BB Body boosters — Laerervejledning — Idraet (alle fag) — Alle klassetrin

BB — BODY BOOSTERS

Fag: Idraet... men til brug i alle fag! (Differentierede opgaver til de forskellige elevgrupper)
Tidsforbrug: 2 — 4 x 45 min. og derefter sG ofte man har lyst
Materialer: Terninger, papir/blyant

Kravet om 45 minutters daglig bevaegelse i skolen ggr ngdvendigheden af at have gode
bevaegelsesaktiviteter, Body Boosters, lige ved handen ekstra vigtige.

Det er naturligt for langt de fleste bgrn at bevaege sig, og de vil gerne. De fleste kan slet ikke lade vaere!
Bevaegelse giver ny energi, bedre sundhed og kan vaere med til at forbedre bgrnenes evne til at lzere. Vi ved,
at de bgrn, som gar eller cykler til skole, er bedre til at koncentrere sig! Virkningen varer faktisk hele
formiddagen.

| ABC er malet helt klart at fa flere bgrn til at tage cyklen og dermed fa god daglig motion. Dertil kommer, at
skolen gerne skal veere et sted, hvor bgrnene beveaeger sig, forbedrer motorikken, er glade og motiverede og
dermed far lzert de ting, de skal. De fleste bgrn bryder sig ikke om at sidde stille saerligt lenge ad gangen og
vil hellere leere i bevaegelse, eller med jeevne mellemrum fa lov til at bevaege sig, sa de magter at sidde til de
aktiviteter, der kraever det.

Sa det giver god mening at booste bevaegelser generelt.

| idreet skal eleverne deltage i og/eller veere med til at skabe sma bevagelseslege eller —aktiviteter, som kan
bruges i idraetsfaget, men ogsa i klasse- eller uderummet i forbindelse med anden undervisning — altsa som
en slags Brain break, hvor hjernen og kroppen far ny energi.

Lav “Body Boosters” — en aktivitet for alle elever fra 0. — 9. klasse
Udgangspunktet er en terning!

Som opstart til aktiviteten forbereder laereren nogle smalege/aktiviteter, som passer til elevgruppen og
skiftevist tilgodeser folgende omrader:

e Koordination og koncentration (et gje pa terningen)
e Kondition (2 gjne pa terningen)

e Hoppe/hinke, vende og dreje (3 gjne pa terningen)
e Muskelstyrke og udholdenhed (4 gjne pa terningen)
e Rulning/trilning (5 @jne pa terningen)

e Balance og krydsfunktion (6 gjne pa terningen)
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Leereren kan ogsa hente inspiration her til lege/aktiviteter:

1)
2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Kolbgtter — tril rundt og land pa numsen — lav i alt ti kolbgtter

”Klask en hand” — eleverne ligger overfor hinanden pa alle fire med fingerspidserne overfor hinanden.
De skal nu hver isaer forsgge at klaske makkerens hand, fgr de selv bliver klasket.

"Numseleg” — Eleverne gar sammen to og to. Her handler det om at na at klaske den anden i numsen
flest gange. Som to boksere “danser” man rundt og forsgger at laver finter, sa man kan komme til at
klaske hinanden i numsen.

” ”Kaenguruhop” — hop gymnastiksalen rundt Bevaeg dig som et dyr” — Laereren siger forskellige dyr,
som eleverne skal forsgge at immitere.

”Hinke-dinke” — hink ti hop pa hgjre ben, herefter ti hink pa venstre ben. Bgrnene kan hinke hen til
noget, rundt om noget, frem og tilbage mv.

”Do the twist” — almindelig twist, ”sa bredt man kan”- twist, ”"sa lavt man kan”-twist, “rundt om sig
selv”-twist, “op og ned og op”-twist — alle i ca. 30 sekunders intervaller.

"Cykling med partner” — Eleverne er sammen parvist. De ligger pa ryggen og skal cykle i luften. Man
bruger hinandens fgdder som pedaler og cykler synkront rundt i luften. Her kan man eksperimentere
med at cykle sa hgjt de kan, sa lavt de kan og “op og ned” —bevaegelser i cyklingen.

”Skihop”. Eleverne Igber slalom (20 gange), styrtlgb (sa lavt de kan, hvor de vipper fra side til side 20
gange), skihop (hopper sa hgjt de kan 20 gange)

"High five” — Ligge pa maven overfor et andet barn. Klap et andet barn i handerne 10 gang. Tril om
pa ryggen og giv det andet barn 10 klap i heenderne igen.

10) "Balancepind” — sta skiftevist pa hgjre ben i fem sekunder, hvor man holder balancen. Skift til venstre

ben og g@r det samme.

11) ”Snurretop” — Eleverne drejer rundt om sig selv, f.eks. 20 gange — star stille, imens de tzeller til tyve —

drejer 20 gange den anden vej — star stille, imens de teller til tyve. Hold eventuelt gjnene lukkede og
forspg at holde balancen imens de taller til tyve.

12) ”Balanceprgven” - Eleverne er sammen i par og star med samlede fgdder overfor hinanden, med

handerne op foran kroppen. De skal nu forsgge at bringe hinanden ud af balance, ved at ramme
hinandens handflader. Der ma kun skubbes og afviges, IKKE holdes. Den, der fgrst flytter fedderne
har tabt. Eleven som har tabt udbryder hgjlydt "@v, gv, gv" og finder sig en anden, der ogsa udbryder
"ov, v, gv" at "balancere" med. Vinderne finder sig en ny makker ved at udbryde "yes, yes, yes" og
finde andre "yes’ere". Der er gode chancer for, at alle prgver at blive "yes ere".

Til hver side pa terningen udfgrer eleverne altsa en aktivitet eller en leg, som kan klares pa under 5 minutter.
Feelles for alle aktiviteter og lege er, at der ikke bruges nogen rekvisitter. BB kan dermed laves de fleste
steder... bare man har en terning med.

LLZREREN SP@ORGER RYTMISK:
“Terningen er sldet — hvor mange gjne har
vi faet?”

Eks.: "To”

ELEVERNE SVARER RYTMISK | KOR:
“En, to — pulsen op og sa i ro!”
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Herefter gar den aftalte aktivitet i gang med det samme. Efter at have gvet nogle gange, kan eleverne huske,
hvad de skal ved de forskellige gjne.

Terningeremser:

En—gangiarme, gangiben

En, to — pulsen op og sairo!

En, to, tre — se nu, hvad der her skal ske!

En, to, tre, fire — steerke drenge, staerke pi’r!

En, to, tre, fire, fem — rundt og rundt, tril og klem!

En, to, tre, fire, fem, seks — nu skal | se nogle seje tricks!

Tip: Giv eleverne fra 0. — 2. klasse en terning med ud i frikvarteret. De har sikkert lyst til at “booste”
videre.

Lav nye "Body Boosters” — en aktivitet for eleverne fra 3. — 9. klasse:

Bgrnene har vaeret med til at booste deres bevaegelser med terningen. De skal nu selv prgve at lave
aktiviteter til terningen.

Til hver side pa terningen skal bgrnene vaere med til at skabe en BB, som kan klares pa under 5 minutter.
Fzelles for alle aktiviteter og lege er, at der ikke ma skulle bruges nogen rekvisitter, da de jo skal kunne ggres
nar som helst, og hvor som helst. Alt, de skal kraeve, er, at man har en terning med.

e Tal med eleverne om, at de nu har faet inspiration til aktiviteter og lege, som kan bruges til terningen,
men at det nu er deres tur til at finde/lave aktiviteter til at booste kroppen.

e Eleverne ved nu, at det er vigtigt at beveege sig i lgbet af dagen, at beveegelse styrker kroppen,
bevarer os sunde, staerke og smidige, samt giver gget leering og koncentration — og sa er det sjovt.

e Bgrnene arbejder i 6 grupper med at lave hver deres aktivitet. Hver gruppe har ansvar for et bestemt
antal gjne pa terningen eventuelt med tilhgrende ny remse, som eleverne laver. De &ldre elever kan
have brug for at have medbestemmelse pa remsen, som maske i stedet kan blive til et kamprab eller

to linjer rap.
e Eleverne viser deres BB og eventuelt remse for de andre

e Nar alle aktiviteter er besluttet, tegner hver gruppe én tegning, som skal vise, hvad deres
bevaegelsesbooster gar ud p3, sa alle kan huske det, nar terningen viser deres tal.

e Terningen kastes, laereren spgrger, eleverne svarer, tegningen vises og aktiviteten kgrer.

Tip: Giv eleverne en terning med ud i frikvarteret. Det kan der opsta mange nye og gode BB’er af.

Tip: Lad eleverne arbejde videre med at lave Body Boosters med cyklen. Her kan de bestemme nye
cykelremser og bevaegelser/mader at kgre pa til gjnene pa terningen. BB’erne til cykel kan
bidrage til at gge elevernes evne til at mangvrere cyklen, vurdere egen cykeladfaerd i samspil
med andre og give et godt body boost.
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Idreetsfaglige mal:

Efter 2. klasse
Alsidig idraetsudgvelse

- Kropsbasis
Idraetskultur og relationer

- Samarbejde og ansvar

Efter 5. klasse
Alsidig idraetsudgvelse
- Kropsbasis
Idraetskultur og relationer
- Samarbejde og ansvar
- Normer og vaerdier
- Idreetten i samfundet
Krop, traening og trivsel
- Fysisk treening

Efter 7. klasse
Alsidig idreetsudgvelse
- Kropsbasis
Idraetskultur og relationer
- Samarbejde og ansvar
- Normer og veerdier
- Idreetten i samfundet
Krop, traening og trivsel
- Fysisk treening

Efter 9. klasse
Alsidig idreetsudgvelse

- Kropsbasis
Idraetskultur og relationer

- Samarbejde og ansvar
Krop, traening og trivsel

- Fysisk treening



