Samlet gvelses katalog (primzert til fitness og speed)

Type

Overskrift

Beskrivelse

Leg

Varulv

En lgber bliver “hemmeligt” udpeget til at veere varulv.
Farste omgang er dag - en person/treener holder
farten nede. Naeste omgang er nat - dem der er
varulve SKAL hyle og ma derefter tage de andre
personer i legen. Legen er feerdig, nar alle er taget.
Laberne ma ikke sladre, om hvem der er varulve

Leg

Honsehus

Cirklen i midten er reevehale, og rundt om er der
hansehuse lavet af fire kegler i en firkant. En starter
som rav, resten er hagns. Honsene skal altid tilbage til
deres eget hgnsehus. Bliver man taget er man rav.
Hensene (og raeevene) skal kgre den samme vej rundt
om hgnsehuset. Kommer man til at kgrer forbi sit
hensehus eller ikke far stoppet i huset, s& skal man
korer en omgang til. Hensene kgrer ud af
hensehusene pa farste flgjt, og reevene karer ud pa
andet flgjt. Legen er feerdig, nar alle er rave.

Leg

Cirkelfanger

To cirkler szettes med kegler og en raekke i midten.
Der bliver besluttet om man karer
forleens/baglaens/hgjre/venstre (eller pa en anden
made) rundt. Fangerne holder en trgje/kegle/reb i
handen. Der kan veere mange fanger. Fangerne ma
kun tage forud, og bliver man taget, s& bliver man den
nye fanger.

(Der kan laves regler om, at nar man er blevet taget,
sa skal man lave en gvelse, inden man ma tage pa
ny). Legen er feerdig, nar treeneren siger til.

Leg

Ispind

En lang raekke i midten af kegler. Der bliver besluttet
om man kerer forleens/baglaens/hegjre/venstre (eller pa
en anden made) rundt. Fangerne holder en
treje/kegle/reb i handen. Der kan vaere mange fanger.
Fangerne ma kun tage forud, og bliver man taget, sa

| bliver man den nye fanger.

Fangerne er de eneste, der ma krydse keglerne i
midten, og derved fa en lille fordel. Legen er fzerdig,
nar treeneren siger til.

Leg

Hale fanger

Legen kraever nogle reb/trgjer/haler eller andet, og
der skal veere flere haler, end der er Igbere. Halerne
skal seettes fast i dragterne eller beskytterne. (Der kan
evt. laves to hold). Laberne skal tage hinandens haler
pa tid. Det eller person med flest haler til sidst har
vundet. (Der kan laves en regl om, at man kan fa nye
haler, hvis man laver en gvelse)




Leg

Ur/der

Alle Igber skal std med en fod pa begge sider af
midter striben. Der saettes kegler i begge ender som
mal. Der skal udpeges noget, der er forskelligt mellem
enderne, og det skal rabes, sa lgberne, ved hvad vej
de skal kare. (F.eks. Kan det veere et ur og en dgr)
Treeneren raber f.eks. Ur! Og lgberne skal kare i
retningen mod uret. Den sidste lgber over stregen er
“dad”, og er f.eks. lkke med mere i nseste runde.
Vinderen er den sidste, der star tilbage. (Der kan laves
en gruppe 2, hvor vinderen bliver i live igen)

Leg

Sta trold

Dem der er har trgjer pa, sa man kan se det. Bliver
man taget, sa skal man sta stille som et T. Man bliver
befriet, nar der er en anden lgber, der kgrer en runde
omkring en. Man har ‘helle’ sa laenge, man er i gang
med at kere rundt om. Legen bliver kart pa tid, men
det kan ske, at fangerne far taget alle.

Leg

Stik bold

Kraever en eller flere bolde. Bliver man ramt eller
grebet, sa er man ded. (Det kan spilles med mange
forskellige regler)

Leg

Kaede fanger

Der er en fanger fra start. Bliver man taget, sa skal
man holde i hand. Nar 4 personer holder i hand, sa
deler de sigom i 2 og 2. Legen er feerdig, nar alle er
taget.

Leg

Klister fanger

Fangerne har trgjer pa, sa man kan se, hvem der er.
Bliver man taget, sa skal man holde en hand pa det
sted, hvor man blev taget. Man dgr, nar man er blevet
taget 3 gange. Fangeren ma ikke tage den samme
person lige med det samme. Legen er feerdig, nar alle
er taget.

Leg

Hockey

To hold og to mal og stave. Spillet spilles pa tid.

Leg

Haj fisk

Alle (fiskene) laegger sig pa
maven/ryggen/numsen/forleens/bagleens eller andet pa
en streg i hallen. Fangeren (hajen) ligger pa en anden
streg ca. 50 cm fra de andre. Pa et flgjt/go skal alle
kere, og hajen skal fange fiskene inden de nar mal.
Legen er feerdig, nar alle fisk er blevet til haj.

Leg

“NiCO’S”
cirkelfanger

3 eller 4 cirkler pa reekke. Hver anden cirkel skal kgres
den samme vej rundt (lige som i et 8-tal). Fangerne
giver trgjerne videre, nar de tager nogen.

Behaendighed

Slalom med
bold/kegler

Alle kerer i en paceline rundt om ideal banen. Nogle
af laberne far tildelt en boldt/kegle. Boldtene/keglerne
skal mellem benene (eller pa en anden made)




igennem pacelinen til bagerste mand. Bagerste mand
skal kare slalom op igennem pacelinen med
bolden/keglen. Nar boldene/keglerne er kommet til
fronten, skal den mellem benene eller pa en anden
made ned igennem pacelinen igen.

Behaendighed Forhindringer Forhindingsbane eller andet. Der kan laves slalom,
ting man skal hoppe over eller kare under eller kare
pa, redspeette, cirkler og mm.

Beheaendighed Hockey Forhindingsbane eller andet. Der kan laves slalom,
ting man skal hoppe over eller kare under eller kare
pa, radspaette, cirkler og mm. Men med hockey stav
0g bold.

Behaendighed Kongensefterf | Paceline og foreste mand bestemmer avelse og

glger retning. Der skiftes efter noget tid.

Behaendighed Lukkede gjne | Bagerste mand/maend har lukkede gjne

Beheendighed Paceline der To eller flere pacelines kgrer ude pa ideal banen. Ved

bytter plads flojt eller andet, sa skal de pacelinene bytte plads.

Behandighed “‘Sandheds” Banen saettes op som normalt, og sa saettes der en

cirkel cirkel op i midten. Treeneren siger f.eks.: “Alle dem
med knaebeskytter pa!” Sa skal alle dem med
knaebeskytter ind og kgre en omgang om cirklen i
midten (gerne sa hurtigt som muligt)
- Kan ogsa laves i grupper, hvor grupperne har
tal

Behaendighed Hjerne- Alle far f.eks. et tal og bogstav. Alle skal kare i

gymnastik paceline. Enten siger treeneren:” Stil jer op alfabetisk”,
og sa skal folk laegge sig i paceline alfabetisk... osv...
Det kan ogsa veere, at man aftaler at hgjre hand oppe
betyder efter alfabetet, og venstre efter tal...

Behaendighed Slingshot Banen szettes op, og 4 ekstra kegler sesettes i enden
og pa langsiderne. 2-4 hold med mindst 3 pa hver
hold. Hver anden kegle kgres samme vej rundt - En
hel omgang. Farste tur alene, naeste tur 2 og 2 osv.
Det handler om at komme hurtigts rundt og ikke give
slip.

Fart Mglle Langsommeste forest og hurtigste bagerst. En

omgang i front og sa treekker man ud, og praver at
falge med. Farten bliver hurtigere og hurtigere for hver
omgang.




Fart

Lap the pack

Ved et flgjt kgrer foreste mand fra pacelinen og prave
at komme op og fange pacelinen igen.

Teknik

Cirkler

Der kan laves cirkler pa forskellige mader:
En person:
- Normal
- Kun yderste ben ma lave fart
- Kun inderste ben ma lave fart
To og To:
- Foreste i grundposition og leener sig ind i
cirklen, den anden skubber og giver fart
- Hold i hand. Den inderste laver crossover og
bruger den yderste som dgdvaegt. Yderste
leener sig veek fra cirklen og bliver trukket
rundt.

Teknik

Starter

Duckwalk: *****

2 og 2 i par. Bagerste agere dgdveegt, sa foreste far
sveere ved at lave en start

Teknik

Time Trial
starter

Teknik

Kgdben

Banen saettes op som en firkant, og pa langsiderne
seettes der kegler, som man skal indenom. Dette kan
laves til interval treening, og giver mulighed for at
treene crossover til begge sider.

Teknik

Skygge

Baggerste kopierer den forrestes teknik

Baggerste kommenterer pa forrestes teknik

Teknik

Balance

Korsel pa et ben

Teknik

Bagleens

Veegten laegges pa den forreste del af skajten. Farten
kommer nar haelen skubbes til siderne.

Teknik

Overhalinger

Latepars: Sker pa den sidste del af langsiden og
indenom personen foran.

Strongpars: Sker ved at overhale udenom lige efter
svinget

Teknik

Grundposition

Knee, té og skuldre pa linje og med en passende
afstand mellem skajterne

Teknik

Veegt
overfarsel

Forestil dig skgjterne pa skinder med en skulders
afstand mellem benene. Over kroppen og hoften gar
fra side til side




Stafet Normal 2-4 pr hold. Skift

Stafet Cirkel Cirkel i en eller flere hjgrner. 2-4 pr hold

Stafet Hockey 2-3 pr hold. To stave og en bold pr. hold

Stafet Bagleens

Stafet Folge stafet 2-3 omg. pr. gang. Ingen skub. En omgang i front, en
bag den naeste pa holdet

Stafet Short track Skiftezone pa begge langsider. Ingen skifte boks pa
midten.

Konkurrence Skub gruppe

Konkurrence Traek gruppe

Konkurrence Op og ned 1) Alle bliver delt op i 3-5 grupper i blandet niveau. Der

rykning kan kegres forskellige distancer. Fgrste mand over mal

rykker op i gruppen over, og sidste mand rykker ned i
gruppen under.
2) Alle bliver delt op i 2 grupper. To personer i gruppe
1 og resten i gruppe 2. Sidste mand i 1 rykker ned i
gruppe 2, og de to farste i gruppe 2 rykker op i gruppe
1. Personerne rykker op eller ned med det samme og
skal kare med den neaeste gruppe. Til sidst er alle
rykket op i gruppe 1.

Konkurrence Pointlab Normal pointlab
Point Iab, hvor bagerste mand far en fordel, og hvor
pointtageren ikke ma tage point to gange i treek

Konkurrence Race for

second

Konkurrence Bagleens

Konkurrence Miniman

Konkurrence Kamikaze

Konkurrence Mission

impossible




