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Disse gvelser gar ud pa, at eleverne skal traene deres balance/stabilitet og
koncentration. Det er ngdvendigt for at blive en trafiksikker cyklist. @velserne kan
laves nar som helst i Igbet af skoledagen, som en lille pause midt i timen og som en
slags “brainbreak”. Vaelg én af gvelserne hver dag, og varier gerne dag for dag. Lav
gvelserne i 10 minutter hver dag. Del gerne gvelsen op, og lav 2 x 5 minutter i Igbet
af skoledagen.

BALANCEPAUSE I KLASSEV/ZERELSET |

Eleverne skal saette den ene fod foran den anden i en lige linje. Derefter skal de
dreje hovedet fra hgjre til venstre og gentage 10 gange. Hvis det er let, skal de prgve
at lukke gjnene og lave samme gvelse igen.

Lav nu en snoet sti rundt i klasseveerelset. Bed eleverne om at stille sig efter
hinanden med lidt mellemrum imellem sig. Eleverne skal seette den ene fod foran
den anden i en lige linje. Den elev, der star sidst, skal sende en bog fremad i raekken.
For at kunne tage imod og sende bogen videre skal eleverne dreje overkroppen.
Eleverne ma ikke miste balancen eller flytte fadderne imens. Fgrste gang handler det
om, at bogen skal hele vejen fra den farste til den sidste elev i ringen/raekken, uden
at nogen flytter fadderne. Hvis eleverne klarer det, kan | lave en runde til, men pa tid
denne gang. Forsgg derefter at sla jeres egen rekord.
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e Eleverne skal sta pa ét ben. Med det andet ben og fod skal de tegne ottetaller i
luften. @g sveerhedsgraden ved at leegge haenderne over kors pa kroppen, lukke
gjnene eller Igfte foden hgjere op i vejret. Skift ben. Lad eleverne holde styr pa,
hvor mange ottetaller de tegner med hver fod. Seet gerne lidt musik pa i
baggrunden.

e Sving diagonalt med én fod og begge arme. Lgft hgjre fod og lad den pege
fremad, lad venstre arm pege fremad og hgjre arm bagud. Flyt hgjre fod bagud
(uden at rgre gulvet, samtidig med at hgjre arm svinger fremad og venstre arm
svinger bagud. Skift ben, og lav gvelsen igen. (Treener ogsa koordinationen)

BALANCEPAUSE I KLASSEV/ERELSET 3

Eleverne skal sta pa det ene ben med det andet ben bgjet 90° i hofte og knaee.
Eleverne bgjer derefter overkroppen forover, mens de treekker det frie ben lige
tilbage, sa der gar en lige linje fra overkroppen langs det frie ben. Vend derefter
tilbage til startpositionen, straek haenderne op i luften og sta pa taeer. Hold balancen,
og gentag gvelsen.

Denne gvelse kan gares sveerere ved at sta pa et sammenfoldet handklsede eller en
pude.

KONGENTRATIONSPAUSE I KLASSEV/ERELSET 4

Eleverne skal arbejde i par, siddende eller stdende. Vaelg at arbejde med haenderne
eller fgdderne.

Eleverne skal sidde/sta parvis over for hinanden. Nu skal de rgre hinandens hgjre
fod/hand én gang. Derefter skal de rgre hinandens venstre fod/hand to gange. Til
sidst skal de rgre hinandens hgjre fod/hand hurtigt tre gange. Nu begynder de forfra
med 1, 2 og 3.

Kgr gerne fodrunden i et minut, hold et par sekunders pause, og kgr fodrunden i
endnu et minut. Lav hele gvelsen i fire minutter. Prgv at fa eleverne til at vaere sa stille
som muligt.
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Ggr gvelsen sveerere ved fgrst at lave en runde med fgdderne og derefter en runde
med haenderne. Nar eleverne laver en lignende runde med haenderne, kan parrene
std med bgjede ben eller pa ét ben, klappe deres hgjre haender sammen én gang,
deres venstre haender to gange og til sidst deres hgjre haender tre gange. Derefter
rejser parret sig op og laver en runde med fgdderne. Skift mellem runder med
fedderne og haenderne.

KONGENTRATION I KLASSEV/ERELSET 5

Eleverne skal arbejde i par, std over for hinanden, hvorefter hver elev folder et stykke
papir, bgjer let i benene og kaster papiret med hgjre hand og modtager samtidigt sin
makkers papir med venstre hand.

Eleverne skal nu kaste med venstre hand og tage imod med hgjre. @velsen kreever
koncentration og en hel del gvelse, inden den fungerer godt.

De par, som far styr pa gvelsen, kan fa som udfordring at sta pa ét ben og kaste
papiret til hinanden. Eleverne kan teelle, hvor mange gange de kan kaste til hinanden,
inden en af dem mister balancen eller er ngdt til at stgtte med foden.

KONGENTRATION I KLASSEV/ZERELSET 6

Begynd med at finde en spilleder. Fgrste gang | laver gvelsen, kan du som lserer
veere spilleder. Bliv enige om fire forskellige lydsignaler. For eksempel tramp i gulvet,
klap i heenderne, en lyd/et rab osv. Hvert signal betyder en bestemt beveegelse. Find
en bevaegelse, f.eks. tramp i gulvet = drej rundt, et klap i haenderne = sta pa ét ben,
en lyd/et rab = hop med benene samlet én gang.

Alle undtagen spillederne har lukkede gjne og skal lytte godt efter, hvilket signal der
gives og derefter lave beveaegelsen i stilhed. (Lidt fnisen kan ikke undgas, da det er
svaeert at huske, hvilken beveegelse det pagaeldende signal betyder).
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