DET DANSKE
SPEJDERKORPS

Spejderbeveegelse (1000 km + 2000 km)

Motion er godt og sundt, det ved enhver! Kan man indbygge det i hverdagen, og her
spejderhverdagen, sa giver det ekstra god mening. Maerket handler om at beveaege sig i
spejdersammenhaeng, og er en individuel udfordring, du kan tage op.

Gren
Fra junior og op. Er ogsa meget velegnet til ledere ©
Spejderen skal:

e Selvtransportere/ bevaege sig den anfgrte distance (1000 eller 2000 km) inden for
et ar — i spejdersammenhange

e Fare spejdertransportlogbog, hvor der angives dato, transport fra og til
(begivenhed), antal kilometer og samlet (akkumuleret) antal km

NB: Denne beskrivelse er feelles for begge spejderbevaegelsesmeaerker (dvs. 1000 km og
2000 km). Nogle aktiviteter osv. er naturligvis kun relevante for de laengere distancer.

Feedback/videreudvikling af maerket:
Har du en velegnet aktivitet eller en idé til, hvordan maerket kunne

tilpasses/videreudvikles? Sa skriv til program@dds.dk

Inspiration til maerket

Forhabentlig bevaeger du dig meget til spejder. Vandreture, hike, adventurelgb eller en
dag pa en forhindringsbane — alt kan teelle med som bevaegelse til spejder. Men i dette
maerke kan bevaegelse til og fra spejder ogsa teelle med. S& maske er det nu, du skal fa
lappet cyklen, og veelge at bruge den som transportmiddel til hvert eneste spejdermgde i
aret der kommer. Det kan ogsa veere, at du og en kammerat skal starte arets sommerlejr
to dage far resten af troppen og cykle til lejrdestinationen.

Herunder finder du inspiration til, hvad der kan teelle med i opggrelsen. Noget kommer nok
af sig selv, men andet kunne du tage initiativ til. Ideer til dette kan bl.a. findes i
aktivitetsdatabasen pa dds.dk.

Transport til og fra mader

Bor du fx 5 km fra jeres mgdehytte, og holder | mgde ugentligt, s kan du ved at g4, labe
eller cykle til de faste mgder hele aret, alene pa den konto opsamle 500 km. Tager du
ogsa cyklen til og fra ture, s& kan det nemt give 200 km. ekstra pa et ar

Vandreture

Skal jeres flok pa vandretur og fx tage 50 km meerket, sa teeller det ogsa med. Men ogsa
pa dette omrade kan du og dine patruljekammerater lave jeres egen aftale, give besked til
lederne og tage en god sgndagsvandring.
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Divisionsturneringen, adventurelgb mv.

| lgbet af aret er der sikkert i jeres program indbygget nogle faste lgb. Det kan fx veere en
divisionsturnering. Kender du ikke rutens distance, sa spgrg lgbsledelsen. Alternativt kan
du installere en app pa din telefon, der tracker hvor langt du bevaeger dig fx Moves eller
Map my Walk. Det samme geelder, hvis du er en af dem der tager pa adventurelab eller fx
er pa Hike pa et PLankursus.

Lege

At lege er en virkelig god form for bevaegelse. Det er ofte sjovt, sammen med andre og
med masser af balancetraening og bevaegelse. Laver i British bulldog eller Skov Stratego,
sa lav et overslag pa banens laengde og antal gange du har spurtet den igennem. Maske
er det den mest grundlaeggende bevaegelsesform for mennesker!

Alternative transportformer som rulleskgjte, skateboard eller risbad

Er du fx patruljeleder, sa aftal med dine ledere, at du sammen med de andre PL’er star for
et made, hvor | laver en fed skateboardbane som alle skal gennemfare. Hvis du bygger
ramper mv, afprgver banen og er med i en patruljekonkurence pa den — sa rulles der
mange kilometer.

Forhindringsbane eller naturparkour

Du har sikkert veeret med til at bruge og maske bygge en forhindringsbane. Tager du den
en omgang ekstra naeste gang, er der flere km der teeller. | stedet for at bygge
forhindringerne kan du bruge dem der natuligt er i skoven eller langs kysten. Afsgg en
traeningsrig naturparkourbane, hvor der hoppes, traekkes, lgftes og steppes og introducer
dine patruliekammerater til den. Det giver bade beveaegelse og kilometer til logbogen og en
masse muskelstyrke.

Den mere stille...

Der er ogsa mader at bevaege sig pa, som samtidig giver luft til hjernen. Er | pa sommerlejr
ved havet, sa sta tidligt og, og ga en stille morgentur i vandkanten. Ud over bevaegelsen,
far du sa en masse lys og luft, som kan medbvirke til at rense hjernen og give mod pa nye
oplevelser.

Det er maske ikke langt man gar, men hyggeligt, hvis | pa sommerlejr bygger en minigolf-
bane. Hvis du bade bygger, afprgver og er med i en turnering, sa er det bade en rar
feellesskabsting og der kommer beveaegelse ind.

HUSK logbogen:

Der skal fgres logbog, for at bevaegelsen til meerket gaelder. Du kan se et eksempel pa en
logbog her, men du kan ogsa lave din egen udgave fx pa mobiltelefonen.

01.06.2017 5 km Cykel Spejdermgde
01.06.2017 2 km Lab British Bulldog
08.06.2017 5 km Cykel Spejdermgde
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09.06-11.06.2017

50 km

Vandring

Adventurespejdlgb




