 3 x 3 meter markeret med
snor og 4 plekker. Alternativt kan en dug markere
omradet, hvor der ikke ma treedes

= Placer spanden i midten af det markerede areal

= Opdel eleverne i grupper med 5 - 7 elever i hver

Frilufts
Rddet

FREMGANGSMADE

Gruppen skal flytte spanden ud af et markeret omrdde.
De ma ikke spilde vandet, og de ma ikke treede i det
markerede omrdade.

1. Gruppen starter med at udvikle en strategi
2. Gruppen fordeler sig rundt om det markerede areal

3. Gruppen lgfter nu spanden ud af omrédet ved hjceelp
af reb

4. Opgaven er lgst, nér spanden star uden for omradet,
og der ikke er spildt vand

Variation af aktiviteten:

= G@r aktiviteten lettere ved at lcegge en cykelslange om
spanden og fastggre reb til cykelslangen

Forpg sveerhedsgraden:

= Indfar et tidsinterval, som aktiviteten skal lgses
indenfor

- Forgg arealet, hvor man ikke ma treede
= Forgg vandmaengden i spanden

= Udlevér udstyr, der er irrelevant for aktivitetens lgsning
(det forvirrer planlcegningen)

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 15

HELT PA SPANDEN

EVALUERING

Eleverne diskutereri grupper:

= Hvad hindrede/hjalp gruppen i at udfere opgaven?

= Tog alle del i snakken om lgsningen?

= Talte | jer frem til en l@sning, eller prevede | jer frem?

- Hvorfor er det en god idé at tale sig frem til en mulig
lgsning frem for blot at prave?

- Valgte gruppen en leder?

| plenum diskuteres svarene fra grupperne

TEGN PA LERING
Eleverne:

- stiller relevante spargsmal

= fremfarer forslag til lasninger

= vurderer lgsningsforslag

= opmuntrer andre til at veere aktive

= behandler alle med tolerance og respekt

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk




LARINGSKORT ' TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV - TB 08

TRASTAMME

AKTIVITET

= Tillidsgvelser hvor eleverne statter,
lefter og transporterer en elev som en
treestamme

Lokalitet: Greespleene eller en sandstrand

Tid: 10 - 45 minutter (Alt efter om samtlige
gvelser gennemfares)

Antal elever: 8 - 25 lcerer/poedagog

LARINGSMAL

Eleverne:
= udviser tillid til de andre elever

= kan beere andre elever ved at hjeelpe
hinanden

- kan udfere aktivteten ved at ga langsomt
frem

= kan udfare aktivteten med stor serigsitet
og koncentration

- ved, at personlige greenser er meget
forskellige fra individ til individ

= ved, at gruppen gennem tillid og
ansvarlighed kan bidrage til at flytte
den enkeltes grceenser

=ved, hvorndr andre har brug for statte

Stgttet af udlodningsmidler til friluftsliv

friluftsraadet dk
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SIKKERHED

= Begynd hver ny aktivitet stille og roligt

= Nar der skal gribes, laftes eller stattes, er det vigtigt, at
det gares pa kroppen (torso) frem for ansigtet, arme og
heender

= Lav ikke sjov med den elev, der agerer “treestamme”

FORBEREDELSE

Udstyr og materialer

= Et gjenbind pr. gruppe

Organisering

= Grupper pa 8 — 10 elever

Frilufts

Rdadet

FREMGANGSMADE

@velse1

1. Alle i gruppen stdr teet i en cirkel, mens én elev i
midten agerer treestamme og lader sig falde ud mod
kredsen

2. Eleverneicirklen gar sammen om at tage imod og
rejse treestammen til lodret (det er vigtigt ikke at
skubbe over til anden side)

3. lcirklen holder de gje med, at treestammens fedder
ikke flytter sig (indikerer om der er tillid)

4. Treestammen lukker gjnene eller tager bind for

gjnene

5. | takt med synlig tillid kan kredsens omkreds gges
gradvis

@velse 2

1. Enelev er "treestammen” og ligger pd jorden med
lukkede gjne. Mindst fire elever stdr langs hver side,
og en elev stgtter hovedet

2. "Treestammen” |gftes op til skulderhgjde

3. Eleverne flytter sig forsigtigt med treestammen til en
ny position

4. Treestammen leegges forsigtigt ned

TEAMBUILDING GENNEM FRILUFTSLIV-TB 08

TRASTAMME

EVALUERING
Eleverne diskutereri grupper:
= Eksempler pa hvad der skaber tillid til andre

- Eksempler pa hvad der gar, at man mister tilliden til
andre

= Hvordan det er at modtage hjeelp fra andre
= Andre situationer hvor man er afhcengige af hinanden
- Om gvelserne har @get troen pd dem selv

= Hvorfor mon nogen "melder fra”

TEGN PA LARING
Eleverne:

= skaber tillid til hinanden

= tager ansvar for hinanden

= reflekterer over egne handlinger

- giver eksempler p@, hvornadr der skabes tillid og hvornar
der mistes tillid

- har forstaelse for, at nogle "melder fra”

Stattet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk




ORIENTERING - OR 05
ORIENTERINGSFANGE

AKTIVITET

Fangeleg med orienteringselement.

Sjov aktivitet til opvarmning eller treening
af orientering for uerfarne orienterings-
lgbere

Nggleord: Orienteringslgb, orienterings-
lgber, fanger, helle, post, kontrolkort

Lokalitet: Groesplcene, park, boldbane
Tid: 25-45 min.

Antal elever: 5-20 pr. bane og pr. lcerer/
pceedagog. Ved flere elever kan banen
udvides med flere poster, eller der kan
scettes flere baner op

LARINGSMAL

Eleverne:

« kan gennemfgre en simpel oriente-
ringsbane ogsa under pres

« kan planleegge gennemfarelsen af
banen og time sine lgb rigtigt i forhold
til fangerne

(FFM Idrecet Al 7. klasse Natur og udeliv)

Stagttet af udlodningsmidler til friluftsliv

www.mercoprint.dk
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SIKKERHED

= Risiko for sammenstad, ndr eleverne krydser
banen samtidigt

FORBEREDELSE
Udstyr og materialer
= Plastikstrimler eller toppe til afmeerkning af banen

= 12 poster (orienteringsskcerme eller kegler) med
klippetang eller bogstav

* Kort og kontrolkort til alle elever undtagen fangerne
Organisering

2 helleomrader afmeerkes med strimmel, toppe eller
linjer pd banen

« | hvert helleomrdade opscettes 6 poster

« Mellem helleomréaderne skal der veere en afstand pa
15-50 M

- Eleverne fdr hvert et kort bortset fra fangerne

FREMGANGSMADE

1. Tre elever starter med at veere fangere

2. Resten af elevgruppen far et kort hver og stiller sig
ud til hver deres post 1 pa kortet

3. Eleverne skal ops@ge alle posterne i den reekkefalge,
deres kort angiver, mens fangerne prgver at fange
dem, ndr de er uden for helleomréderne

4. Ved hver post noterer eleven det matchende bogstav
eller klipper kontrolkortet med klippetang

5. Legen slutter enten efter en fastsat tid, eller nar én
elev har ops@gt alle poster og er tilbage ved post 1

6. Bliver man undervejs fanget, kan der ske én af to
ting:
Man far en straf i form af en lgberunde, engle-
hop eller lignende

Den fangede elev bliver selv fanger og giver
sit eget kort og kontrolkort videre til den, der
fangede ham/hende, som nu fortscetter til
neeste post

7. Legen kan herefter startes forfra med nue fangere
Variation
= Udvid legen pa én eller flere af felgende mader:

- Gor afstanden mellem omraderne storre

- Drop helleomraderne: Der er nu kun helle, ndr man
rerer en post, og kun én elev kan veere pd en post af
gangen

- @g antallet af helleomrdder til fx 4 omrdder med 3
poster i hver

ORIENTERINGSFANGE

EVALUERING

* Leereren/pcedagogen stdr i et af helleomrdderne
og griber med jeevne mellemrum fat i en elev,
som skal udpege, hvilken post der er den nceste,
eleven skal have. Spgrg evt. ind til, hvordan elev-
en er sikker pd, at det netop er den post

» Tjek om klip eller bogstaver i kontrolkortet er
korrekte

TEGN PA LZERING
Eleverne:

= kan tage de rigtige poster i den rigtige roek-
kefalge, ndr der kun benyttes to omréder

» kan tage de rigtige poster i den rigtige roek-
kefalge, ndr antallet af poster udvides

» kan komme igennem legen uden at blive fanget
én eneste gang (fa elever)

Stagttet af udlodningsmidler til friluftsliv
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British Bulldog

Deltagerne stilles op i 2 raekker overfor hinanden. Der
veelges en fanger - fangeren stiller sig nu mellem de 2 raek-
ker.

Deltagernes opgave er nu at bytte plads med dem i raekken
overfor (igen og igen).

Fangerens opgave er at fange en af de gvrige deltagere, lgfte
vedkommende og brgle British Bulldog, lykkes det er der nu
to fangere. Legen fortseetter, indtil alle er blevet lgftet. Hvis
en af deltagerne lurepasser (bliver staende), kan han/hun
teelles ud. Det betyder, at fangeren kan taelle til ti, og inden
han/hun er faerdig, skal deltageren veaere Igbet.

Fangerne ma gerne g& sammen om at lgfte en deltager.

Forsvarets Basistest

Alle soldater skal veere i god fysisk form, sa forud for en
udsendelse skal man til en fysisk test. Faktisk er det sadan,
at ogsé personer, som ikke er soldater, men skal udsendes,
skal besta testen. Det kan fx. vaere mekanikere eller prees-
ter, begge dele er personer med en saerlige funktion, der er
med for at stgtte soldaterne i at kunne udfgre deres arbejde.

Du kan se, hvad man skal kunne for at besta testen pa de
naeste sider.
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DET NYE BASISKRAV

1. KRAVSSTRUKTUR OG NIVEAUSATNING

Nedenstaende tabel viser kravsstrukturen og niveausaetningen fordelt pa alder. For hver enkelt
alderskategori er der angivet en lgbedistance for henholdsvis 12 minutters lgbetest og Bip-testen'.
Endvidere er angivet de fire styrke-udholdenhedsgvelser; Split Squat, Dips, Traek til Bryst (TTB) og
Burpees med tilhgrende antal saet og gentagelser. Under aflaeggelse af basiskravet skal der enten
labes 12 minutters labe- eller Bip test. Se endvidere punkt 2.

-49 2200 8.4 3x15 3Ix15 x5 15
50-59 2000 6.9 3x12 3x12 3x3 10
60- 1800 59 3x10 3x10 3Ix2 5

Kravsstrukturen og niveausaetning for basiskravet

2. ANSVAR

Det er den enkelte medarbejders personlige ansvar at vurdere og afg@re om egne fysiske
forudsaetninger ger det sikkerhedsmaessigt forsvarligt (begraense risiko for skader) at gennemfare
det til alderskategorien hgrende niveau (distance i udholdenhedstesten, antal saet og gentagelser i
styrke-udholdenhedsgvelserne).

Enhedschefen beslutter og udpeger i samrad med traeningsfagligt personel den/de personer, som
skal sta for at kontrollere, at basiskravet aflaegges i henhold til kvalitetskravene. Det er ligeledes
enhedschefen, der traeffer afggrelse om, hvilken af de to primeere udholdenhedstest der skal
anvendes under aflazggelse af basiskravet.

Chefen kan — pa baggrund af et individuelt sken og under inddragelse af relevant lzege,
fysioterapeut eller traeningsfagligt personel — afgere, om en medarbejder pa grund af en skade
eller lignende kan fritages for en eller flere gvelser og stadig gives Q for bestaelse af styrke-
udholdenhedsevelserne, og om der skal gives mulighed for aflaeggelse af udholdenhedstesten
under anvendelse af en af de alternative udholdenhedstests?.

3. BESTAELSE

Bestaelse af basiskravets forudszetter, at det/de i udholdenheds- og styrkedelen angivne niveau,
avelser, saet og gentagelser - i henhold til alderskategori - kan gennemfgres uden anden pause
end den, der naturligt opstar i forbindelse med skift med makker og mellem gvelserne. Specifikt for
egvelserne i styrke-udholdenhedstesten geelder det, at der arbejdes kontinuerligt til de givne niveau
opnas.

Styrkesvelserne gennemfares som udgangspunkt i makkerpar. Der teelles gensidigt for den
person, der er i gang med avelsen. Makkeren er udelukkende ansvarlig for at tzelle antal
gentagelser, mens det er den/de af chefen udpegede kontrollanter, der afger, om evelsen er udfart
korrekt og, at det ngdvendige antal gentagelser er opnaet.

Gennemfgres testen med enkeltmand, holdes der 1 minuts pause mellem hvert szt i gvelserne
Split Squat, Dips og TTB.

" Yo-Yo UH1 omdebes til Bip-test. Testen er den samme, men navnet sendres af ophavsretslige arsager.
2 De alternative udholdenhedstest bestar af Cykel Watt-max testen og Ro-ergometertest. Sidstnaevnte er
under udvikling pa4 Center for Militaer Fysisk Traening i samarbejde med Kebenhavns Universitet.

4. KVALITETSKRAV

Kvalitetskravene, der er angivet for den enkelte gvelse, skal sikre, at @velserne kan vurderes med
en start- og slutposition. Bevaegelsen mellem start- og slutposition er valgfri. Safremt
kvalitetskravene ikke er opfyldt, teeller gentagelsen ikke.

5. STYRKE-UDHOLDENHEDS@VELSER
Detaljeret beskrivelse af de fire styrke-udholdenhedsgvelser med tilharende kvalitetskrav.

5.1. Split Squat. 3 szet af 10-15 gentagelser pa hvert ben i henhold til tabel.

valltelskrav.
Udgangsposition: Staende med haenderne i siden og fedderne forskudt i leengderetningen.

En gentagelse: Der knzeles ned til bagerste knae bergrer underlaget, retur til forreste ben er strakt.
Der foretages det kraevede antal gentagelser med hvert ben i de enkelte seet.

Skift med makker efter hvert sast.

Sikkerhed.
For at beskytte bagerste knze kan evelsen udferes over et liggeunderlag.

5.2. Dips. 3 saet af 10-15 gentagelser i henhold til tabel.

Kvalitetskrav

Udgangsposition: Siddende mellem baenkene. Haenderne placeres med fingrene hvilende pa
kanten. Benene strakte og hzelene i jorden.

En gentagelse: Kroppen leftes til albuerne er strakte, retur til siddende position, hvor haenderne
|@ftes fri af baenken.

Skift med makker efter hvert saet.



5.3. Traek til bryst 3 saet af 2-5 gentagelser i henhold il tabel.

Kvalitetskrav
Udgangsposition: Liggende under bommen med haelene i gulvet og strakte ben.

En gentagelse: Bommen fattes med overhandsgreb. Med haelene i jorden lgftes kroppen til brystet
bergrer bommen, retur til liggende pa gulvet, hvor haanderne slipper bommen.

Skift med makker efter hvert sast.

5.4. Burpees 1 szet af 5-15 gentagelser i henhold til tabel.

Kvalitetskrav

Udgangsposition: Staende

En gentagelse: Ned pa maven, |gft haenderne fra underlaget, retur til stdende udgangsposition
efterfulgt af hop (fedderne fri af underlaget).
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