
Superhelte
0. - 1. klasse  
Alle børn (- og voksne) elsker superhelte med deres hemmelige 
identitet og deres superkræfter. De beskytter de gode mod 
de ondskabsfulde skurke. Hvad er en superhelt egentlig, 
og hvorfor er de så seje? Nu er det tid 
til at træne jeres spagettiarme og jeres 
superheltekræfter! 

Hvis du har brug for en brush-up på din viden om 
superhelte, så tjek: Faktalink.dk – søg superhelte. Du 
skal bruge dit bibliotekslogin for at kunne se siden.

Aktiviteten består af disse 2 lege
1. Superheltebanen!
2. Superhelten Svendman!

Det skal du gøre 
Læs trin for trin vejledningen til den valgte leg. Orienter dig i mulighederne 
for at tilpasse legen til din børnegruppe. 
Alle lege indeholder forslag til En lettere leg og Leg videre!
I kassen finder du en oversigt over kassens indhold og de ting, som du selv 
skal finde til legen.

DUS Challenge
Til hver leg kan børnene lave et produkt i form af en udfordring, en 
overraskelse eller måske en anbefaling, som kan udfordre en anden gruppe 
børn i DUS’en. Til hver leg er der forslag til en eller flere DUS challenges. 

Sæt i gang!



Superheltebanen 

Nu er det tid til at finde ud af hvilke superheltekræfter, I besidder. Alle er gode til noget. Nogle er 
stærke eller hurtige andre er kloge eller gode til strategi. Hvilke superheltekræfter kan I kontrollere, 
og hvordan klarer I jer i de forskellige discipliner? 

Det finder du i kassen 
• Bøger: Superhelte af Lasse Højstrup Sørensen, Superhelt af Steve Barlow, Superhelt - Rune 

Stærk 2 af Kim Dalsgaard. 
• Brainstring-bold
• Ark: Tips til superheltebane, superheltequiz
• Skabelon: Superhelt diplom  

Det skal du selv finde 
• Ting og redskaber mm. til at lave en superheltebane –  

læs mer på arket Tips til superheltebane 
• Papir, toiletruller, tape, bilbanebiler og kugler til kuglebane
• Pap, karton, hvid tape til bilrampe, biler til at teste bilrampe
• Kopier Superhelt diplom til alle børn

Tidsforbrug
Læsning: 30 min.  -  Planlægning af superheltebane: 1-2 timer – inddrag gerne børnene.
Afvikling: 1 - flere timer/flere gange eller brug superhelte som tema over en længere periode.

Antal børn/voksne    
Fra små grupper til alle børn og voksne. Afhængig af, om I vælger at lave superhelte-tema for alle 
børn og voksne over en periode eller udvælger enkelte lege. 

Beskrivelse af legen
1. Find alle bøger med/om superhelte. Læs om de forskellige superhelte og deres egenskaber. Læs 

dem gerne højt eller sammen to og to. Flere af bøgene findes også på eReolenGO! Søg på titlen. 
2. Tal om superheltekræfter. Måske kender børnene nogle seje superhelte med helt andre egen-

skaber? Har I selv nogle superheltekæfter? 
3. Lav en oversigt over jeres yndlingssuperhelte og deres egenskaber. 
4. Lav en superheltebane med forskellige poster indenfor de forskellige egenskaber: Styrke, udhol-

denhed, fart, viden og strategi. Find vejledning og inspiration på arket Tips til superheltebane.
5. Alle børn (- og voksne) får et diplom.

DUS Challenge
Lav en superheltebane til jeres kammerater i DUS eller lad dem prøve jeres vilde bilramper.

En lettere leg:
Find på jeres eget superheltenavn. Hvilke 
kræfter besidder I? Hvem kæmper I imod?
Gør superheltebanen lettere med kortere 
afstand, lettere balance- og styrkeopgaver.
Lav kuglebaner af paprør/toiletruller.

Leg videre!
Gør superheltebanen sværere med flere poster, 
tungere styrkeopgaver, flere runder, sværere 
balanceøvelser. Udvid superheltebanen med 
opgaver, hvor flere skal arbejde sammen for at løse 
en opgave.  
Måske har I et brætspil med strategi eller viden om 
superhelte, som I kan spille.
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Den aktive bogreol: Superhelte - Superheltebanen

Tips til 
superheltebane

Du skal lave en superheltebane, hvor I skal 

igennem udholdenhed, styrke, viden, fart og 

strategi. 

Herunder finder du bud på alle kategorier, 

men brug din og børnenes fantasi og brug 

endelig løs af de ting, som I har tilgængelig i 

DUS’en. Lav en pointtavle, så I kan holde styr 

på jeres superheltekræfter.  

OBS: Vigtigt, at alle børn kan være med - lav eventuelt en 

bane for de yngste børn og en for de lidt større børn. 

Udholdenhed

Lav en bane til at træne udholdenhed. Brug lege-

pladsen/gymnastiksalen eller de ting, som I allerede 

har, fx måtter, ribber, balancebom/bræt, gynger, reb, 

mudderpøl/vandpytter mm.  

Hvem kan gå længst på stylter/ hvem kan stå længst 

tid på et ben?

Hvem kan balancere på line/bom/bænk/gren?

Lækkersulten! Hvem kan vente længst tid med at 

spise skumfidusen? 

Lad 2 voksne i DUS’en demonstrere legen først. 

Børnene lægger sig på gulvet max 2 ad gangen. Læg 

en skumfidus på barnets lukkede mund. Brug gerne 

de vedlagte skumfiduser. Tag tid - hvem udviser 

størst udholdenhed?  

Kan også laves med småkager, jordbær eller andet 

som dufter lækkert. 

Styrke
Hvem er stærkest? Måske har I vægte? Ellers fyld 

vandflasker med vand – evt. i forskellige størrelser. 

Hvem kan løfte vægtene flest gange på tid?

Superheltebanen skal indeholde ting, som kan hop-

pes over eller krybes under. Hvem kan hoppe over/

krybe under flest gange?

Lav en mur af papkasser sammen med børnene - mal 

dem som mursten. Byg muren op i forbandt. Lad 

børnene på skift slå/spark til muren, eller lad den 

løbe igennem muren. Hvor mange papkasser fik de 

væltet?    

Viden 
Hvem ved mest om superhelte, og hvem har tillært 

sig mest viden fra bøgerne om superheltene? 

Brug lykkehjulet og svar på spørgsmål om superhelte. 

Brug spørgsmål fra Superheltequizzen og lav gerne 

flere spørgsmål, mens I læser superheltebøgerne. 

Træn gerne jeres superhelteviden inden I starter 

quiz’en – brug bøgerne. Der vil være spørgsmål om 

både de kendte og måske knap så kendte superhelte. 

Fart
Byg en bilrampe og find ud af hvilken supersejesuper-

heltebil, der kan køre længst.

Find selv seje biler og test rampen. Find vejledning på 

internettet. Søg: LEGO build your own car ramp eller 

se her:  
www.lego.com/en-dk/categories/play-ideas/

build-you-own-awesome-jumping-lego-car-ramp

Hvem kan løbe hurtigst? Lav en løbebane.

Hvem kan hoppe hurtigst rundt om fodboldbanen/

sandkassen, eller hvad I nu har tilgængeligt?

Hvem kan synge/tale hurtigst?  

Strategi
Brug Brainstring-bolden. Hvem kan hurtigst løse 

opgaven?

Byg kuglebaner af papir og tape. Hvem bygger 

den længste kuglebane? - kuglen skal nå frem til 

målstregen. 

Lav en bane med laserstråler. Brug tape/bånd/garn 

til at afgrænse banen. Sæt eventuelt små klokker på, 

så man kan høre, når man rammer laserstrålen. Husk 

konstant opsyn, så ingen kommer til skade.

Spil Mikado - gerne kæmpe Mikado. Har I ikke et 

Mikado spil, så kan I eventuelt lave det af snobrød-

spinde eller farveblyanter.

Den aktive bogreol: Superhelte - Superhelte quiz

Superhelte quiz

Alle svar kan findes i bøgerne med superhelte 

1. Hvad kalder man Batmans bil? 

 
The Batmobile

2. Hvad kan Catwoman lide? 

 
Diamanter3. Hvem er Supermans ven? 

 
Lois Lane4. Hvem ejer den hund, som Svendman vil 

finde? 
 

Dronningen
5. Hvad er det specielle ved bogen Superhelt 

af Steve Barlow? 

 
Du er helten og vælger selv handlingen. 

6. Hvilke kræfter bruger Sola? 

 
Solens7. Hvad hedder Rune Stærks hule? 

 
Stærk-Hulen

8. Hvilken kraft har Koto? 

 
Skyggekraften

9. Hvem er du i bogen Superhelt af Steve 

Barlow? 
 

Superhelten Olympian 

10. Hvem er superhelten Olympians fjende? 

 
Doktor Robotic

11. Hvad hedder Rune Stærks lærer? 

 
Bente 12. Hvem fanger Superhelten Rune Stærk? 

 
Superskurken Bada-bom 

 
 

 
 

13. Hvornår får Nat-nomen Nundja sin 

superkræft? 

 
Månens stråler giver ham kraft, energi og 

styrke.14. Hvilken nom bygger Trikozappen? 

 
Envo15. Hvilken farve har kriger-nomerne? 

 
Rød16. Hvad hedder superhelte-flunkeren med 

den røde kappe? 

 
Kaptajn Megaflunk

17. Hvilke superheltekræfter har Lynflunk? 

 
Opfylder sin mission i supersonisk fart

18. Hvilke superheltekræfter har Frostflunk? 

 
Fryser vand til is 

19. Hvordan overvinder man Jernflunk? 

 
Med vand. Jernflunk ruster i vand

20. Hvem har lavet tegneserien om 

Hundemand? 

 
Jimmy og Otto har lavet tegneserien (for-

fatteren hedder godt nok Dav Pilkey.

21. Du er superhelten Olympian – hvad hed-

der din træner? 

 
Milo.22. Hvordan bliver hunden Greg og Betjent 

Knægt til Hundemand? 

 
Deres kroppe bliver sat sammen.  

23. Hvem var den første Superhelt? 

 
Superman.

24. Hvordan kan man kende Hulk? 

 
Han er grøn og kæmpestor. 

Tillykke

Diplom

Du er en mega sej SUPERHELT!
Du har udvist styrke, viden, fart,  

udholdenhed og strategisk overblik.



Superhelten Svendman!

Er det et fly? 
Er det en flyvende badebold? 
Nej, det er Svendman!
Enhvert lille splejset barn med spagettiarme, som er hunderæd for mørke og edderkopper, kan blive 
til verdens smarteste superhelt og redde Dronningens hund. Nu skal I træne jeres spagettiarme og 
jeres superheltekræfter med 5 forskellige udfordringer. Måske bliver I klar til at redde verden fra de 
onde skurke. 

Det finder du i kassen 
• Bogen: Svendman af Kim Fupz Aakeson
• Ansigtsmasker i papir
• Ark: Hvad er DIT superheltenavn?, Superheltekort 1-5,  

Superheltekort (blanke), Sporkort  
(blanke), Superhelte-labyrint

• Skabelon: Superhelt Diplom   

Det skal du selv finde 
• Ting og steder til at udføre udfordringerne på  

Superheltekortene. Fx et stopur, balancebom etc.  
Læs mere på de enkelte kort. 

Tidsforbrug
Læsning: 30-60 min, gerne over flere dage. Forberedelse til superhelteøvelser: 15-30 min. 
Superheltekort: Denne leg kan med fordel deles op i workshops over flere dage.

Antal børn/voksne 
Fra små grupper til alle børn og voksne.  

Beskrivelse af legen
1. Læs bogen Svendman.
2. Svendman fik trænet sine superheltekræfter på sin mission med at redde Dronningens hund.  

Nu er det jeres tur til at træne superheltekræfter. I denne leg skal I bruge Superheltekort. På hver 
kort er der en superhelteudfordring. Det er vigtigt, at det er sjovt og børnene kun konkurrer mod 
sig selv. Måske finder I en farvoritøvelse, som I har lyst til at træne flere gange. Det er op til jer.  

3. Alle børn (- og voksne) får et diplom.

DUS Challenge 
Alle er gode til noget. I denne challenge skal I ikke udfordre hinanden, men skabe et superheltekort 
med alle børnenes superheltekræfter. Hæng det op i DUS’en. Måske er der en, som er god til at løbe 
hurtigt, en som er god til at hjælpe andre, en som er en god ven etc. 
Hvis I gerne vil dyste i superheltekræfter – så HUSK: Superheltebørn kæmper ikke mod hinanden, 
men i samlet flok mod de voksne. Lav en superhelte-dyst med udgangspunkt i superheltekortene. 

En lettere leg
Brug jeres superheltekræfter 
til at løse labyrinten. Brug arket 
Superhelte-labyrint. Kopier et ark til 
hvert barn og hjælp gerne hinanden. 
Spil et mysterie-spil. Måske 
Ramasjang-mysteriet, Cluedo eller 
lignende. 

Leg videre! 
Lav jeres egne superheltekort – brug de blanke superhelte-
kort og udfyld selv. 
Lav flere mysterium i DUS’en som børnene skal opklare og 
finde skurken Eller lad børnene lave et mysterium, som de 
voksne eller en anden gruppe børn skal opklare.      

2023 

SPOR NR.

Den aktive bogreol: Superhelte - Superhelten Svendman!

Sporkort

Den aktive bogreol: Superhelte - Superhelten Svendman!

En ægte superhelt kan holde 

tungen lige i munden og klatre på 

selv de smalleste steder. 

For at bestå denne udfordring 

skal du gå 10 skridt uden at 

miste balancen

En ægte superhelt har 
superheltefart i benene. 

For at bestå denne udfordring 

skal du kæmpe mod dig selv. Du 

skal træne din hurtighed.

En ægte superhelt kan stå helt 

stille og være helt stille uden 

skurken opdager ham. 

For at bestå denne udfordring 

skal du stå helt stille og være helt 

stille i 30 sekunder - også selvom 

skurken forsøger at få dig til at 

bryde sammen af grin.

En ægte superhelt er godt til at 

opklare mysterier. 

Brug alle dine superhelte kræfter 

til at finde skurken. 

Udfyld selv:

En ægte superhelt har et sejt 

superheltenavn. 

Find på det sejeste navn og lav et 

skilt til at sætte fast på din bluse 

eller lav en sej superhelte-kappe. 

Find et godt sted at træne balancegang. 

En bom, kanten på sandkassen, slack-line, 

kridtstreg/reb på jorden eller lignende. 

Afstem udfordringen med barnets motorik. 

Find et godt sted til at træne løb. 

Afstem banens længde med barnet. Hellere 

en kortere bane, så barnet kan træne sig i at 

spurte. Barnet konkurrerer kun mod sig selv 

og sin egen tid. Måske træner I flere gange i 

løbet af en uge. 

Brug et stopur og lad børnene stå helt stille 

i 30 sekunder. Hvis de allerede besidder den 

superheltekraft, så anbefaler vi at kilde dem 

med en fjer i nakken/under hagen eller lave 

fjollede ansigter. Først når de har stået helt 

stille og været helt stille i 30 sekunder er 

opgaven fuldført.

Lav jeres eget mysterium, som passer til jeres 

DUS Måske er der en popcorntyv, som har 

spist alle popcornene. Læg spor ud og små 

opgaver undervejs. Brug eventuelt de blanke 

sporkort. 

Hvis det er svært at finde på navne, så brug 

arket Hvad er DIT superheltenavn? Lav nav-

neskilte til børnene. Måske har I en badgema-

skine eller noget pap, som kan sættes fast på 

blusen. Måske maler I på gamle t-shirts eller 

refleksveste. Hvis I laver superhelte-kapper, så 

sæt kappen fast på trøjen og aldrig om halsen.

Superhelte kort

Den aktive bogreol: Superhelte - Superhelten Svendman!

Hvad er dit  

superheltenavn

Brug lykkehjulet. Find det nummer som lykkehjulet lander på herunder  

- vupti: Her er dit superheltenavn!

1. Giganto Drengen/Pigen

2. Megadrengen/pigen

3. Power Girl/Boy

4. Kaptajn Højre Arm

5. Superdrengen/pigen

6. Gazelledrengen/pigen

7. Turbo + dit navn

8. Den fantastiske + dit navn

9. Lyn-låsen

10. Kaptajn Flamingo

11. Dit navn + man/woman

12. Den Utrolige Maveplasker

13. Professor Tandløs

14. Doktor Dansemus

15. Kaptajn Grønne Lys

16. Månestråle

17. Professor Hængerøv

18. Pindsvins Pigen/drengen

19. Plantebeskæreren

20. Doktor Bananskræl

21. Kaptajn Ostehapser

22. Doktor Pegasus

23. Kaptajn Fluesmækker

24. Den Fantalastiske Busseman/woman

Den aktive bogreol: Superhelte - Superhelten Svendman!

Hjælp Superhelten  
med at redde hunden!

Tillykke

Diplom

Du er en mega sej SUPERHELT!

Du har udvist styrke, viden, fart,  
udholdenhed og strategisk overblik.


