
PRAKTISKE INFORMATIONER FOR 

16. MAJ 2023 

ATLETIK (FOR 5. OG 6. KLASSER) 

Kære alle, 

 

Velkommen til Skole OL Atletik lokalstævnet i Holstebro. Vi glæder os til 

sammen med jer at fa  en rigtig god dag med OL-stemning, atletik, spæn-

dende konkurrencer, kampgejst og sammenhold! 

 

I bedes grundigt læse nedensta ende informationer, sa  I er bedst muligt 

forberedt pa  atletikstævnet for klassen. 

 

Tid og sted: 
 

Tirsdag den 16. maj 2023 

 

Holstebro Idrætspark 

Rolf Krakes Vej 9 

7500 Holstebro 

 

Program: 

08:30 - 08:45 Skolerne ankommer 

09:00 - 09:30 Fælles opvarmning 

09:30 – 11:30 Discipliner og sideøvelser 

11:30 – 12:00 Frokost pause 

12:00 – 14:45 Discipliner samt afsluttende stafet 

Ca. 14:45  Præmie overrækkelser 

15:00  Farvel og tak for i dag. 



 

Starttider for de enkelte discipliner 

Starttider er vedhæftede og kan ogsa  findes pa  atletikklubbens hjemme-

side: http://www.akholstebro.dk/arrangementer/skoleol/ 

 

Kort over Holstebro Idrætspark 

 

Turbokast Start 

200m Mix 

Tribune 

Stafet 

Speedlængde 

 

Skift 

200m Mix 

Motionsløb 

http://www.akholstebro.dk/arrangementer/skoleol/


Fælles opvarmning 

Fysioterapeutstuderende fra VIA University College sørger for at elever-
ne fa r en god opvarmning. Følg instrukserne fra de studerende. 
 
Forplejning 

Eleverne skal selv medbringe madpakke og en flaske til vand. 

(Der er vandopfyldnings muligheder pa  stadion) 

 
I tilfælde af koldt og vådt vejr 

Sørg for at gøre eleverne opmærksomme pa , at have tøj med, som kan 

holde dem varme igennem hele dagen. 

 

Transport til og fra stævnet: 

Holstebro Kommune dækker transportomkostninger for de kommunale 

skoler, som er uden for cykelafstand og nødsaget til at køre med bus. 

Disse skoler skal selv sta  for bestilling og koordinering af transporten. Vi 

opfordrer til, at skolerne arrangerer samkørsel med omkringliggende 

skoler. 

Deltagende skoler:  

Halga rd Skole, Nr. Felding Skole, Nørre Boulevard Skolen, Rolf Krake 

Skolen, Tvis Skole, Ulfborg Skole, Vemb Skole, Vestbyen Friskole. 

Proceduren for den skole der bestiller er:  

Skolerne afholder udgiften i første omgang og søger om refusion hos 

enten Allan S. Sørensen (allans@holstebro.dk) eller Martin Gravers-

gaard (Martin.Graversgaard@holstebro.dk). 

mailto:allans@holstebro.dk
mailto:Martin.Graversgaard@holstebro.dk


 

"Support Gear" 

Vi vil opfordre til, at hver skole overvejer at lave et kendetegn, som gør 

det muligt at se under disciplinerne, hvilken skole eleverne kommer fra, 

f.eks. en ensfarvet t-shirt, en malet arm eller ben, en bandana eller noget 

helt andet – det er kun fantasien som sætter grænserne! 

Vi ha ber, at der vil blive lavet bannere, slagsange, kampra b, og at alle ele-

ver er klar pa  at give den MAX GAS og gøre dagen til en KÆMPE FEST! 

 

Konkurrencen: 

Skole OL-konkurrencen er en klassekonkurrence, hvor piger og drenge 

konkurrerer samlet som e t hold. Vi ka rer pa  dagen e n samlet klassevin-

der for hvert klassetrin.  

Discipliner (Som tæller med i konkurrencen) 

• 20x60m Stafet 

• Speed-længdespring 

• Turbokast 

• Motionsløb 

Disciplin (Som IKKE tæller med i konkurrencen) 

• 4x200m Mix 

Disciplin (Som MÅSKE tæller med i konkurrencen) 

• VIA Udvikler en atletikdisciplin til ”OL i børnehøjde” 

(Nærmere information sendes ud, så snart den er udviklet) 

Disciplinerne er de samme for begge klassetrin. 



 

Regler 

Det gælder om at samle sa  mange point som muligt i hver øvelse. Hele 

klassen skal være aktive i øvelserne med følgende undtagelser: 

I 20x60meter stafetten skal klassen stille et hold pa  10 drenge og 10 pi-

ger. I stafetten er det tilladt at lade enkelte elever løbe 2 ture, hvis I ikke 

er nok elever til at stille et fuldt hold. I skal altid opfylde kravet om 10 

drenge/piger, medmindre andet er aftalt med stævnearrangøren.  

I øvelsen 4x200m Mix skal klassen stille med 2 piger og 2 drenge. 

Alle elever kan deltage i motionsløbet. Vi opfordrer til, at I lader alle ele-

ver deltage her. 

Point  

Klassens resultat i hver disciplin bliver omsat til placeringspoint. Klas-

sens resultat sammenlignes pa  tværs pa  a rgangen, hvor den klasse med 

det bedste resultat fa r flest point i en disciplin. Nr. 1 fa r 100 point, nr. 2 

fa r 97 point, nr. 3 fa r 95 point, nr. 4 fa r 94 point, nr. 5 fa r 93 point, nr. 6 

fa r 92 point, nr. 7 fa r 91 point osv. 50 point er det mindste antal point, 

der kan gives i en disciplin.  

Vinderklassen af hele stævnet bliver den klasse med flest point, na r alle 

discipliners point lægges sammen. I tilfælde af pointlighed er det antallet 

af 1. pladser, som afgør vinderklassen. Hvis det stadig er lige, er det antallet 

af 2.pladser. Hvis det stadig er lige, afgør den arrangørende klub hvordan 

afgørelsen træffes. 

Hvem skal lave hvad 

Det er din opgave som lærer at fordele disciplinerne blandt dine elever i 

2 af øvelserne. 2 drenge og 2 piger i 4x200m Mix og 10 piger og 10 dren-

ge til 20x60m stafetten. Øvelserne er valgt ud fra, at vi skal have et højt 

aktivitetsniveau og at sa  mange som muligt skal være i gang. Vi opfordrer 

til, at I inkluderer alle elever i klassen, sa  I fa r følelsen af, at klassen har 

præsteret sammen.  Det er ikke nødvendigt pa  forha nd at give arrangø-

ren besked om, hvilke elever der deltager i de respektive discipliner. I 

møder simpelthen bare op pa  startstedet pa  det for jeres klasse angivne 

tidspunkt. Ved øvelsesstedet registrerer vi resultatet fra klassen, som ar-

rangørerne skriver ind i resultatsystemet. 

Husk lærerne er de pædagogiske ansvarlige, stævnearrangøren er an-

svarlig for afviklingen af dagen og de enkelte discipliner. 



 

Tidsskema 

Hjælp os med at holde tiderne igennem hele stævnet, ved at være pa  

plads pa  rette tid og sted hele dagen. Vi bestræber os selvfølgelig pa  at 

være fleksible, men misser man starttidspunktet, misser man som ud-

gangspunkt ogsa  muligheden for at konkurrere i den pa gældende disci-

plin. Opra b til hver øvelse forega r ca. 5 min. før start. Husk at det er lære-

rens opgave at sørge for, at eleverne kommer til start! Hver skole bør, sa  

vidt muligt, have en voksen med ud til øvelsesstedet, der hjælper elever-

ne og holder styr pa  rækkefølgen. 

Afvikling af discipliner 

20x60m Stafet: 

For at lette afviklingen, er det vigtigt at I og jeres elever er forberedt pa  

20 x 60m stafet.  

Jo bedre forberedt I er - jo bedre bliver oplevelsen! 

Stafetholdet skal besta  af 10 drenge og 10 piger. Er I færre, er det tilladt 

at lade eleverne løbe 2 ture, indtil I opna r det rigtige antal. Sørg for, at de 

elever som skal løbe to ture løber første tur som nr. 1 eller 2, og herefter 

deres 2. tur som en af de sidste løbere i rækken - de skal gerne kunne na  

at fa  pusten imellem deres ture. 

Sæt sa  vidt muligt stafet holdet inden I ankommer til stadion. Fordel tu-

rene blandt eleverne, sa  de ved hvorna r de skal løbe. Skriv evt. deres 

nummer pa  ha nden, sa  de husker det – eller brug de nummererede label-

ark, som I fa r udleveret sammen med startnumrene. 

Stafetten løbes pa  tværs af fodboldbanen og løbes ikke pa  løbebanerne. 

Eleverne skal vide, at de skal fordele sig ved de to skiftezoner ved og 

modsat startomra det. Hver klasse tildeles to kegler, som de skal løbe ef-

ter. Keglerne skal rundes (venstre om) ved skift og aflevering af depe-

chen. 

VIGTIGT! - Hvis en elev skal løbe to ture sa  skal vedkommende have et 

hhv. lige og ulige nummer for at sta  i den optimale side til na r der skal 

løbes anden-turen, gerne med god afstand mellem numrene, sa  der kan 

pustes ud. 



 

Speedlængdespring: 

Speedlængde afvikles som en ”Længdespringsstafet” med point.  

Sandgraven er delt op i 4-5 zoner. Den første zone tættest pa  afsætsste-

det giver 1 point, den næste zone giver 2 point og sa  videre. Herefter skal 

klassen være klar bag en kegle. Klassen har nu 4 minutter til at skaffe sig 

sa  mange point som muligt. 

Første elev pa  hvert hold starter med at lave et længdespring ud i sand-

graven. Holdet fa r det antal point, som svarer til zonen eleven lander i. 

Den næste elev pa  holdet ma  springe, sa  snart eleven, der lige har sprun-

get, er ude af sandgraven. Na r en elev har sprunget, ga r/løber de tilbage i 

køen og springer igen, na r det er deres tur. Sa dan fortsættes i 4 minutter. 

Turbokast: 

Her kastes der med forudbestemte remedier. 

E n fra klassen kaster ad gangen, og den næste kan kaste na r redskabet 

rammer jorden. 

Der er fem zoner pa  10 meter, der tæller 1-5 point.  

Kaster man for kort eller langt, er det 0 point. 

Na r alt er kastet, kan alle løbe ud og samle sammen til endnu en omgang.  

Der kan kastes i 4 minutter. 

Motionsløb: 

Motionsløbet løbes pa  en rute, hvor alle kan være med. 

HUSK! Resultatet tæller med i den Skole OL konkurrence. 

4x200m Mix: 

Mixstafetløbet løbes af 2 drenge og 2 piger, som hver løber 200m. 

Resultatet ma les pa  tid, og tæller ikke med i Skole OL konkurrencen. 

Dette er en test disciplin, og et forsøg pa , at have en disciplin med, hvor 

elevernes færdighed sættes i fokus. Vi ønsker tilbagemeldinger fra ba de 

lærer og elever pa  disciplinen. 

”Atletikaktivitet - VIA”: 

De studerende fra VIA forsøger sig med at udvikle en atletikdisciplin, 

som passer ind i dette nye koncept ”OL i børnehøjde”. Nærmere info føl-

ger, hvis det lykkes at sammensætte en god øvelse. 



 

Sikkerhed og rammerne for stævnedagen 

Alle der ikke skal indga  i en aktiv disciplin skal befinde sig ude bag heg-

net. 

Ved løbedisciplinerne vil "Starteren", na r alle elever er pa  plads, sige 

”SET” og som startskud klappe med et  klaptræ. Ved kast- og springdisci-

plinerne følges Disciplinledernes anvisninger. 

Efter endt disciplin ma  klassen IKKE forlade omra det, før klassens resul-

tat er registreret hos "Indtasteren". Na r resultatet er registreret, ga r man 

enten ud bag hegnet eller videre til næste disciplin. 

Samaritter 

Der vil være samaritter tilstede, som vil sta  til ra dighed for alle! 

 

Skole OL Finalen 2022 

Udtagelse fra Skole OL Atletik lokalstævner: Vinderklassen for hvert klas-

setrin udtages direkte til finalen. Vinderklassen modtager efter stævnet 

en mail fra Skole OL sekretariatet (info@skoleol.dk) med yderligere in-

formation om tilmelding til finalen. 

Finalen finder sted i Billund, Børnenes hovedstad,. 

5. klasse: 14. juni 2023 

6. klasse: 15. juni 2023  

Skole OL betaler halvdelen af klassens transportomkostninger til og fra 

Billund. Og hvis I har mere end to timers transport fra jeres skole til Bil-

lund kan i overnatte gratis i Billund. 

I kan læse mere om finalen her: https://skoleol.dk/finale/.  

https://skoleol.dk/finale/


Skrald 

Hjælp hinanden med at holde stadion pæn fra start til slut. Saml jeres 

skrald op og ryd op efter jer, inden I ga r hjem. Sa  hjælper I med at mind-

ske arbejdet for de mange frivillige. 

 

Respekter de frivillige 

Det kræver mange hænder, at afvikle et Skole OL stævne. Mange af de 

dommere og hjælpere I ser pa  stadion er frivillige. Husk at respektere 

dem og den indsats de gør. 

 

Vi tager billeder og videoer til Skole OL stævnet 

Ved Skole OL stævnet vil der blive taget billeder og video af deltagerne. 

Disse billeder og videoer kan blive delt pa  Skole OL’s og involverede for-

eningers, forbunds, sponsorers og samarbejdspartneres platforme med 

henblik pa  at skabe øget interesse for Skole OL. Billeder og videoer kan 

desuden indga  i forbindelse med presseomtale. Til dette forma l bruges 

kun billeder og videoer, hvor de personer, der er pa  billedet eller video-

en, ikke med rimelighed kan føle sig udstillet, udnyttet eller krænket.   

Hvis der er deltagere, som ikke ønsker at blive fotograferet eller filmet 

under stævnet, skal der gives besked herom til stævnearrangøren forud 

for stævnet. Der skal senest gives besked pa  stævnedagen inden stævnet 

begynder. Læs mere om Skole OL’s ha ndtering af billeder og videoer her. 

 

Kontakt: 

Vil I vide mere om Skole OL stævnet kan I kontakte: 
Benny Machon - 25 54 17 88 - benmach@gmail.com  
 

Vi glæder os til at tage imod jer 

på stadion! 

https://skoleol.dk/alt-om-skole-ol/haandtering-af-personoplysninger-og-billeder/

