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Mine Tanker Qm (MTO) - en slags laerervejledning

Del 1 gver remsen (med fokus p& hastighed og gerne rytme)
Del 2 gver gangestykkerne fra samme tabel.

Denne samling af filer er tcenkt til pararbejde eller arbejde | en mindre gruppe.
Samlingen er ogsd velegnet til undervisning online. Jeg scetter gerne en tid p& 10-15 min.

Alle 3 "bevcegelser” er lagt ind pd& dias 3, sé de er klar til lcererens gennemgang.

verne starter fra dias 5 (i denne fil).

Indtil bevoegelse 1 er det toenkt som niveau 1. Mellem bevcegelse 1 og 2 er det taenkt
som niveau 2. Mellem bevcegelse 2 og 3 er det tcenkt som niveau 3.

Bevcegelse 3 har altid en kunstig harfarve og den indeholder altid klap, s& man kan hegre,
ndAr eleverne noermer sig slutningen. Opgaverne efter bevoegelse 3 er taenkt som
frivillige/for de hurtige og tcenkt som intro til noget, der mdske er lidt svoerere.

Bemcerk at der ogsd er en del andet materiale pd www.trine-evald.dk fil tabeltreening fx;
10-minuttersopgaver, Quiz og Mix-GANGE, "find tabeltal” og "ikke tabeltal” (spilleplader)
og pusletrekanter med gangestykker.
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Til faelles gennemgang af bevaegelserne
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2

"Bird - dog” 5 stk. med hver side
Venstre ben og hgjre arm lgftes i
vandret
Hajre ben og venstre arm Igftes i
vandret

Squats 10 stk.

/l

3 klappe-runder:

O

3 klap over hovedet

3 klap pd venstre skulder med hgjre h&nd
3 klap pd hgjre skulder med venstre h&nd
3 klap i hcender
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7 14 21 28 35




Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 X 21 28 35

42 49 X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

X 14 21 28 35

42 49 X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 X 28 35

42 49 X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 21 X 35

42 X 56 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 X 21 28 X

42 49 56 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 X 28 35

“wy 42 49 X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 21 28 35

42 X 56 63 X
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

/7 X 21 X 35

42 49 56 63 70

www.irine-evald.dk




Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 21 28 X

42 X 56 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 21 28 35

wy 42 X X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 21 28 X

42 49 X 63 70
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Squats 10 stk.
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

/7 X 21 X 35

42 49 X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

"X 14 X 28 35

wy 42 49 56 X 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 X 28 X

wy 42 X 56 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 X 28 35

ey 42 49 56 X X
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 X 21 28 35

X 49 X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 21 X 35

X 49 X 63 70
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@ /"Q
"Bird — dog” 5 stk. med

hver side /

Venstre ben og hgijre
rm Igftes i vandret

Hajre ben og vensire
arm lgftes | vandret
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

/7 X 21 X 35

wy 42 49 X 63 X

www.irine-evald.dk




Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

X 14 X 28 35

42 49 56 X X
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 X X 35

wy 42 X 56 63 X
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 X 28 X

42 X X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

/7 X 21 X 35

Dias 28

X 49 X 63 70
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

/7 X 21 X 35

wy 42 49 X 63 X
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 14 X 28 X

wry 42 X 56 X 70
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3 klappe-runder:

klap over hovedet
% klap pd venstre skulder med hgjre hdn
8 klap pd hgjre skulder med venstre hand
3 klap 1 hcender *

3 klap pa lar
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Elevopgave:

Sig dias nummer (hvis online)

Loes et gangestykke og sig svaret

Loes det noeste gangestykke op og sig svaret
..... Fortscet til du har lgst dem alle.

2°7

[*D
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Elevopgave:

Sig dias nummer (hvis online)

Loes et gangestykke og sig svaret

Loes det noeste gangestykke op og sig svaret
..... Fortscet til du har lgst dem alle.

2°7

77
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Elevopgave:

Sig dias nummer (hvis online)

Loes et gangestykke og sig svaret

Loes det noeste gangestykke op og sig svaret
..... Fortscet til du har lgst dem alle.

10« 7

2°7

Dias 34

[*D
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Elevopgave:
Sig dias nummer (hvis online)
Sig hele tabellen: ogsé der hvor der stér x pd et tals plads

7 X X X X

X X X X 70
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