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MOTORISKE MILEPALE 13 - 18 ar

- en del af Herning Kommunes sundhedsmindset

Redskabs

Lob, spring og kast

Dans og udtryk

Krops basis

Fysisk traening

Drible med handerne
mens der lgbes
baglaens

Udfgre et hopskud mod
mal

Sparke et halvliggende
vristspark

Drible med fgdderne
mens der lgbes
baglaens

Kaste bolde til makker,
mellem benene, bag om
ryggen

Sparke praecist mod et
mal pa lang afstand
(16meter)

Drible med haender og
fadder mens der er
modstand fra makker

Kaste overhandskast
med rotation i
underarm

Gymnastik
Haeve sig op armene i
ribben 5 gange

Parkour over lave
redskaber

Flyverulle over plint

Sta pa haender op af en
mur

Parkour over redskaber

Lavt overslag med kip

Sta pa heender frit

Pakour over hgje
redskaber

Traening af haekkelgb
(lgberytme)

Flopspring/
veeltespring
Kuglestgd

Traening af mellem- og
langdistance

Trespring (evt. uden
tillgb)

Kuglestgd/
hammerkast

Traening af mellem- og
langdistance

Trespring med tillgb

Danse og koordinere en par

dans

Kombinere bevagelse af
kropsdele med kraft hurtigt

og langsomt

Udtrykke fglelser/stemninger

i et sammenspil med en
makker

Afkode og danse en par dans

Kombiner kroppen med
figurer og
bevaegelsesmgnstre
Udtrykke en bestemt
fglelse/stemning med
bevaegelser

Afkode og danse en feelles

gruppe dans

Udfylde rummet med

kroppens bevaegelsesmgnstre

Eleven kan anvende
kropsbevidsthed i
bevaegelser

Parkour

Stomp

Sl3slege

Eleven kan fastholde
koncentration og fokus i
idreetsudgvelse

Stunt

Danse Capoeira

Eleven kan fastholde
koncentration og fokus i
idraetsudgvelse

Stunt

Gennemfgre Coopers
Igbetest Kondital

Pige: 40

Dreng: 44

Opna minimum 700
point i den lille svedtest

Cirkeltraenings program
med 6 stationer

Gennemfgre Coopers
Igbetest Kondital

Pige: 44

Dreng: 48

Opna minimum 750
point i den lille svedtest

Cirkeltraenings program
med 6 stationer

Gennemfgre Coopers
Igbetest Kondital
Pige: 35

Dreng: 49

Opn& minimum 200
point i grundtraenings-
test se link



Udfgre et spark hvor
bolden er i luften. Den
kastes fra makker
Drible med basketball
uden at kigge p& bolden

Udfgre to hands
aflevering, en hands
aflevering og skud mod
kurv

Udfgre forhands- og
baghandsslag i
badminton og
bordtennis

Jonglere med en
ketcher/ bat og en bold
mens der udfgres
forskellige udfordringer.
Ex: skyd bolden hgjt
op, spil med bade hgjre
og venstre hand, spark
til bolden undervejs.
Udfgre et Igbeskud i
handbold samt et
horskud mod basket
kurven

Udfgre et smash i
badminton og
bordtennis

Spille badminton,
bordtennis med
udfgrelse af de
forskellige grundslag
Spille handbold,
basketball med fokus
pa kast, skud og
driblinger

Spille fodbold med
fokus pa afleveringer,
skud og driblinger

Hgjt overslag med kip

Lave 10
armstraekninger med
benene vandret i ribben

Spring over hgj plint

Kraftspring med afseet
pa springbraet

Lave 10 armstraekning-
er med benene over
vandret i ribben

Tyvspring over plint

Salto med modtagning

Lave 3 armstrakning-er
pa haender op af ribbe

Strakt spring over buk

Salto

Spydkast

Fortsat traening af
Igbeteknik med fokus pa
benenes straek-, sving-
og traekfaser, kroppens
heeldning samt armenes
bevaegelse

Trespring med tillgb

Diskoskast

Labetests (ex. Coopers)

Stangspring

Hammerkast

Langdistancelgb

Stangspring

Hammerkast

Bruge kroppen til at fortzelle

en historie

Komponere en feellesdans til

en lille gruppe

Bruge kroppens form

kraftfuldt i forskellige figurer i

et rum

Bruge kroppen til at fortaelle
en historie med en makker

Komponere en dans til en
gruppe

Kombinere kroppens

bevaegelser i form, dynamik

og rum (Laban)

Bruge kroppen til at fortaelle

en historie i en gruppe

Komponere og instruere en

dans til en gruppe

Ekspressionistisk dans

Bruge kroppen, fglelser og

udtryk til at formidle et
udtryk

Danse Capoeira

Eleven kan arbejde med
kroppen ud fra
bevaegelsesanalyse

Klatring

Stagefight

Eleven kan arbejde med
kroppen ud fra
bevasgelsesanalyse

Boldkast med
udgangspunkt i
centralbevaegelsen

Haekkelgb med
udgangspunkt i
centralbevaegelsen

Eleven kan arbejde med
kroppen ud fra
bevasgelsesanalyse

Vristspark med
udgangspunkt i
centralbevaegelsen

Hgjdespring med
udgangspunkt i
centralbevag-elsen

Cirkeltraenings program
med 8 stationer

Gennemfgre Coopers
lgbetest

Kondital

Pige: 38

Dreng: 52

Opn& minimum 220
point i grundtraenings-
test se link

Cirkeltraenings program
med 8 stationer

Gennemfgre Coopers
lgbetest

Kondital

Pige: 41

Dreng: 55

Opna minimum 240
point i grundtraenings-
test se link

Cross Fit med 6 gvelse

Gennemfgre Coopers
lgbetest Kondital

Pige: 41

Dreng: 55

Opn& minimum 260
point i grundtraenings-
test se link

Cross Fit med 8 gvelse



