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De fem aktiviteter

Beskrivelser og videoer af de fem aktiviteter,
som udger konkurrencen for 0.-1. klasserne til
Skole OL for indskolingen 2026.

Blindestafet Challenge 3
Ny,

Vaskemaskine Challenge :

Kravle Challenge

Kastekaden Challenge Ny"

Speedbounce Challenge

b SAMLET UDSTYRSLISTE TIL ALLE 5 AKTIVITETER

e 2 depecher (stafetpinde) e 3-5 skumbolde

e Stopur e L-6sjippetove eller kridt

e 4stk bindtilejnene e Evt enskarmtil at vise

e Kegler aktivitetsvideoerne til eleverne.

Evt. papir og blyant til at
notere point.
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SKOLE OL
BLINDESTAFET CHALLENGE _

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Til blindestafet er eleverne inddelt i par.
En elevi hvert par lober med bind for
ojnene, og den anden elev forer.
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2 depecher (stafetpind)

4 stk bind til ejnene @ " /\ @
4 kegler K'

Stopur

Koordination Hurtighed Kommunikation

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller tryk pa linket her.



https://video.dif.dk/blindestafet-challenge
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Hvordan gennemfores Blindestafet Challenge?

Inddeling af hold

Klassen opdelesi 2 hold. Vi opfordrer til, at holdende bestar af bdde drenge og piger. | klasser hvor der
ikke er sd mange elever, ma eleverne gerne lobe flere ture. Her opfordrer vi til, at s mange elever som
muligt bade prever at fore og blive fort.

Opstilling af baner
Hvert hold far en bane som bestar af 2 kegler med 20 meters afstand. Der skal lebes 40 meter - frem
og tilbage.

Selve konkurrencen

Begge hold stiller sig parat i par bag hver af de to startkegler. Parrene aftaler, hvem der skal fere, og
hvem der skal blive fort. Den ene elev i de to ferste par far en maske pa (bind for ejnene). Det par, der
starter, far ogsa en depeche (stafetpinden). Depechen skal fragtes sa hurtigt som overhovedet muligt
frem og tilbage pa hvert holds bane 10 gange . Eleverne leber sammen to og to ud og rundt om den
anden kegle og tilbage igen. Den ene har bind for ejnene, og den anden agerer stotteguide.

Nar starten lyder, leber det ferste par afsted - ned omkring keglen og tilbage til startkeglen, hvor de
“skifter” med det naeste par. Det er eleven med bind for ejnene, der leber med depechen og skal
aflevere den til den naeste elev med bind for @jnene. Stetteguiderne mé ikke rere depechen - dette
medferer en 30 sek. straf, hver gang det sker. Tiden tillaegges holdets resultat. S& snart depechen er
givet videre, laber naeste par af sted, og den blinde overraekker ojenbindet til det naeste par i raekken.

Hint: Hvordan er det nemmest at overdrage depechen til én, man leber imod? Og hvordan
kommunikerer og hjeelper man bedst muligt én, der ikke kan se?

Det samlede resultat

Tiden stopper for hvert hold, nar holdet har lebet 10 ture. De to holds tider laeagges sammen og udger
klassens samlede resultat.




VASKEMASKINE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Eleverne skal i par lave ‘vaskemaskinen’. En
elev ruller, mens den anden kravler over pa
hander og fedder. Der skiftes roller halvve;js.
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Koordination Styrke Balance Kommunikation
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VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
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https://video.dif.dk/vaskemaskinenv5
https://video.dif.dk/vaskemaskinenv5
https://video.dif.dk/vaskemaskinenv5
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Hvordan gennemfores Vaskemaskine Challenge?

Inddeling af hold

Klasseninddelesihold med 6-8 elever per hold. Vi opfordrer til, at holdene bade bestar af drenge og
piger. Hvert hold skal gennemfare 10 ture frem og tilbage, hvor parret bytter roller ved skiftestregen. |
klasser, hvor det ikke kan ga op med lige antal, roterer eleverne makker efter hver tur.

Opstilling af baner

Markér bade startstregen og skiftestregen med 2 kegler. Der skal vaere 6 meters mellemrum mellem
de to streger. Der skal bruges god plads ved bade start- og skiftestregen. | kan med fordel bruge
yderstregerne pa tvaers af en badmintonbane - dette svarer til 6 meter.

Selve konkurrencen

Hvert hold stiller sig klar i par pa en raekke bag startlinjen. Det ferste par fra hvert hold stiller klar til
start ved, at den ene elev laegger sig pa langs med startlinjen, mens den anden stiller sig pa tveers over
den liggende elev med haender og fedder i gulvet. Fedderne skal veere bag startstregen, mens
haenderne er placeret foran.

Nar starten lyder, skal parret samarbejde om at komme ned til skiftestregen. Den ene bevager sig
fremad pa heender og taspidser, mens den anden ruller helt udstrakt under. Sadan bevasger parret sig
ned til den anden markerede linje, hvor de to elever skifter roller. Nar parret nar tilbage til
startstregen, stiller det naeste par klar til start. Eleverne teeller hejt for hver gang, de har gennemfaort
entur.

Hint: Det kan vaere en god ide at, den der kravler, hjeelper med at holde en lige retning. Hav gerne et
stykke papir og en blyant klar til hvert hold, sd de kan holde styr pa antal ture undervejs.

Det samlede resultat
Tiden stoppes for hvert hold, ndr den 10. tur er gennemfert. De to hurtigste holds tider laeagges
sammen og udger klassens samlede resultatet.




KRAVLE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Hvor hurtigt kan jeres klasse kravle under
hinanden? | denne Challenge skal | teste jeres
styrke i en plankeposition og jeres evne til at
kravle.
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VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
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Hvordan gennemfores Kravie Challenge?

Inddeling af hold
Klasseninddelesihold med 6 elever pa hvert. Vi opfordrer til, at holdende bestar af bdde drenge og

piger.

Opstilling af baner
Hvert hold far en bane som bestar af to kegler med 8 meters afstand.

Selve konkurrencen

Hvert hold stiller sig klar pad raekke bag hver deres startkegle. Pa startsignalet laegger forste elev sig
ned langs startlinjen i en planke pd heender og med ansigtet ind imod startkeglen. S snart forste elev
er pa plads, skal den naeste elev kravle under den forste og stille sig op pa samme made ved siden af
den forste. De skal std sa teet, at deres lillefingre rer hinanden.

Den naeste elev i raeekken ma starte, sa snart eleven foran er kravlet helt under den ferste. S& snart
eleverne er kommet under de andre, stiller de sig op pa samme made med lillefinger mod lillefinger.
Nar den sidste og sjette elev er kommet igennem og har stillet sig op, skal den ferste elev kravle under
de andre og stille sig op igen - pd den made forsatter holdet indtil, de alle er kommet forbi malkeglen.

Hint: Denne Challenge kraever mange faerdigheder - blandt andet styrke. Det kan derfor vaere en fordel
at eve, hvordan man laver en god plankeposition. | kan 0gsa eve, hvordan man hurtigt kan kravle sig
frem pa maven.

Det samlede resultat
Tiden stoppes for hvert hold, sa snart hele holdet er kommet forbi deres malkegle. Klassens tre
hurtigste holds tider laegges sammen og udger klassens samlede resultat.




KASTEKZDEN CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

I denne Challenge skal eleverne
samarbejde om skiftevis at gribe, lobe
og kaste - fra kegle til kegle.
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e 8 kegler pr.bane (8-40 stk.)

e 1skumbold pr.bane (1-5 stk.) @ 1 }\
e Stopur l"

Koordination Hurtighed

Timing Praecision

VIDEO MED INTRODUKTION TIL KONKURRENCEN
Scan QR-koden eller_tryk pa linket her,



https://video.dif.dk/kastekaeden-challenge
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Hvordan gennemfores Kastekaden Challenge?

Inddeling af hold
Klassen opdeles i hold med 5-6 elever pa hvert. Vi opfordrer til, at holdene bade bestar af drenge og

piger.

Opstilling af baner
Der skal bruges 8 kegler til hver bane. Keglerne opsaettes pa én lang raekke med hver 2 meters
mellemrum, sd banen i alt er 14 meter malt fra startkegle til malkegle.

Selve konkurrencen

N&r tiden starter, leber forste elev pd hvert hold afsted med bolden i haenderne til ferste kegle, og
kaster herfra bolden til naeste elev ved start. Elev to leber nu ud til naeste ledige kegle og kaster
bolden til eleven ved forrige kegle, som sa kaster den ind til naste elev ved start. Sddan fortseetter
holdet indtil, alle elever er fordelt ved keglerne. Nar der ikke er flere elever ved startkeglen, er det
eleven, der star teettest pa start, som leber til naeste ledige kegle.

Hele holdet skal samles én efter én ved malkeglen. Nar en elev ndr malkeglen, bliver eleven stdende
indtil resten af holdet er i mal.

Det er en god idé, at eleverne i mal giver plads til, at de resterende elever pa holdet har plads til at
komme i mal.

Hint: Hvad skal man vaere opmaerksom pa, nar man skiftevis skal kaste og gribe til hinanden?

Det samlede resultat
Tiden stoppes for hvert hold, nar den sidste elev pa holdet passerer malkeglen. De tre hurtigste holds
tider udgoar klassens samlede resultat.




SPEEDBOUNCE CHALLENGE

Skole OL for indskolingen
0.-1. klasse

Hvor mange hop kan klassen na pa 4 minutter?
Eleverne skal pa skift hoppe fra side til side over et
tov, og sammen nd sd mange hop som muligt.
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https://video.dif.dk/speedbounce-challenge
https://www.youtube.com/watch?v=o8avQ_7ISak
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Hvordan gennemfores Speedbounce Challenge?

Inddeling af hold

Klassen inddelesihold med 4-5 elever pr. hold. Vi opfordrer til, at der bade er piger og drengeialle
grupperne.

Opstilling af baner
Der opstilles Tkegle ud for hvert hold. 1 meter fra keglen laegges et tov eller en snor, som holdet skal
hoppe over.

Selve konkurrencen

Hvert hold stiller klar pa én raekke bag deres kegle. Nar starten lyder, ma den forste elev ga frem til
tovet og seette i gang. Der skal hoppes to gange - frem og tilbage - for det teeller som 1 point. Pointet
teeller, nar eleven er tilbage pd startstedet. Nar | skal skifte, skal den elev, der erigang med at hoppe,
stoppe ved startstedet, og den nye hopper skal starte fra samme sted.

Alle fra hvert hold skal have veeret med til at hoppe, og ellers er strategien helt op til holdet. Det kan
veere nogen hopperi10 sek. og andre hopper i 30 sek.

Rammer en elev snoren eller stregen den ene eller den anden vej, teeller dette ene forseg ikke som et
point. Husk at fairplay er et vigtigt element i Skole OL.

Eleverne hjalper hinanden pd holdet med at taelle hejt, hvor mange hop de har ndet tilsammen.

Hint: Det er en god idé at have lidt afstand imellem holdene, sa de ikke forstyrrer hinanden alt for
meget, nar de teeller hojt pad hvert hold.

Det samlede resultat

Efter 4 minutter noteres hvert holds hejeste antal sammenhangende hop. De tre hold med flest antal
point laegges sammen og udger klassens samlede resultat.
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