
ÅRSPLAN FOR IDRÆT – 7.-8. KLASSE 2023/2024 

Årsplanen er med forbehold for ændringer undervejs. 

Uge Lektioner Tema Forløb Kompetenceområder 
og målpar 

Fokusområder Noter Materialer 

32 10-12 Gamle lege Natur og udeliv  Idrætskultur og relationer 
Normer og værdier 
Idrætten i samfundet – fase 1 
Ordkendskab 
 

   

33 

34 

35 

36 

37 

38 10-12 Vi gør 
hinanden 
gode 

Boldbasis og 
boldspil 

Alsidig idrætsudøvelse 
Boldbasis og boldspil – fase 1 
 
Idrætskultur og relationer 
Samarbejde og ansvar – fase 
1 
Ordkendskab  

Der er fokus på 
elementer fra badminton  
Slagteknik 
Benarbejde 
Single/double  
At gøre hinanden gode 
gennem tillid, 
samarbejde 
og arbejde med 
responsgrupper 

Til sidst i forløbet er der to 
spor. I det ene spor 
fortsætter eleverne med 
at øve forhånd, baghånd 
og serv. I det andet spor 
introduceres eleverne for 
clear, smash, drop og 
saks.  

Badmintonketsjer, 
Badmintonnet med stænger, 
fjerbolde, hulahopringe, 
terninger, kegler 

39 

40 

41 

42  EFTERÅRSFERIE 

43        

44 

45 10-12 Redskabsaktiviteter Alsidig idrætsudøvelse 
Redskabsaktiviteter – fase 1 
og 2 
 
Idrætskultur og relationer 
Samarbejde og ansvar – fase 
1 
Ordkendskab  

Flikflak 
Kraftspring 
Parkour 
Modtagning 

 
 

Redskabsopstillinger kan 
justeres efter de 
redskaber, der er 
tilgængeligt på den 
enkelte skole. 

Diverse skumredskaber (ost, 
plinte, saltoplint), 
rullemåtter, 
nedspringsmåtter, softmåtter 
blindebriller, pilatebold, 
stålplint, træplint, trampet, 
airtrack 

46 

47 

48 

49 

50 
 

51  JULEFERIE 

52 

1 10-12 Hey body Kropsbasis Alsidig idrætsudøvelse 
Kropsbasis – fase 1 og 2 

Mærke kroppen indefra 
og udefra  

Eleverne skal prøve en 

kropslig udfordring. Det 

Blindebriller, redskaber til en 
bane 2 



3  
Idrætskultur og relationer 
Ordkendskab 
 
Krop, træning og trivsel 
Krop og identitet – fase 1 og 
2 
 

 

Balance Kommunikation 
med kroppen  
Spænde og afspænde 
Lytte med kroppen 
Kroppen i forandring 
Kropsidealer 

kræver, at der tidligt i 
forløbet etableres kontakt 
til en forening eller 
arrangeres en kropslig 
udfordring. Se ideer i 
lærervejledningen til 
forløbet 

4 

5 

6 

7  VINTERFERIE 

8 10-12 
lektioner 

Energi Dans og udtryk  Alsidig idrætsudøvelse 
Dans og udtryk – fase 2 
 
Idrætskultur og relationer 
Normer og værdier 
Ordkendskab 

Jumpstyle 
Kreativ dans 
Gør sportsbevægelser til 
dans 
Musik og takter 
Normer og værdier i 
dans 
Koreografiske 
virkemidler 
Energi til kroppen 
Vi bruger energi 
Vi får energi af at danse 

Appen Badjango skal 
downloades inden 
forløbet påbegyndes. 
Login til appen er i 
forløbet. 
Dansene gemmes ikke på 
unilogin, men på den 
tablet eller smartphone 
gruppen anvender. 

Tablet eller smartphone med 
appen Badjango 9 

10 

11 

12 

13 10-12 
lektioner 

 Løb, spring og kast Alsidig idrætsudøvelse 
Løb spring og kast – fase 2 
 
Krop, træning og trivsel 
Sundhed og trivsel – fase 1 
 
Idrætskultur og relationer 
Ordkendskab 

1000 m motionsløb 
80 m sprint 
300 m sprint 
20 x 60 m stafet 
Aflevering af depeche 
Sprintstart 
Hylerkast 
Længdespring 
Energiomsætning 
Energioverførsel 
Overtræning  

Forløbet kan bruges op til 
Skole-OL, da disciplinerne 
er de discipliner som 6. 

klasserne dyster i. 

Hyler (alternativt bolde eller 
ærteposer), målebånd, rive, 
sandgrav (alternativ madras), 
stopur, startblok, cykelslange 
eller sjippetov, medicibold, 
rullemåtte, snor, stolper til 
højdespring (alternativt 
stolper til volleynet, spyd), 
hulahopring, tryllesnor, 
kegler 

14 

15  PÅSKEFERIE 

 
 
16 

       

17 

18 

19 

20 Fysisk træning Krop, træning og trivsel Løb 



21 12-14 
lektioner 

Fysisk træning – fase 2 
Sundhed og trivsel – fase 1 
 
Idrætskultur og relationer 
Ordkendskab 

Intervalløb 
Korte løb 
Længere løb 
Terrænløb/trailrun 
Løbechallenge 
Energiforbrug 
Energiomsætning 

 

Der er indlagt en 
løbechallenge, hvor 
eleverne i fritiden skal 
følge et løbeprogram. 
 
Forløbet kan godt 
gennemføres uden 
løbechallenge 

Stopure, kegler, kortspil, 
sprittuscher, papir, bånd, evt. 
pulsure 

22 

23 

24 

25 
26 

27  SOMMERFERIE 

 


