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Boldspil

Flytte en bold med

fodderne mens der lgbes

Kaste bolde af
forskellige stgrrelser

Sparke til en bold med
favoritbenet

Drible med en fodbold
med en vis grad af
kontrol

Kaste en streethandbold
med underhand og gribe
med to haender sammen

med en makker

Udfgre et indersidespark

Drible zig zag mellem

kegler med stor afstand,

bade med haender og
fodder
Kaste overhandskast

Udfgre et indersidespark

med bade hgjre og
venstre fod

MOTORISKE MILEPALE 6 - 12 ar

- en del af Herning Kommunes sundhedsmindset

Redskabs

Gymnastik
Klatre op i ribben
med krydsbevagelse

Hoppe med samlede
fgdder

Trille som en
treestamme

Haeng i ribben i 5 sek.

Hoppe ned fra lav
plint

Sidelaens rulle

Klatre op i et torv

Tillgb og samlet afsaet
pa springbraet

Forlaens rulle med
arme

Lgb, spring og kast

Lobe pd forskellige mader
(let, tungt, som et dyr)

Hoppe pa forskellige mader
(hgit, langt, pd ét ben, med
samlede ben)

Kaste bolden pa forskellige
made (underhand,
overhand, studs)

Lobe pa forskellige mader
(ex. forlaens, baglaens,
gadedrengelgb, hgje knae
etc.)

Hoppe i forskellige
forhindringer ex. tgndeband

Kaste bold til makker
og/eller vaag med 1, 3 eller
5 skridts tillgb

Simple Igbestafetter

Hoppe over kegler, hoppe
op pa en plint, hoppe ned
fra plint

Kaste bolden langt

Kaste bolden praecist

Dans og udtryk
Ga i takt til en rytme

Rytmisk bevaegelse med en
kropsdel

Efterligne en andens
ansigtsudtryk

Gadedrenge
hop i takt

Bevaege sig i de tre planer:
nede, midt i og oppe

Efterligne en makker i en
spejldans
Hoppe mgnstre i takt til en

rytme

Bevage sig hurtigt eller
langsomt

Udtrykke fglelser med mimik

og kropsdele

Krops basis

Eleven kan spande og
afspaende isolerede
kropsdele
Bevaegelsesbane med
fokus p& de motoriske
grundfaerdig-heder

Simple yoga gvelser

Rytme og sanglege
Eleven kan spzende og
afspaende isolerede
kropsdele
Bevaegelsesbane med
fokus p@ de motoriske
grundfaerdig-heder
Simple yoga gvelser
Rytme og sanglege

Eleven kan fastholde
balance i enkle gvelser

Cirkusmiljg

Fzellesdanse

Simple yoga gvelser

Fysisk traening

Haenge i ribbe

Sta pa et ben i 30
sekunder. Bade hgijre
og venstre

Test: Jorden rundt

Lgbe uden pause i ti
minutter

Haenge i bom med
hzelene i jorden i 30
sekunder

Test: Jorden rundt
Hoppe fra plateau til
gulv til plateau uden

pause 10 gange

Ga pa balancebom

Test: Jorden rundt



Drible zig zag mellem
kegler med 2 meters
afstand, bade med
haender og fadder

Kaste overhands- og
underhands kast mod
forskellige mal
(preecisionskast)

Udfgre et vristspark

Drible med bade hgijre
og venstre hand med
forskellige stgrrelse
bolde

Kaste overhandskast
med tillgb

Sparke et vristspark
med tillgb

Jonglere 10 gange med
et bordtennisbat og bold

Serve en baghdndserv
med badmintonketcher
og bold

Ramme en tennisbold
der bliver kastet mod en
med et baseballbat eller
lignende

Spille bordtennis med
en makker sa bolden
gar over nettet
minimum 10 gange
Spille badminton med
en makker sa bolden
gar over nettet
minimum 10 gange

Sparke et vristspark i
lob

Kgre trillebgr - holde
sig i en armstraekning

Tillgb og samlet afsaet
til siddende pa lav
buk

Forlaens rulle og
baglaens rulle

Lave 5 armstraekning-
er

Tillgb og samlet afsaet
til hugsiddende pa lav
plint

Forlaens rulle fra
staende til staede

Lave 10
armstrakning-er

Spring over lav buk

Flyverulle

Haeve sig op armene i
ribben

Spring over hgj buk

Flyverulle med tillgb

Stafetter fortsat - gerne
med enkle forhindringer
(ex. over tgndeband)

Forskellige springmiljger
med ex. fokus pa: et-
bens/samlet afszet, et-
bens/samlet landing

Kastemiljger

Lgb pa signal (fra staende,

liggende etc.)

Forgvelser til laangdespring

Rotationskast

Traening af selve
Igbekoordinationen

Fortsat arbejde med

laengdespring (tillgb, afsaet,

svaev og landing)

Kaste med tunge bolde evt.

med hav rotation

Traening af sprint-lgbsteknik

Forgvelser til hgjdespring

Boldkast med forskellige
typer tillgb

Efterligne en andens
bevaegelsesmgnster og
udtryk

Bevaege sig kraftfuldt eller
let

Udtrykke fglelser/stemninger
med kroppen

Efterligne en lille
sammensaetning pa 32 takter

Beveaege sig i det personlige
rum og det generelle rum

Udtrykke fglelser/stemninger
gennem kroppens
bevaegelser

Danse en koreografi med
gentagelse af 4
bevaegelsesmgnstre

Bevaege sig med forskellige
kropsformer

Udtrykke fglelser/stemninger
gennem sammensatte
bevaegelsesmgnstre

Danse en faelles dans i kreds

Bevaege sig i figurer

Udtrykke fglelser/stemninger
med bevagelser i en gruppe

Eleven kan anvende
balance og
kropsspaending

Cirkusmiljg

Feellesdanse

Simple yoga gvelser
Eleven kan skifte
mellem balance og

ubalance i bevaegelse

Akrobatik

Brydelege

Gagl

Eleven kan klatre,
heaenge, svinge og
springe
Akrobatik

Brydelege

Gagl

Eleven kan anvende
kropsbevidsthed i
bevaegelser

Parkour

Stomp

Slaslege

Udfgre 10 englehop,
fem armbgjninger og 5
rygstraekkere

Lgbe 15 minutter uden
pause.

Klare en bibtest
Kondital

Pige: 44-48
Dreng: 48-52
Lgbe 20 min uden
pause

10 arm-haavninger i
bom

Opna minimum 500
point i den lille
svedtest

Lagbe 25 min uden
pause

Lave 15
mavebgjninger og 10
armbgjninger

Opna minimum 550
point i den lille
svedtest

Lagbe 30 min uden
pause

Lave 15
mavebgjninger, 10
armbgjninger og 10
armstraekkere uden
pause

Opna minimum 650
point i den lille
svedtest



