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Tungen helt lige i munden
Højt til hest

h

prøve kræfter med at fl ytte klasselokalet ud i skoven fast – fx en gang om ugen –

så henvender de sig til os for at fi nde et godt sted at være”, fortæller Hans Henrik 

Christensen, direktør i Skov- og Naturstyrelsen.

Man behøver ikke at have en fast aftale for at bruge skoven – og det er der masser

af skoler og børnehaver, der benytter sig af. Alle er velkomne i statens skove, men

det kan være en god idé at have en fast aftale, som kan give lov til fx at bygge

bivuakker og lave bålpladser, så læ og varme er sikret på regnfulde dage.

Skoleskov

En skoleskov er et lille skovområde på 3-5 hektar, som skolen eller en klasse låner

af skoven. Skoleskoven bliver drevet som almindelig skov, men skolen har lov til 

at besøge skoven og bruge den i undervisningen så ofte, der er lyst og behov.

Skolen kan derudover få mulighed for at følge skovens drift ind imellem. I skole- 

skoven kan skolens klasser arbejde med naturen og skolens fag. Skoleskoven gør 

det let for lærere og elever at fl ytte undervisningen ud i skoven – og giver eleverne 

mulighed for at lære et lille stykke natur at kende gennem hele året – og se det 

udvikle sig over årene. Hvis skolen vil arbejde med udeskole, er det også oplagt at 

etablere en skoleskov som fast base. Vil en skole eller børnehave gerne adoptere 

et skovstykke, kan man kontakte Skov- og Naturstyrelsen og få fl ere oplysninger.

Udeskole

Udover at indgå en aftale om en skoleskov er det også muligt for skoler og 

institutioner at arbejde med begrebet udeskole. Et område som Skov- og Natur- 

styrelsen allerede arbejder med på naturskolerne.

I takt med den stigende fokus på børns sundhed og faglige indlæring, er der større

og større interesse for udeskoler. Ifølge fl ere undersøgelser tyder det nemlig på,

at undervisningsformen både styrker indlæringen og får børnene til at røre sig

mere. Børn bliver sundere, klogere og gladere af at blive undervist regelmæssigt

i naturen og skolens nære omgivelser. Det er en enkel og billig måde at komme

børns og unges sundheds- og indlæringsproblemer i møde.

De pædagogiske tanker består i, at lærere og elever regelmæssigt fl ytter under- 

visningen ud i naturen og i skolens nære omgivelser – fx en dag om ugen året 

rundt. Den dag, hvor elever er ude, har et fagligt fokus og de aktiviteter, der bliver 

gennemført udendørs, tænkes sammen med aktiviteterne på indedagene til en 

hel undervisning. I uderummet afprøver eleverne den teoretiske viden og de

færdigheder, de får indendørs ved at arbejde konkret og undersøgende. Udeskole

bliver til i et sammenspil mellem ude og inde, mellem abstrakt og konkret, mellem

oplevelse, handling, fordybelse og forståelse. Derfor gør udeskolen brug af

minimum to klasseværelser:

•  Et klasseværelse inde, der er indrettet til fortælling, undersøgelse og bearbejdning.

 Her fi ndes elevernes samlinger, kunstværker, noter, lupper, opslagsbøger,

 dagbøger osv.

•  Et grønt klasseværelse ude. Det er et fast naturområde, som klassen kender

 og følger over året – fx en skoleskov. Samtidig benytter man i udeskolen

 hele skolens nærområde som klasseværelse. Søen, brandstationen, kirken 

og mekanikeren bliver udforsket, når det passer med læseplanen.

Hjemmeside

Der er mange oplevelser, der venter derude. Læs mere om Skov- og Naturstyrel-

sens lokale aktiviteter på www.skovognatur.dk/getmoving. Derudover er det 

muligt at få inspiration og fi nde materialer på www.skovognatur.dk til en god 

naturoplevelse og fysisk aktivitet. Det er enten materiale, som umiddelbart kan 

bruges til aktiviteter i naturen eller faciliteter/produkter, som kan danne rammen 

om undervisning og fysisk aktivitet.

Idekatalog til aktiviteter i naturen

Formålet med idékataloget er at give inspiration til, hvordan skove- og naturom-

råder kan bruges i leg og andre aktiviteter. Det er primært skrevet til skoler men 

alle, der har mod på til at tage ud i naturen for at få motion og derigennem en 

god naturoplevelse, vil kunne bruge dette katalog.
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Kataloget er opdelt i 6 temaer, der alle indeholder momenter af fysisk aktivitet.

Nogle af aktiviteterne fra temaerne kan kobles med hinanden. Fx kan nogle af 

de aktiviteter, der ligger under temaet “IT- og Naturmotion” bruges under 

temaet “Dit fag i naturen”. Kig i idékataloget, lad dig inspirere og tag derefter 

ud og oplev naturen igennem motion og bevægelse.

Folderen ”Sjov i skov”

Idéen til denne folder er blevet til, som en del af Sundhedsstyrelsens kampagne

Get Moving i 2006. Folderen skal ses som et redskab, der kan bruges som

inspiration til legeaktiviteter i skoven.

Hæftet ”På tur i mystikken – motion i skoven”

Hæftet er en vandretur gennem skovens mystik. Deltagerne får gået en god tur,

bliver præsenteret for en række gamle danske folkesagn og bliver aktiveret i

forskellige lege, der tager udgangspunkt i sagnene. Turen kan benyttes af alle

aldersgrupper, både børn, unge og voksne. Materialet er opbygget, så tilrette-

læggerne kan plukke i det og tilrette de enkelte aktiviteter efter de geografi ske

muligheder, der fi ndes i den lokale skov. Aktiviteterne er udviklet af kultur- og

naturvejleder Anne Elmer, Museet Falsters Minder.

Folderen ”Træning mellem træerne”

Pjecen er lavet af studerende og lærere fra Nørre Nissum Seminarium og HF i

samarbejde med Skov- og Naturstyrelsen og har forslag til at træne alene eller

sammen med andre, til at bruge skovens træer – men også til at bruge dens 

skilte, stativer, borde og bænke som redskaber i træningen og til leg og kamp.

Mountainbike ruter

Skov- og Naturstyrelsens arealer er for alle. Både mountainbikere, barnevogne,

hunde, kronvildt, ryttere og dem, der gerne vil gå en stille tur i skoven. Men der

kan være fornuft i at skille dem ad. Derfor har Skov- og Naturstyrelsen lavet en

række særlige mountainbike-ruter rundt om i statsskovene.

Vandretursfoldere og afmærkede ruter i naturen

En tiendedel af Danmark er dækket af skov, hvoraf ca. en fjerdedel er statsskov,

så der er rige muligheder for at planlægge en tur for eleverne i skoven. Hvis du

ikke ved, om der er en statslig skov tæt på skolen, og samtidig er usikker på,

hvordan du fi nder vej i skoven, kan du bruge vandretursfolderne. De indeholder

et kort over skoven med afmærkede ruter og en tekst, der beskriver, hvad du

kan se i skoven.

På Skov- og Naturstyrelsens arealer må du færdes hele døgnet, og det er tilladt 

at færdes uden for veje og stier, hvis der ikke er hegn. Adgangen til skove kan dog

forbydes eller begrænses på dage, hvor der holdes jagt og i områder, hvor der er

intensivt skovarbejde.

Blandt Skov- og Naturstyrelsens vandretursfoldere og på friluftskortet.dk 

kan du fi nde: Mere end 100 foldere med afmærkede ruter og mere end 

350 afmærkede ruter i naturen.
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Tjek på konditionen – ny test!

Konditionstesten er et nyt og enkelt måleværktøj, du nemt kan anvende i 

undervisningen til at motivere eleverne til at bevæge sig. Den kan gennemføres 

stort set hvor som helst og inddrager alle elever uden at udstille de svage.

• Testen varer 10 minutter

• Eleverne løber frem og tilbage mellem optegnede streger med 

ca. 20 meter imellem

• Ved hver vending sætter eleven foden på stregen og rører bag linjen 

med hånden

• Hver elev løber i 15 sekunder og holder pause i 15 sekunder. 

Læreren giver signal til start og stop

• Klassen deles op i makkerpar på to. Den ene løber, og den anden tæller, 

hvor mange baner makkeren løber. Bagefter bytter eleverne rolle

• Eleverne skriver navn på deres makker på et testark og sætter en streg, 

 hver gang han/hun vender. Hent arket på www.hjerteforeningen.dk eller 

www. skolernesmotionsdag.dk

• Efter konditionstesten samles eleverne i ca. 10 minutter, hvor læreren 

samler op med spørgsmål, der sætter fokus på kondition

• Læreren indsamler elevernes testark og taster resultaterne ind i et enkelt 

system på www.hjerteforeningen.dk. Her fremkommer konditionstallet for 

hver enkelt elev – samt gennemsnittet for klassen – med feedback og 

gode råd om kondition

• Læreren kan følge op med resultaterne i en efterfølgende time

Børn har forskellige styrker, og kondition er bare en af dem. Derfor introducerer 

Hjerteforeningen konditionstesten sammen med et helt testbatteri. Bemærk, at 

konditionstesten og de andre fysiske test med lethed kan inddrages i andre fag 

end idræt (læs mere på de næste sider). 

Hvem skal testes – og hvor ofte?

Erfaringer viser, at børn fra 3.-4. klasse er i stand til at gennemføre testene. Fra 

denne alder kan de fl este lige akkurat forstå instruktionerne og mærke, hvornår 

de kan yde mere. Derfor er Hjerteforeningens anbefaling, at børnene testes fra 

10-års alderen og opefter.

Konditionstesten kan med fordel gentages hvert eller hvert andet år, så eleverne 

selv kan følge udviklingen og arbejde hen imod et mål.

Udgangspunktet for den følgende gennemgang af konditionstest og testbatteri 

i undervisningen er, at eleverne har to dobbelttimer a 2 gange 45 minutter til 

rådighed.

Første dobbeltlektion: Første dobbeltlektion: 
En idrætstime med konditionstestEn idrætstime med konditionstest

Tid Aktivitet

10 minutter Opvarmning

5 minutter Forklaring/demonstration af testen

2 x 10 minutter Testen gennemføres

5-10 minutter Afrunding med snak om kondition

Det skal du bruge: Kridt, målebånd, stopur, fl øjte, blyant og testark til alle elever.

Spørgsmål til afrunding, der kan få børnene til at sætte ord på deres 

tanker om kondition:

• Hvordan var det at blive testet? 

 Først når de har sat ord på det, der optager dem efter testen, er eleverne 

klar til at tale mere generelt om kondition.

• Hvorfor er det godt at have et højt konditionstal?

 Lyt til – og anerkend børnenes bud. Fremhæv de rigtige svar, eksempelvis: 

”Ja, en god kondition giver mere energi og gør, at man har det bedre, 

kan løbe og lege i længere tid uden at blive træt, bliver mindre syg osv”.

• Hvordan får man en god kondition?

 Lyt til og anerkend børnenes bud. Fremhæv de rigtige svar, eksempelvis: 

 ”Ja, det forbedrer konditionen, hvis man cykler til skole, leger ude 

i frikvarteret, går til idræt osv”.

• Hvad kan I gøre for at forbedre jeres egen kondition – for eksempel i det 

næste halve år?

 Få eleverne til at tænke over deres vaner og hvordan, de kan øge deres 

aktivitetsniveau. Aftal, at I laver testen igen om et halvt år. Giv rigelig, 

positiv feedback på deres forslag.

De konkrete resultater af testen kan eleverne få på forskellig vis:

• Brug matematiktimen og lad børnene selv udregne konditionstallet ved 

hjælp af formlen, som står på testarket.

• Som lærer kan du indtaste elevernes resultater elektronisk på 

 www.hjerteforeningen.dk. Her kan du få feedback og gode råd i forhold 

til anbefalingerne for kondition og følge elevernes udvikling.

Anden dobbeltlektion: Anden dobbeltlektion: 
En idrætstime med testbatteriEn idrætstime med testbatteri

Alle har en styrke! Ved at inddrage andre fysiske test i den anden idrætstime, 

er der stor sandsynlighed for, at alle elever fi nder frem til noget, de er gode til. 

Udfordringerne spænder bredt – fra kondition, styrke og balance til smidighed 

og koordination.

• Brydning (styrke)

• Tovtrækning (styrke – højde og vægt er en fordel)

• Vægtløftning gentagne gange (styrke)

• Benøvelse med ryggen op ad væggen – statisk øvelse (udholdenhed)

• Balanceøvelser på vippebræt (balance)

• Linegang på bom (balance)

• Smidighedsøvelser (smidighed)

• Lodret springtest (eksplosiv styrke)

• Jonglering med bold (koordination)

Eksempel – Hold fjerbold i luften

• Hvor mange gange kan du skyde en fjerbold op 

 i luften uden at tabe den på gulvet?

• Det bedste ud af fem forsøg tæller.

Udstyr: Badmintonketsjer og fjerbold.

Eksempel – Lodret spring

• Hvor højt kan du springe?

• Tag lidt kridt på en fi nger og spring op ad væggen (uden tilløb) 

og sæt dit fi ngeraftryk.

Udstyr: En væg, kridt, målebånd og tape (bruges til at fastgøre 

målebåndet med).

Eksempel – Hold balancen på vippebræt

• Hvor længe kan du holde balancen på vippebrættet uden at røre 

gulvet med brættets kanter? Skriv sekunder ned.

• Hvor mange gange kan du vippe frem og tilbage uden at røre gulvet? 

 Skriv antal ned.

• Hvor mange gange kan du vippe fra side til side uden at røre gulvet? 

 Skriv antal ned.

• To personer står på hver sit vippebræt og kaster en bold til hinanden. Hvem kan 

blive stående længst uden at brættets kanter rører gulvet? Skriv sekunder ned

Udstyr: To vippebrætter og en bold.

Find fl ere test i Hjerteforeningens idekatalog på www.hjerteforeningen.dk eller 

www.skolernesmotionsdag.dk.

Testbatteri i undervisningen

Tid  Aktivitet

10 minutter Opvarmning

5 minutter Forklaring/demonstration af de forskellige test

20 minutter Eleverne går rundt i grupper på to-tre og gennemgår de   

  forskellige test. De vælger selv hvilke og når så mange,   

  som tiden tillader

5-10 minutter Afrunding med fokus på forskellige fysiske styrker

Hør så mange elever som muligt i afrundingen – gerne en ad gangen, 

mens de andre lytter. Stil for eksempel følgende spørgsmål:

• Hvordan var det det at blive testet?

• Hvad var du bedst til?

• Hvilken idrætsgren ville være noget for dig?

g
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Konditionstest og testbatteri
– en tværfaglig aktivitet
Som tværfagligt tema kan sundhed indgå i et samarbejde mellem fl ere fag, 

projektorganiserede forløb og i forbindelse med projektopgaver. Forpligtelsen 

til at løfte den opgave vil typisk være et fælles anliggende for fl ere lærere, hvor 

sundhed indgår ud fra forskellige faglige synsvinkler.

• Konditionstesten er oplagt at inddrage i matematik, hvor eleverne kan 

 udregne deres konditionstal. De kan også øve procentregning i forhold til 

 middelværdien for konditionstallet eller en mulig stigning i konditionstal 

ved regelmæssig motion.

• I hjemkundskab kan man bruge konditionstesten til at udregne, hvor meget 

energi, man har brugt i idrætstimen og tilberede et måltid med tilsvarende 

antal kalorier.

Hjerteforeningen har udviklet en lang række ideer, som sætter sundhed og 

konditionstest på skemaet i forskellige fag: Billedkunst, biologi, fotolære, 

geografi , historie, hjemkundskab, matematik, musik, natur/teknik, samfunds-

fag samt sundheds- og seksualundervisning og familiekundskab. 

Undervisningsmateriale

• Lærervejledning til konditionstest og testbatteri – udfærdiget, 

så programmet passer til to dobbeltlektioner i idræt

• Testark som lærerne kan udlevere til eleverne i forbindelse med testen

• Et idekatalog med forslag til, hvordan emnet kondition kan benyttes i 

andre fag end idræt

• Elektronisk registreringsmodul med mulighed for udregning af 

konditionstal, feedback og gode råd

Alt materiale fi ndes på www.hjerteforeningen.dk eller 

www.skolernesmotionsdag.dk.

Hjerteforeningen og konditionstesten

Børn med dårlig kondition har øget risiko for at udvikle hjertekarsygdomme, 

kræft, knogleskørhed og diabetes eller forstadier til diabetes. Den markante 

sammenhæng mellem dårlig kondition og risikoen for tidlig sygdom og død 

er grunden til, at Hjerteforeningen gerne vil udbrede brugen af konditionstestning 

blandt danske skolebørn. 

Hjerteforeningen har afprøvet forskellige konditionstest blandt skolebørn og på 

den baggrund udvalgt en velegnet testmetode, som er afprøvet og videreudviklet 

til undervisning i folkeskolen i samarbejde med førende idrætsforskere.

Med Hjerteforeningens konditionstest kan børnenes kondition følges regel-

mæssigt på individ-, klasse-, eller skoleniveau, og den forebyggende og sundheds-

fremmende indsats kan planlægges ud fra målingerne og er en fordel for både 

eleverne, lærerne og skolen. 

• Konditionstesten kan øge børnenes interesse for motion, og den er med til 

at udvide børnenes viden om sundhedsgevinsterne ved motion.

• Konditionstesten og testbatteriet er en hjælp til læreren, som kan have gavn af 

ideer og materiale, der kan opfylde Undervisningsministeriets krav om at under- 

vise i sundhed – også i de fag, der er fjernt beslægtet med emnet sundhed.

• Skolen som helhed kan gøre brug af konditionstesten og testbatteriet som et 

måleværktøj til at sætte sundhed på dagsordenen.

God test!
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