Aktivitetskort til elever - Rope skipping
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Modul 1 - Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

1i ét tov - Aktivitetskort 1

Almindelig hop Skihop




Modul 1 - Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

1i ét tov - Aktivitetskort 2

Krydshop med ben Sidesving kryds — sidesving med kryds

Knaelpft Speedhop




Modul 1 - Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

1 i ét tov - Aktivitetskort 3

Kryds Double under

Caboose Crouger sidesving kryds




Modul 1 - Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

1i ét tov - Aktivitetskort 4




Modul 1 - Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

1i ét tov - Aktivitetskort 5

TS Double under aben kryds

Elephant Inverse Toad




Modul 1-1 i éttov arbejdsark - Rope skipping - Kropsbasis

Aktivitetskort 1
Almindelig hop
Skihop
Spreellemand
Sidesving sidesving

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?

Aktivitetskort 2
Krydshop med ben
Sidesving kryds
Kneelgft
Speedhop

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?

Aktivitetskort 3

Kryds

Double under

Caboose

Crouger sidesving kryds

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?

Aktivitetskort 4
Push up

EB

Kryds kryds
Toad

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?

Aktivitetskort 5

TS

Double under dben
kryds

Elephant

Inverse Toad

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlzeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?



Rope skipping - Aktivitetskort til elever

Kropsbasis
BEVAGELSESMILJI®:
GRUNDLAGGENDE
3 BEVAGELSER DEN ENKELTE
E » Ga/lebe/hoppe » Fokus
g * Haenge/svinge/klatre * Kropskontrol
3 « Trille/krybe/kravle » Koncentration
é * Rulle ® Styrker
* Rytme * Svagheder
* Afszet -
» Kropsspaending GRUPPEN 3
» Afspaending » Tillid '_g‘_
* Balance * Samskabelse %
» Veegtforskydning » Styrker a
» Svagheder e
'§ * Samarbejde
o
S
{=
£ BEV,
& KROBATIK 5
& [ KAMPSPORT v g
yoga RO g g
SKATESPORT i
g
_hvor og med hvem jeg ger det!

r ikke over, hvordan jeg gor!

51<%’Dé'.‘d roet



Modul 2 — Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

2 i ét tov - Aktivitetskort 1

Almindelig hop

Sidesving skiftevis

2 i ét tov - Aktivitetskort 2

Skihop

Knaelgft




Modul 2 — Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

2 i ét tov - Aktivitetskort 3

Drej rundt Kryds over en person

2 i ét tov - Aktivitetskort 4

Toad over en person Push up




Modul 2 — Aktivitetskort til elever - Rope skipping - Kropsbasis

2 i ét tov - Aktivitetskort 5

Slide Karrusel




Modul 2-2 i ét tov arbejdsark - Rope skipping - Kropsbasis

Aktivitetskort 1
Almindelig hop
Sidesving skiftevis

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

Aktivitetskort 2
Skihop
2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?
Knaelgft
1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?
Aktivitetskort 3
Drej rundt

Kryds over en person

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?

Aktivitetskort 4
Toad over en person
Push up

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?

Aktivitetskort 5
Slide
Karrusel

1) Hvilket trin pa koordinationstrappen vurderer du, at du befinder dig?

2) Hvilke grundlaeggende bevaegelser (kropsbasisspejlet) er vigtige for gvelserne pa kortet?



Modul 3 - Rope skipping - Kropsbasis

Formationer - Aktivitetskort 3

Hver raekke sjipper i roligt tempo frem
og pa reekker mod hinanden, hvor de
med 2 meters afstand hilser pa
hinanden, inden de baglans sjipper
tilbage til start.

Hver raekke sjipper i Igb rundt, sa hver
reekke danner en kreds.

Cirklerne oplgses i fire smagrupper,
som sgger ud (mens de sjipper) til
hvert hjgrne.
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De 4 grupper finder ind i samme
hoppe-takt, og pa en aftalt takt bytter
grupperne hjgrne, og fortsaetter
hoppetakten/rytmen.
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Modul 3 — Rope skipping - Kropsbasis

Formationer - Aktivitetskort 3
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(o
De 4 grupper sgger alle mod midten pa et
antal takter, og vender om og ud til et ny
hjgrne. - -
o
- -
De 4 grupper finder tilbage i deres store
grupper fra start, og stiller op i to raekker,
som star lige ved siden af hinanden. Hver Q o
elev laegger maerke til, hvem de star ved ,' \‘ l' “
siden af i den anden raekke og de er nu I | \I
makkere. I‘ " ! I
Raekkerne begynder at bevaege sig frem \ /] “ ,’
sa de hver danner to kredse. Tempoet i NS N/

de to kredse skal vaere ens, sa eleverne U u

mgdes og felges af med deres makker,
hvor kredsene samles.

De to kredse skal fortsaette deres sjippe-
lpbemgnster i kredsene (hver elev har
fortsat den samme makker fra den anden

reekke). . ,
Nar eleverne Igber mod centrum, skal de SN 2
Ipbe diagonalt og krydse den anden :x:
reekke. Nar eleven krydser centrum, skal ,/' S
det forega samtidig med at makkeren fra » \\

den anden raekker ogsa passerer
centrum. Pa den made skal raekkerne
vaere i samme tempo og rytme, sa mgdet
med makkeren kan finde sted.



