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10 stycken
lektionsmodeller
a 60 minuter

Varje lektion ar uppbyggd enligt samma struktur. Lektionstema for 10 ganger:

Lektionsstrukturen ar féljande: e e

1. Introduktion av tréffen * Motoriska lekar
Presentera kort vad dagens innehall gér ut * Lekar med tempo
p&och om det &r ndgot annat deltagarna « Lekar med boll
bor veta. + Lekar med artpasar

2. Uppvéarmning: Energiuppladdning  Motoriska lekar
Har varmer vi upp kroppen. Ovningarna ar « Lekar med ballonger
|&tta att forverkliga men skall &ndé satta « Utelekar

kroppenirorelse. « Samarbetslekar

3.  Kroppskdnnedom: Motoriktraning, tréning « Utmaningslekar
av rorelseapparaten och grundfardighet
Under denna del dvar deltagarna pa olika
specifika Ovningar, dar malet ar att trana pa
olika motoriska moment dar kroppens
muskler samarbetar.

4.  Funktionsformaga, traning av den fysiska
konditionens delomraden
Har tranas snabbhet, styrka, rorlighet samt
uthallighet. Under denna del skall deltagarna
fardrapasig, svettas och bli flasiga.

5. Samverkan
Vibdrjar lugna ner kroppen men aven dva
pa att arbeta i grupp med varandra.

6. Avslutning
Latta 6vningar som ér latta att férverkliga.
Ovningar som varken kréver koncentration
eller ar fysiskt tunga.



Lektion 1: Bekantningslekar

Malsattning

Under denna lektion far barnen genom
olika lekar och évningar bli bekanta med
varandraigruppen. Lara sig varandras
namn och blitryggaigruppen.

1.Introduktion
och inledning | 5 min

Presentera dig sjalv, vad du heter och vad du gor.
Presentera ocksa dagens program. Bemaot alla del-
tagarna med respekt och repetera alla deltagares
namn sa att du kan dem.

Forklara dagens tema och malsattning
samtregler:

1. Lektionen gar ut pa att genom olika lekar
och évningar samarbeta med varandra.

2. Allaskall favaramediallalekar ochman
skall kunnavara par ochigrupper med alla
andra deltagare.

3.  Inéagralekar kan pulsen stiga och man kan
favarmt.

4.  Omnégon blir osams eller om det hander
nagot ar det alltid ledarens ord som géller.

2.Uppvarmning |10 min
Da satter viigang.

Namnstafett

Alla deltagare sitter eller starienring.

Ledaren borjar med att saga sitt namn. Del-
tagaren till vanster upprepar ledarens namn och
sager aven sitt eget namn. Nasta deltagare upp-
repar darefter de férsta tvd namnen och sager
sedan sitt eget namn.

Sa fortsatter namnstafetten tills alla sagt nam-
nen pa de som kommit fére samt sitt eget namn.

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

 Lagband eller nagot motsvarande
« Tidning eller motsvarande

Fruktsallad

Barnen starienring. Varje barn far namnet paen

frukt. Det kan vara t.ex. fem olika sorter (banan, apel-

sin, appel, paron, plommon). Ledaren star i mitten.
Daledarenropar t.ex.”banan”, skall allasom

ar bananer byta plats. Ledaren kan datanagons

plats. Personen som blir utan plats, ropar nui sin tur

ett fruktnamn och sa byts platsernaigen.

Alternativ variant: Varieraleken genom att
delainbarnenigrupper som de nordiska lander-
na, kontinenterna osv. Byt plats med dem som har
sammaland.

3.Kroppskannedom |20 min

Trebenslépning

Dela upp deltagarna sa att de arbetar parvis.

Bind ihop vanster resp. hbger ben med varandra

sd att de méaste samarbeta fér att kunna ta sig fram.

Satt ut en bana, vilken deltagarna skall ta sig runt.
Lamplig som deltavling i en mangkamp eller

som stafett nar man har manga deltagare. Parvis

tavling med ihopbundet ben (vanster och hdger).
Du behdver: Band

Inte réra golvet

Lekeninte roragolvet. Dar mélet ar att géraen sa
utmanande bana att deltagarna genom att anvanda
sin kropp, hopp och klattra maste ta sig fran punkt A
till punkt B, eller bara runt i rummet/utrymmet.
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4.Funktionsformaga |10 min

Byt bo

Alla deltagare har en egen plats nagonstans i rum-
met (detta kan vara en rockring, en artpase; ar nii
skogen kan det vara ett trad).

Lekledarenropar "byt bo”, varpa alla skall byta
bo.Men nu ar lekledaren med ileken. Da hen ropat
"byt bo”, knycker hen snabbt nagons bo. Nu blir
nagot barn utan bo. Deltagaren far i sin tur ropa
"byt bo”,och gar medilekenigen.

Nu ropar ingen byt bo. Deltagarna ger nagot teck-
entillvarandra, varpéa de byter bo sinsemellan. Per-
sonenimitten maste varauppmarksam och forsoka
stjdlanagonsbo dadet artomt.

Lyckasinte nagot barn stjala till sig ett bo maste
lekledaren hjalpatill.

Blackfisken

Alla deltagare samlas pa enakortsidan av planen.
Enar fasttagare “blackfisk” och star framfér gruppen.

Pa ledarens startsignal skall alla springa éver
tillandra kortsidan. Blackfisken far rora sig fritt pa
planen och kullar deltagarna. Blir man fast blir man
till “sjégras” och maste stanna dar man blivit kullad,
man far svanga sig mot deltagarna.

Pa ledarens signal skall de som nadde andra
sidan springa tilloaka. Nu kan bade “blackfisken” och
“sjograset” ta fast, “sjograset” dock utan att flytta pa
fotterna. Eftersom det blir mera och mera “sjogras”
blir det svarare att ta sigigenom tillandra sidan.

Dennalek paminner mycket om leken
appeltjuvarna.

5.Samverkan |10 min

Motionsbingo
Se nésta sida!

Kurs- och lektionsplan

OBS! Beratta temat for nasta gang och beratta
om de skall ta med sig nagot speciellt till passet.
Viktigt ar att du ser alla deltagarna som individer
och uppmuntrar dem att delta.

Ormen

Valj tva deltagare som borjar leken genom att vara
en”liten orm”. Dessa héller varandraihanderna
och ar fasttagare.

Alla som blir fasttagna fogas till ormen som blir
langre och langre. Endast ormens huvud och svans
har ratt att tafast, d vs. omnagon annaniormen
vidrér nagon, galler inte denna berdring. De som
ar med i ormen skall daremot géra sitt basta for
att hjalpa huvudet att ta fast de fria, t.ex. genom att
ringain dem eller trangain demi ett hérn tills huvu-
det hinner fram och vidror dem. Leken fortsatter
tills alla ar fasttagna.

6.Avslutning | 5min

Tidningsleken

Deltagarnasitter eller starienring. Ledaren eller
nagon av deltagarna star i mitten med enihoprullad
tidning i handen.

En av deltagarna bérjar med att sdga nagon
av de dvriga deltagarnas namn t.ex. "Kalle”. Da
skall personen i mitten férsoka traffa "Kalle” med
tidningen, hinner "Kalle” sdga nagon annans namn
fore han blir traffad, skall nu mittpersonen forsdka
traffa "den nya personen”. Lyckas “Kalle” traffa
nagon med tidningen t.ex. pa axeln byts rollerna.

En person star i mitten med en tidning. Hen ska
forsdka sla nagon personiringen pa benen fore
personen sager ett nytt namn.

Leken ar bra for att lara sig deltagarnas namn.

Tack for idag!

Har kan du sjalv bestamma nagon ritual som du vill

inféra med gruppen t.ex. att alla samtidigt hoppar

uppienring eller att de t.ex. turvis hoppar upp och

klappar ihop ena handen med dig “give me five”.
Avsluta lektionen och tacka alla deltagarna for

att de var med idag och visat ett sa aktivt intresse.
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Motionsbingo

Samla sa manga fyrairad du hinner pa 8 minuter.

20 st
Upphopp

30 st
Sidoplanka/sida

20 st
Benkick

20 st
Armpressar med
knanaigolvet

Kurs- och lektionsplan

Spring ett varv
runt salen

20 st
Dip

20 st
Grodhopp

20 st
Twisthopp

20 st
Magmuskler

20 st
Knaboj

Ga over golvet
med bjérngang

20 st
Ligg pa mage pa
golvet och lyft
armar och ben
samtidigt

Innehallsforteckning

30 sek
Planka

10 st
Burpees

20 sek
Spring med
hogakna

20 sek

Ligg parygg
pagolvet



Lektion 2: Motoriska lekar

Malsattning

Denna lektion tar upp olika Gvningar som
tranar kroppens muskler och rorlighet.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sd att ocksa deltagarnalér sig de andras namn.

2.Uppvarmning:
Energiuppladdning | 10 min

Samarbetsdvning med ballong

Blas upp en ballong. Lat barnen satta sigienring.
Det enda som far nudda golvet &r handerna och en
av fétterna. Ge barnen ballongen och se hur lange
de klarar att halladeniluften.

Gor garna évningen flera ganger.

Fangasvans

Alla deltagare far en svans (lagband) som de faster
genom att sticka in den bak i byxlinningen.

Pa ett givet kommando skall alla férsdka fanga
samanga svansar som majligt, samtidigt somman
maste akta sin egen svans.

Man far inte ta ndgon svans om en person
just haller pa att fasta svansen vid sitt balte. Tasa
manga "svansar” som mdjligt men undvik samtidigt
att nagon tar din svans.

Den med flest antal svansar har vunnit.

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

» Lagband
« Tejp att gora linjer med, mjuk boll
« Ballonger

3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten
och grundfardighet | 15min

Brannboll

Tejpa en cirkel pa golvet, eller anvand fardiga linjer
ien gymnastiksal. Nagra deltagare star pa yttre
sidan av cirkeln, de dvriga star innanfor.

Leken gar till sa att de som ar utanfor skall
forsoka traffa (pa nedre kroppen) med bollen de
personer som ar innanfoér. Huvudet och dvre krop-
pen kan vara frizoner.

Lyckas de traffa nagon, maste den som blivit
traffad komma utanfor cirkeln. De personer som
forst varit utanfor far kommaini cirkeln da de forsta
som blivit traffade kommer ut. De personer som ar
utanfor cirkeln ska forsoka traffa de som arinnei
cirkelnmed enboll.

Leken tar slut da alla deltagare blivit traffade
av bollen.

Kryptunnel stafett

Delaindeltagarnaitvaeller fleralag. Lagen far
stélla sig paled, med benen brettiséar och titta at
samma hall.

Siste man skall krypa genom allas ben och stal-
la sig forst. Saga en signal eller t.ex. klappa foljande
person pa axeln och sa gar klappen vidare genom
hela kdn och da kan nasta person starta osv.

Néar alla har krupit ar stafetten slut.

En stafett dar gruppernas medlemmar ska
krypa sa snabbt som mdjligtigenom tunneln som
bildas mellan deltagarnas ben.

Gor garna évningen flera ganger.

Innehallsforteckning 6



4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) |15 min

Hinderlépningi cirkel

Tvaeller fleralag med minst 5-6 deltagare. Stafett
dar deltagarnaligger pa mage. Varje lag bildar en
cirkel och lagger sig pa mage med huvudet in mot
mitten. En deltagare blir utsedd till forste man.

Pa en given signal reser sig startaren och springer
over allalagkamraterna motsols och tillbaka till sin
egen platsigen. Da deltagaren ligger ner, far nasta
barn starta. Stafetten ar slut da alla har sprungit.

Upprepagarna stafettent.ex. genomatt deltagarna
nu starikrypstallning och en méaste &launder de andra.

Tempo 6vning: Konditionscirkel

Deltagarna sprider sig pa golvet. | cirkeltraningen gor
alla deltagare samma 6évning samtidigt. Ta tid och lat
deltagarna arbeta 30-45 sekunder med varje rorelse.
Har du en bra grupp som ar van att rora pa sig kande
bratrana upp till 1 minuter per rorelse.

Ovningar:

« Sprattelgubbe. Kna och armbéage rér varandra
framfor kroppen, turvis bada sidorna.

« Mountain climbers. Utga fran plankan och for
knana turvis korsvis mot armhalan.

« Situps. Magmuskler.

 Rygglyft. Ligg pa mage, satt handerna bakom
nacken och lyft dvre ryggen.

» Burpees. Upphopp och ner till magliggandet,
enarmpress och upphopp igen.
« Armhavningar

5.Samverkan |10 min

Knuten

Borja med att alla stracker fram armarna och
blundar. Alla skall fanga nagon annans hand.
Nar alla haller nagon i handen skall man forsdka
Oppna knuten.

6.Avslutning | 5min

Ryktet gar/Trasig telefon

Deltagarna séatter sigienring pagolvet eller pa stolar.

Endeltagare utses att borja som ryktesspridare.
Hen viskar en lang mening i érat pa den person som
sitter till vanster. Denna forséker komma ihag me-
ningen sa exakt som majligt och viskar den till nasta
personiringen.

Safarryktet ga hela sallskapet runt, tills det
kommer tillbaka till den som startade ryktet. Denna
sager hogt, vad hen fatt héra av sin granne och be-
rattar sedan, vad som egentligen sades fran borjan.
Det kan bli vilka férvrangningar som helst (och man
lar sig att inte lita pa rykten!).

Man fortsatter salange man har lust.

Enlek daren mening viskas runtienring och
berattas sedan ut hogt.



Lektion 3: Tempo

Malsattning

Denna lektion tar upp olika Gvningar som
hojer tempot. Ovningar dér deltagarna
springer och hoppar och far varmt.
Ovningar som tranar snabbhet.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sd att ocksa deltagarnalér sig de andras namn.

2.Uppvarmning |10 min

Zombieleken/Frankenstein

Enlangsam zombie star i mitten och gar moten
kompis. Kompisen ska sdga namnet pa nagon
annan innan den blir tagen. Zombien vander da
mot den vars namn blivit sagt. Hinner man bl
tagen innan man sagt ett namn byter man plats
med Zombien.

Hajjakten

Endeltagare utses till haj och resten ar smafiskar.
Placera ut nagra mattor/handdukar eller motsva-
rande féremal pa golvet dar smafiskarna kan
soOka skydd.

Hajen skall forsdka fanga sméafiskrna genom att
kasta mjuka bollar/ihoprullade strumpor pa dem.
Den som ar utanfér en matta och blir traffad aven
boll blir ocksa haj.

Om smaéfiskarna star for lange pa mattorna kan
hajen/hajarnaropa “storm”- da maste alla fiskarna
lAmna mattorna och simma ut.

Du behéver: Mjuka bollar

Kurs- och lektionsplan

Utrustning
« Tejp
« Pingisboll

3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten

och grundfardighet | 10min

Luffarschack i planka

Foérbered genom att tejpa en grind pa golvet # och
dubehover 2 x 5 saker som spelpjaser.

Tva deltagare ligger i plankan med armbéagarna
i golvet mitt emot varandra med grinden emellan
sig. De skall nu férsoka fatre irad av sakerna.

Pa detta satt kan du arrangera en luffarschacks
utmaning.

Innehallsforteckning 8



4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) |10 min

Hav-Land-Berg

Alladeltagare star i mitten av salen, land. Ena kort-
vaggen ar hav och den andra berg. Har niribbstolar
kan det vara mast.

Sedan sager man bara nagot av de olika de-
larna. Vid skepp hav man och satter sig vid denena
kortvaggen och vid berg vid den andra.

Vid kapten springer man fram till lararen och
gbr honndr och sager “aj aj kapten”. Ingen aker ur
leken. Villman kan man hitta pa en saga och lasa
upp for eleverna dar dessa ord ingar. Till exempel
“det var en gang ett stort skepp” och da ska eleverna
springa dit nar man sager “skepp”.

Algleken

Tejpa fyralinjer pa golvet. Tva ganska nara varandra
med 2 m emellan och tva linjer c. 3mlangre bort fran
de forstalinjerna. Delar in gruppenitva delar, sa att
deltagarna star pa de narmare linjerna, med unge-
far 2 m fran varandra. Den ena sidan av gruppen ar
skog och den andra ar algar, med sina behov av mat
och skydd.

Om algarna behdver mat héaller de handerna pa
magen, behdver de vatten haller de handerna vid
munnen och behdver de skydd sa satter de han-
derna som ett tak éver huvudet. Tecknet for vatten
vinner 6éver mat, tecknet fér mat vinner éver skydd
och tecknet for skydd vinner éver vatten.

Personerna som ar Skog gér samma tecken,
och ger samma signaler om vad som finns i skogen.

Kurs- och lektionsplan

Bada grupperna star férst med ryggarna at varann
nar de bestammer vad de representerar.

Varje "alg” resp "skog" bestammer sjalv vad hen
vill ha eller erbjuda. Pa tecken fran ledaren vander
sig grupperna mot varandra. Nu méaste gruppen se
vad den andra gruppen representerar. Antingen blir
de jagade eller sa skall de ta fast de andra. Lyck-
as man ta sig pa andra sidan om det langre borta
strecket ar man raddad. Annars segnar élgarna ned
och bliri nastalek omgang skog.

Vad hander om det finns for manga élgar? En
jagare kan kommainileken - vad hander d&? Algar
och traden ska gora samma tecken, ifall det blir en
alg utan ett trad som gér samma tecken blir algen
ett trad i ndsta omgang.

5.Samverkan |10 min

Balansera parep, streck eller bank

Har behdver ni samarbeta och hjalpa varandra att
kommairatt ordning.

Sahar gar det ill: Lagg repet, strecket eller ban-
ken rakt pa golvet. Alla staller sig med bada fotterna
parepetivilken ordning som helst. Uppgiften ar
sedan att ni ska stélla erit.ex. fédelsedagsordning
eller langd. Nar man forflyttar sig maste man hela
tiden hakvar en fot pa repet.

Antal deltagare: 5 eller flera

Du behéver: 11angt rep, tejp eller bank

6.Avslutning |10 min

Hinderbana for pingisboll

Detta ar en klurig lek som kraver kreativa losningar.

Sahar géar det till: Lat deltagarna bygga en hin-
derbana for pingisbollen. Man kan anvanda allt som
finns till forfogande, t.ex. kastruller, skalar, bocker,
leksaker, med mera. Bara fantasin satter granser.

Nar hinderbanan ar klar ska man lyckas studsa
eller rulla pingisbollen genom hela banan. Det
behdvs en pingisboll per deltagare.



Lektion 4: Lekar med boll

Malsattning

Ova bollhanhantering och 6ga hand koor-
dination, samt trana att fanga och kasta.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sdatt ocksa deltagarnalér sig de andras namn.

2.Uppvarmning |10 min

Krabbfotboll

Deltagarnadelasinitvalag.

Varje lag har ett mal (modell stérre bandymal).
| krabbfotboll far man inte springa uppratt utan
maste forflytta sig genom att ga pa alla fyra (hander
och fétter) med ryggen mot golvet. Det gar utmarkt
att spelamed en badboll annars fungerar en mjuk-
boll bra. Poang for varje mal.

Du behéver: Boll, tva mal och lagband.

Kasta GRIS

Alladeltagarna starienring och kastar en boll
mellan sig.

Det géller att fanga bollen och inte tappa den.
Skulle man tappa bollen eller misslyckas att fanga
den far man forsta gangen bokstaven G.

Andra gangen man tappar den far man bok-
staven R sedan | och slutligen S.

Nar man missat bollen fyra ganger ar man
ute ur leken. Den som ar kvar till sist har vunnit.

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

« Skoéldar av kartong
» Mycket mjuka bollar
« Tennisbollar

» Lagband

3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten

och grundfardighet | 10min

Folkis, brannboll

Markera en lagom stor kvadrat med tejp eller ut-
nyttjagymnastiksalens streck. Alla deltagare utom
en stéller sig inuti kvadraten. Den sominte stéri
kvadraten ar jagare och har en mjukboll.

Bollen skajagaren lata rulla fram och tillbaka
Over golvetikvadraten och det galler fér deltagarna
att undvika att bli traffade. Blir man traffad eller rakar
kliva utanfor kvadraten hjalper man till som jagare.

Bollen maste hallas rullande i rorelse hela tiden
avjagarnaochdet ar bararullande traffar som rak-
nas. Bollen far alltsa inte stannas, plockas upp och
kastas eller studsas.

Jagarna féar se till att sprida ut sigmed jamna
mellanrum langs utsidan sa att alla som blivit tagna
far chansen att vara delaktiga.

Densom ar sist kvar i kvadraten vinner och far
bdrja nastaomgang somjagare.
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4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) | 20 min

Gladiatorerna

Gor en skold av kartong. (Gor garna fler pa en
gang, for de gar sa smaningom sonder. Klipp ut
i mitten av skolden ett hal med handtag.) Sedan
bygger nitilsammans en bana att springarunt pai
salen. Ta fram stolar och bord ar niien gymnastik-
sal, tafram gymnastikredskap. Dessa ar olika slags
hinder. Bygg ocksa skydd for de som springer.
Dela upp deltagarnaiettinnelag och ett utelag.
Det galler for GLADIATORN att kasta ut bollen och
sen forsoOka ta sig runt banan utan att innelaget, som
tar mjukbollen, hinner branna dem. Fér dem géller
det alltsa att passa runt bollen tills man far lage att
kasta pa gladiatorn som anvander skdlden som

skydd och de andra grejer som ar utsatta som skydd.

Markera i mitten pa salen ett omrade med
hopprep dar man inte far ga dver om man ar utelag
(férutom nar man maste hamta bollen), dar maste
utelaget annars sta innanfér och kasta.

For varje gang gladiatorn blir brand far utelaget
en poang, men man fortsatter springa andatills
man gar i mal. Blir man inte brand pa tva varv ger
dettvapoang.

Tank er bara som en vanlig brannbollsbana
med hinder och skydd (av redskapen) och en
mjukboll + hopprep att markera med. Man kan
naturligtvis kora utan skold. Man kan ocksa gora
sa att en gladiator kastar ut bollen, sen springer
tva samtidigt - med varsin skold.

Kurs- och lektionsplan

5.Samverkan |10 min

Hoppa kraka

Deltagarna staller upp sig pa led nagra meter
framfér en vagg. Den som star forstiledet haren
tennisboll som kastas mot vaggen.

Nar bollen studsar tillbaka fran vaggen ska den
forst studsa en gang i marken. Da hoppar den for-
stadeltagaren bredbent dver bollen utan att réra
den sa att nasta person bakom kan fanga upp den.
Omden forsta personen lyckas hoppa dver bol-
len springer hen sist i ledet och nasta som fangar
bollen ska nu kasta och hoppa. Sa fortsatter man.

Lyckas man inte hoppa 6ver bollen eller fanga
upp den far man stalla sig med ryggen mot vaggen
istallet. De som kastar bollen far da varanoga med
att sikta en bra bit 6ver deras huvuden!

6.Avslutning

Bollstrommen

Deltagarna starienring, en person héller en tennis-
bollihanden. Tennisbollen ska passas till nAgon an-
naniringen. Garna langa diagonala passningar. Den
som tar emot tennisbollen ska passa den vidare till
nagon annan. Man far inte passa nagon somredan
tagit emot en passning.

Det ar viktigt att komma ihag exakt fran vemi
ringen man fick tennisbollen OCH vem man sjalv
passade till. Fér nar allai ringen fatt en passning och
tennisbollen kommer tillbaka till den som startade
fortsatter man att passa vidare exakt i den ordning
man gjorde forsta rundan.

Tennisbollen tas emot och passas vidare fran
ochtillsamma personer hela tiden.

Nar man blivit saker pa ordningen 6kar man
svarigheten genom att passa flera tennisbollar
samtidigt! Hela tiden i samma mdnster.

Innehallsforteckning 1



Lektion 5: Lekar med artpasar

och pappersflyg

Malsattning

En kreativ handredskapslektion med
6ga- hand évningar.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sd att ocksa deltagarnalér sig de andras namn.

2.Uppvarmning |10 min

Fanga artpasen

Endeltagare ar tagare och far ett lekband som visar
det. Ovriga sprider ut sigi salen. En av deltagarna
far en artpase att hallaihanden.

Det ar personen som héller artpasen som ska
fangas, men den som har artpasen far nar som helst
lamna éver den till nagon annan. Da blir det den
personen som skall fangas.

Viktigt att tanka pa ar att man inte far kasta
artpasen tillnagon langt borta p4 andra sidan salen,
utan den maste lamnas dver.

Blir man fangad med artpasen i handen blir man
ny tagare.

Artpasjakten

Deltagarna delasinilika storalag som staller upp
paledlangs en startlinje. Nagra meter ifran startlin-
jenligger en hog med artpasar (kottar, pinnar eller
stenar om man ar utomhus).

Néar starten gar springer forste man fran varje
lag fram och tar en artpase och atervander med den
till sitt lag. Nar artpasen slappts pa golvet framfor
laget springer nasta deltagare ivag och hamtar en
ny artpase.

Safortsatter mantills alla artpasar ar slut. Det lag
med flestinsamlade artpasar vinner!

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

« Tidningspapper
* Tejp

« Artpasar

» A4 pappersark
» Koner

3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten
och grundfardighet |15 min

Artpaseprickning

Deltagarnadelasinitvalag som stéller upp sig langs
kortsidorna pa varsin sida. Alla deltagare har en art-
paseihanderna. Ledaren star pa kanten vid mittlinjen
ochrullar en bolllangsamt tvars éver planen.

Det géller fér deltagarna att pricka bollen med-
andenrullar. Malet ar att férsdka fa bollen att rulla
tillmotstandarnas sida. Deltagarna far fler artpasar
genom att plocka upp de artpasar som andralaget
kastar dver rummet.

Artpasegdmma

Delaindeltagarnaitvalag som staller upp paled
bakom en startlinje. Placera ut pa en yta framfér
lagen ett flertal koner. Under vissa koner gdms en
artpase. Eller under allaom man vill.

Pa given startsignal I6per forsta deltagaren fran
varje ledivag och lyfter pa en kon. Omdet finns en
artpase darunder tas denna tillbaka till laget och ger
ett poang. Om det ar tomt atervander man tomhant.
Konerna placeras tillbaka sa som de stod och de som
sprungit vaxlar med nasta deltagare i sitt led som gor
samma sak. Ivag, lyft pa en kon och tamed artpase
tillbaka till sitt lag om det finns. S& fortsatter leken tills
allaartpasar arinhamtade. Da raknas artpasarnaoch
detlag med flest artpasar vinner leken.

Om lekendrar ut patiden gar det att saga at
deltagarna att lata konernaligga ner istallet for att
stallas upp sa gar det att se vilka sominte har en art-
pase under sig. Leken kan goras svarare eller enkla-
re genom att variera hur manga koner och artpasar
det finns med. Det gar att lagga fler de artpasar
som andra laget kastar éver rummet. 12



4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) |10 min

Tabata
Du hittar timer har.

Tabata ar enintensiv traningsform dar man tranar
20 sekunder med enrdrelse och vilar sedan

10 sekunder. Har nedan ser du férslag pa olika
rorelser for en Tabata traning.

 Spring pastélle

« X-hopp/Sprattelgubbe

« Nudda golvet vid sidan, regnbagen

* Upphopp

» Boxas

« Twisthopp

« Mountain climber/Bergsklattring

* Ror korsvis vid foten, turvis héger och vanster
hand och fot

5.Samverkan |15 min

Borjamed att vika pappersflygplan. Har ar ett for-
slag. Lar dig forst sjalv sa kan du lara ut det sedan.

Slang sedan flygplan omkring i salen. Ha pre-
cisionstavling och forsdk traffa nagra foremal du
placerat ut.

Kurs- och lektionsplan

6.Avslutning |10 min

Blindbock

Du behoéver goéra en bana pa nagra meter av nagra
foremal du har i salen. Placera ut dem med ca.
1meters mellanrum.

Satt sedan stolen ca 1meter bakom det sista
foremalet, darefter ber du den férsta "tavlande" att
memorera banan. Sedan kan du satta for en dgon-
bindel eller be deltagaren halla dgonen stangda.

Sen skall du be den "tavlande" att ga slalom
genom féremalen och till sist sétta sig pa stolen.
Alla 6vriga far hjalpa till att med sina roster styra
den "tavlande" genom banan.

Dukan be den"tavlande" starta och gar sam-
tidigt fore och plockar bort bade féremal och stol.
Senkan alla dvriga deltagare njuta av det spektakel
som utspelar sig.
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Lektion 6: Motoriska lekar

Malsattning

En mangsidig lektion dar deltagarna far
arbeta med kroppens muskler.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla

valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sa att ocksa deltagarna lar sig de andras namn.

2.Uppvarmning |10 min

Vem som flaskan pekar pa

Skriv foliande évningar pa papperslappar som du
placerar runt flaskan. Sedan snurrar deltagarna
enitaget paflaskan och alla gor denrérelsen dar
flaskan stannar.

10 st x-hopp
 Springrunt salen

« 20 st magmuskler

» 15 starmpressar

« 20 st upphopp

» 20 stett bens hopp
« 2 kullerbyttor

« 20 gangerupppata
« Gasomenkrabba

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

* Flaska

 Tvalangahopprep

« Filt
3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten

och grundfardighet | 15min

Hoppa langrep
Tvasom vevar.

Spring genom repet da det vevas utan att hoppa.
Hoppa in och hoppa ett hopp och spring sedan
ut. Gar detta bra kan deltagaren hoppa fler hopp
och sedan springa ut.

Hoppa stromhopp dvs. alla hoppar ett hopp efter
varandraigenom langrepet.

Fyllirepet. Det vill siga en hoppar in och blir in-
ne, foljande person hoppar ockséainirepet och
kommer tredje ocksa in. Forsdk att fa s manga
hopp som majligt att hoppa tillsammans innan
nagon stiplar.

Hoppa dubbelrep dvs de som vevar haller ett
hopprep ivardera hand.

» Borjamed att bara dva att hoppain.

» Forsdk sedan hoppa sa manga dubbelhopp
som majligt.
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4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) |10 min

Limbo

Hall upp hopprepet iluften och lat deltagarna
komma under det.

Sank repet steguvis, efter varje varv. Man faller
ur leken da maninte langre klarar av ribban och
far heja pa dem som ar kvar. For att forsdka halla
allakvar salange som mojligt galler det att sanka
repet langsamt.

Malet ar att halla repet sa lagt som mdjligt och
deltagarna skall férsdka ta sig under repet genom
att halla enbart fotternaigolvet.

Kurs- och lektionsplan

5.Samverkan |15 min

Flygande mattan

Placera ut en matta palekomradet. Alla deltagare
skall ta plats pa mattan. Utse en pilot, en kartlasare,
en flygvardinna, kabinpersonal osv. Lat alla fa na-
gon uppgift. Stig sedan upp pa mattan som ligger
pa golvet/marken.

Lat deltagarnakanna efter om de star stadigt pa
mattan, de skall ta stdd av varandra och prova att lu-
ta at olika hall. Detta behodvs for flygturen. Sa startar
flygfarden. Mattan lyfter ganska snabbt till 1500 m
hdjd. Man tar kanske en tur mot narmaste by, flyger
sedanvidare.

Flygfarden gar sedan till huvudstaden. (Hitta
péen tur sjalv). PLOTSLIGT har mattans undersida
slitits s& mycket att mattan stannar. For att farden
skall ga vidare och deltagarna skall komma tillbaka
MASTE de vanda mattaniluften.

Deltagarna maste stéda varandra for att detta
skall lyckas.

Enlek dar man flyger med en matta. Mattan gor
en haftig tur och deltagarna ska samarbetaide olika
situationerna.

6.Avslutning

Harmnata

Dennalek gar ut pa att en av deltagare ar fasttaga-
re och skall fanga de andra deltagarna. Nar nagon
blivit fasttagen skall hen sta som bokstaven X tills
nagon kommer och befriar honom. Man blir befriad
nar nagon staller sig framfor och gor enrorelse,
som sedan skall harmas (t.ex. grodhopp).

Alternativ variant: Kramnata, man raddar ge-
nom att krama.
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Lektion 7: Lekar med ballonger
och tidningspapper

Malsattning

Denna lektion tranar inlevelse och skapar
gladje genom fysisk aktivitet.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sa att ocksa deltagarnalér sig de andras namn.

2.Uppvarmning |15 min

Borja med att blasa upp ballonger 2-3 per
deltagare.

« Blas upp ballongen och slapp denl6s i rummet,
spring efter.
« Samma som ovan men satt en knut pa ballongen.

« Hela gruppen gor tillsammans. Hall ballongen
flygande, den far inte rora golvet.

« Alla har en egen ballong. Hall ballongen flygande
genom att blasa pa den.

 Spelafotboll med ballongen.

« Studsa ballongen till varandra. (Ring eller parvis)

 Sprack ballongen genom att hoppa pa den
(yngre barn kan skrammas av smaéllen).

Ballongstafett

Delaupp deltagarnaitva lag. Placera ut en start
och en punkt dar deltagarna skall runda/lag.

Varderalag har en ballong som de skall trans-
portera mellan knana runt vandpunkten och sedan
ge denvidare till féljande i laget.

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

* Fleradagstidningar

« Ballonger
3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten

och grundfardighet | 10min

Tant Hildas skafferi

Endeltagare &r gumma, och star en bitifran
gruppen med ryggen mot de andra.

Deltagarnaropar: Vad har du i skafferiet tant
Hilda? Hilda svarar till exempel 5 stora apelsiner -
deltagarnatar da5 langa steg framéat. Nasta gang
kanske hon svarar 3 syltburkar och gruppen tar tre
steg framét.

Det géller att komma fram tillgumman innan
hon svarar "det ar tomt" och vander sigom och
forsdker nudda nagon. Tant Hilda kan ocksa be
deltagarna backa. Det kan vara stora och sma
saker, vilket motsvarar langa och korta steg.

Lyckas hon nudda nagon blir den personen en
ny tant Hilda. Om honinte fangar ndgon fortsatter
hon sjalv som gumma tills nagon dunkar hennei
ryggen, varpa man da byter gumma.
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4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) | 20 min

Ovningar med tidningspapper

Placeraut tidningar pa golvet. Leken att inte réra
golvet gar att leka genom att enbart réra sig pa
tidningspapper.

Parvis 6vning: Anvand tva tidningar och vik
dem palangden. Utmaningen ar nu att parvis ta
sig fram skidandes 6ver golvet. Har kan du forst
lata deltagarna éva pa och sedan ha samma dv-
ning som en stafett.

Kurragémma med kikare

Valj en frivillig deltagare (fasttagare). Rullaihop en
tidning till fasttagaren.

Fasttagaren raknar till 20 och de andra deltagar-
nagommer sig i rummet utan att ga bakom nagot.

Sedan skall fasttagaren genom att kika med
ena 6gat genom kikaren hitta de 6vriga deltagarna.
Jumindre halikikaren, desto svarare blir det att
hitta andra.

Svardleken

Anvand tidningsrullan som svard. Parvis faktning,
forsok traffa motstandarens kna.

Kurs- och lektionsplan

Svansbollar

Riv sénder tidningsbladeni bitar, samla demien stor
hog pa golvet och fyll 1 liter fryspasar och sétt en
knut pa. Lat deltagarna gbra 3-4 ganger per man.

Delaingruppenitvalag och placera en bank
eller ett band som mittlinje.

Pa en signal skall deltagarna férsoka slanga
bort s& manga svansbollar fran sin sida som méj-
ligt. P4 nasta signal skall de sluta kasta. Sedan kan
man rakna bollar per lag.

5.Samverkan | s min

Knuten

En fran gruppen gar ut. De dvriga star hand i handi

enring och skall géra en knut av sig, utan att slappa
handerna. Deltagaren kommer tillbaka och skall nu
forsdka 6ppna knuten.

6.Avslutning

Massage i cirkel

Gor en cirkel av hela gruppen och sta valdigt nara
varandra. Vand sedan sa att alla star med ndsan
at samma hall. Satt handerna pa personens axlar
framfdr och nu knadar vi sakta och forsiktigt varan-
dras axlar.

Foérsok fa deltagarna att slappna av och gora
mjuka lugna massagerdrelser.
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Lektion 8: Utelekar

Malsattning

Rorelseaktivitet utomhus med fokus pa
lekar pa sandplan.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn sa
att ocksa deltagarnalar sig de andras namn.

2.Uppvarmning |10 min

Gaddan kommer

Delain deltagarnaitre till fyra grupper och placera
ut grupperna vid kanten av lekomréadet. Varje grupp
far bestamma vilken fiskart de skall vara. Ledaren
eller nagon av deltagarna ar en gammelgadda och
placerad i mitten av lekomréadet.

Gammelgaddan ropar t.ex. att "abborrarna skall
utoch simma". Da skall gruppen som ar abborrar
springa runt gammelgaddans bo. Ropar gammel-
gaddan "fisksoppa” skall alla fiskarter ut och simma.
Da gammelgaddan ropar "gaddan kommer", skall alla
deltagare foérsodka springa tillbaka till sitt bo.

Gaddan férsdker kulla/ta fast s manga fiskar
som majligt. De som blir fangade blir gaddor. Den
sistinfangade far vara gadda nasta gang.

Pepparkaksgubbar

Barnen stéar parvis och haller varandraiarmkrok ut-
spridda palekomradet. Tva personer ar udda. Denena
arenhungrig bagare ochdenandraen "fri” pepparkaka.
Bagaren forsdker fanga pepparkakan. Peppar-
kakan springer undan, men kan radda sig genom att
krokainagot av de par som star armkrok. Da maste
den person som stariandra andan slappataget och
arnuisintur enfri pepparkaka’. Den fria pepparka-
kan blir nuisin tur jagad av den hungriga bagaren.
Varje gang nagon blir fangad, byts saledes roller-
na, sa att den jagade blir bagare/ jagaren och omvant.

Alternativ variant: Deltagarna star nu bakom
varandra. En fasttagare och en som skall fangas. De
staller sig férst. Personen som nu star sist blir en ny
pepparkaka. Enjagare jagar pepparkakor, évriga
paren stariarmkrok och man kan radda sig med att
stalla sig forst och “buffa” ut den som star sist.

Utrustning

« Etttjocktochlangtrep
» Band att marka ut en rutt med

3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten

och grundfardighet | 20 min

Tempo: Traningi livet och cirkeltréning

En cirkeltraning dar alla med fem stationer. Dar alla
deltagare ar gor olika évningar. Sedan byter man
ovning. Har kan man ha flera barn vid samma station
eller hitta pa fler dvningar. Traningstiden ar fran

30 sek- 60 sekunder. Helt beroende av hur mycket
barnen orkar trana.

 Twisthopp

« Armpressar med knanaimarken
« Spring med hoga knalyft
 Skidhopp med armféring

« Jamfota hopp bakat

Dragkamp med rep

Delaindin gruppitva. Rita ett streck pa marken.
Lagg repet 6ver strecket och sa att bada grupperna
ar pavarsin sida. Alladeltagarna skall hallairepet.
Pa en given signal borjar gruppernadra at olika
hall. Vinnaren ar den gruppen som férst lyckas dra
forsteman av den andra gruppen dver strecket.
Ar lagen fér ojamna. Gor en ny gruppindelning.

Precisionstavling med dig sjalv

Gor en kort rutt, mark den noga med banden sa att
alla deltagare vet var den gar. Deltagarna ska nu
springa eller garutten pa tid. Skriv upp deras tider.

Sedan ska de géra samma sak pa nytt och forso-
ka komma sa nara sin forsta tid som mdjligt. Den som
kommer narmast har vunnit.

18



4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) |15 min

Kyrkratta

Den ultimata kurragbmmaleken!

En person star vid en stolpe (ex en flaggstang
eller ett trad) och réknar till 30-100. Ovriga del-
tagare springer och géommer sig val. Nar letaren
raknat klart sager hen "100" hogt och tydligt sa alla
kan hora och borjar sbkandet.

Nar letaren ser/hittar t.ex. Kalle som goémt sig
rusar bada till stolpen och férsdker sla handen mot
denforst. Hinner letaren forst sager hen "Dunk fér
Kalle 1,2, 3!". Da ar Kalle ute ur leken. Hinner Kalle
forst sager han "Dunk fér mig 1, 2, 3!" da har han
klarat sig och raddar alla andra deltagare.

Den som blivit dunkad forst av letaren blir ny
letare nasta runda. MEN, skulle den som ér sist
kvar hinna fére letaren till stolpen kan hen,om hen
vill, s&ga "Dunk for hela rasket 1, 2, 3I" Da far letaren
leta &ven nasta runda.

5.Samverkan | s min

Hur nara kan jag komma

Delaingruppenipar, som staller sig mot varandra
med 1,5-2 meter mellan sig.

Den ena skall nu sta helt stilla och halla dgonen
stangda, medan den andra, mycket langsamt, gar
narmare.

Den som gar skall langsamt ga narmare tills
den som star stilla sdger "stopp”. Det ar den
som star stilla som bestammer hur langt avstan-
det blir.

Kurs- och lektionsplan

Den som stér stilla skall k&dnna efter hur nara
det ar okej att ens par kommer. Nar paret kommer
sanara att detinte kdnns bekvamt langre séa sager
man "stopp”. Nu dppnar den som stéar stilla dgonen
och skall forséka fanga sitt par.

Byt sedan uppgiften. Byt parileken flera ganger.

6.Avslutning | 5min
Bakvand kurragémma/Sardinburken

« Alladeltagare utom en person (det kan vara du),
blundar och raknar tillsammans till 50.

« Den sominte blundar springer och gdmmer sig
pa ett klurigt stalle.

* Nu ska alla som raknat borjat leta efter den som
goémt sig, var for sig.

« Nar man hittar den gdmda personen ska man
inte ropa “hittad!” utan istéllet tyst gdmma sig pa
samma stélle.

« Enefter enkommer de letande hitta gdmstéallet
och gdébmma sig dar. Till sist &r det bara en per-
son kvar som inte hittat gdmstallet dar allaandra
ligger packade som sardiner i en ask.

eller

Dynamiska trianglar

Stall upp gruppeni en stor cirkel med en meter
mellan varje deltagare. Sag till allai gruppen att val-
jauttvaandrapersonerigruppen. Meninte saga
vemdetar.

Uppgiften &r nu att under tystnad forma en per-
fekt, liksidig triangel med de tva andra personerna.
Utan att vid nagot tillfalle pa nagot annat satt indikera
vilka de tva personernaar eller vid nagot tillfalle vara
narmare en annan personigruppen anen meter.

Startaleken med “Klara, Fardiga, Ga!”. Oftablir
det en hel del rorelse och manga ston nar nagon
flyttar pa sig och det far effekter for resten av grup-
pen. Efter ett tag star alla pa stélle och da har alla
lyckats med sin uppgift.
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Lektion 9: Samarbetslekar

Malsattning

| dvningar med grupper galler det att alla
deltagarna samarbetar for att na ett gemen-
samt mal leken skall kunna forverkligas sa
enkelt som majligt.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sd att ocksa deltagarnalér sig de andras namn.

2.Uppvarmning |10 min

Hopparep

Vanligt langhopprep dar tva vevar.
Lat deltagarna springain, hoppa nagra hopp
och springa ut en at gangeniformation av en atta.
Foérsok sedan fain sd manga deltagare som
majligt i det langa repet, utan att nagon stipplar.

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

« Ca.5mellerlangrerep

* 4 koner
3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten

och grundfardighet | 20 min

Knuten

Tilldenna 6vning behdver du ett langt rep. Delain
deltagarnaitva grupper, som vardera staller digi
andornaav repet.

Ovningen gar sedan ut p& att alla tillsammans
skall forsdka gora en knut pa repet. Man far inte
andra handgrepp dvs handerna skall hallairepet
pasammastalle.

Kalas

Lagg ner repet pa marken/golvet och be deltagarna
stalla sig pa repet/bank/planka.

Ovningen gér ut pa att alla deltagarna skall stél-
la sig sa att den yngsta deltagaren star langst fram
och den aldstalangst bak. Man maste sta pa repet
hela tiden medan man byter plats.

Elsténgslet

Spann fast repet/bandet eller hanagon att hallai
det pa en hojd av cirka en meter fran marken. Satt
det lagre om du har korta deltagare.
Malsattningen ar att alla deltagare skall ta sig
over ett sndre utan att nudda det eftersom det ar
av el. Har maste alla deltagarna hjalpa varandra.
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4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) |15 min

Evighetsstafett

Du behdver placera ut fyrakonerien kvadrat. Dela
upp gruppenitvalag. Det enalaget borjar vid en kon
ochdetandralaget vid konen diagonalt dver.

Deltagarna fran varderalaget skall springa ett
varv och sedan lamnar det ver till nastai sammalag
som springer ett varv.

Stafetten ar slut nar ett lag har sprungit ifatt det
andralaget och dunkat detiryggen.

Molekylen

Alla deltagare star huller om buller utspriddai
rummet.

Ledaren ropar: "Bilda molekyler om fem!" da
skall alla deltagare tatag i fem personer och hélla
fast vid varandra sa hart som mgjligt. De sominte
lyckas, dvs. inte lyckas kommamedien "molekyl’,
blir parasiter.

Lekledaren ropar igen: "Bilda molekyler om
fyral" och da ska man se till att bli fyra personer.

Parasiterna daremot forsdker fanga deltagare
vid bytena och dessa deltagare kaninte langre
springa utan maste hoppa framat. Parasiterna kan
ocksa "spranga’/"smalta samman" med moleky-
lerna genom att springa och pressain sigiden,
alternativt puttaisar allihopa.

Lekledaren valjer sjalv hur manga personer
som skaingaivarje molekyl.

Leken pagar tills det bara finns tva lekande kvar.

Kurs- och lektionsplan

5.Samverkan | s min

Robotleken

Delaindeltagarnaisma grupper patre personer.
En skétare och tvarobotar.

Robotarna stéller sig med ryggen mot varan-
draoch garidenriktning han/hon star i nar start-
signalen hors.

Skoétarens uppgift ar att halla koll pa robotarna
ochvandademi"ratt" riktning” genom att klappa
dem pé axlarna. Malet ar att fa robotarna mage mot
mage ihop.

Om roboten kommer till en t.ex. bank eller
grans for omradet, stannar han/hon dar och tram-
par pa stallet. Da maste skdtaren springadit och
vanda roboten. Robotarna far inte springa utan
baraga.

Genom en klapp pa axeln vander sig roboten
90 grader mot den axel dar man fick en klapp.
Klappar man tva ganger vander sig roboten
180 grader.

Byt skotare i grupperna sa alla far testa pa att
vararobot och skotare.

6.Avslutning | 5min

Kanelbullen

Alla deltagare stéller sig pa ett led och tar varandra
i handerna. Sedan boérjar man rullaihop ledet som
enkanelbulle.

Nar ledet ar hart inrullat ska den som ar innerst
forsdka ta sig ut och alla andra ska folja efter da
man fortfarande haller varandra i handerna.
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Lektion 10: Utmaningar

Malsattning

Lekar med olika utmaningar kraver lite mer
planering. Mélet ar att alla deltagare kan
deltavid 6vningarna.

1.Introduktion | 5 min

Presentera dig sjalv och dagens innehall. Halsa alla
valkomna. Hall namnupprop. Repetera allas namn
sd att ocksa deltagarnalér sig de andras namn.

2.Uppvarmning | 5 min

Cirkeltraning

Deltagarna staller uppien cirkel. Alla deltagare
skall hitta pa en évning.

Sedan gor alla tillsammans i tur och ordning
alladeltagares dévningar. Upprepningar enligt det
datumdeltagaren ar fodd. T.ex den 15:e blir
15 upprepningar.

Kurs- och lektionsplan

Utrustning

* Mjuk boll
« 2koner
- Stolar till alla deltagare

3.Kroppskannedom:
Motoriktraning, traning
av rorelseapparaten

och grundfardighet | 20 min

Bollstafett

Delain deltagarnaitvalag. Ett utelag och ettinnelag.
Innelaget bérjar med att sla ut bollen, en delta-
gare ar klockare och kastar upp bolleniluften ochen
annan deltagare slar ut den med sin arm. Efter det
bdrjar slagaren runda konerna sa mangavarv som
maojligt innan bollen ar tillbaka hos klockaren igen.
Néagon fran utelaget fangar/tar i bollen och dar-
efter skall hela laget stélla sigi en ko efter varandra
med benenigren. Bollen skall sedan rulla mellan
allas ben och siste man for in bollen till klockaren.
Det lag som har flest I6pningar har vunnit.
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4.Funktionsformaga,
traning av den fysiska
konditionens delomraden
(snabbhet, styrka, rorlig-
het och uthallighet) |15 min

Iskull

Det behodvs tva band i olika farger till Ishaxan (fast-
tagare) och solen (befriare).

Nar man blir kullad/fastagen av Ishaxa staller
man sig som en stel isskulptur och blir fri nar solen
ror vid en.

Byt Ishéxa och sol ofta.

Bussen gar

Placera ut stolar parvis med en gang (c. 1m) emellan.

Det finns en chauffor och en stackars passa-
gerare som inte har sittplats, de dvriga sitter pa
stolarnaibussen.

Ledaren ar chauffér som berattar vad hallplat-
sen heter. Om héllplatsens namn slutar pa ”..gata”,
stiger alla passagerare upp och springer ett varv
runt sin stol och satter sig nerigen. Den staende
personen skall da férsdka ta en ledig stol.

Om hallplatsen slutar pa”..vag” skall alla pas-
sagerare byta plats med passageraren bredvid.
Om héllplatsens namn ar nagot helt annat sitter
alla kvar pa sin plats. Om nagon stiger upp maste
den byta med den stdende passageraren.

En lek dar man ska férsdka hitta en sittplats
at sig.

Kurs- och lektionsplan

5.Samverkan | s min

Amodba

Deltagarna star fritt utspridda pa planen.

Tva deltagare utses till fasttagare, de far halla
varandraihanderna. Sedan skall de férsdka fanga
de dvriga deltagarna.

De som blir fasttagna fogas till amdban. Nar
amdban bestar av fyra deltagare, delas denitu och
nu blir det tvda amadbor, som fortsatter fasttagandet.

Leken slutar da detinte langre géar att fanga
fler deltagare.

Natalek/kull da fasttagarna haller varandrai
handen och da de blir flera sa delas gruppen av
fasttagare.

Egengjord hinderbana

Bygg hinderbanan av olika féremal som finns till-
gangliga.

Valj en startpunkt som markeras med ett
hopprep, en pinne eller liknande. Anvand fantasin
nar det kommer till vad ni kan géra med de olika
sakerna. Med koner kan ni springa sicksak, pinnar
kan ni hoppa dver jamfota och plankor kan ni ga ba-
lansgang pa. Avsluta hinderbanan med en mallinje.
Provkor hinderbanan flera ganger.

Tasedan tid. Utmaningen ar att forsdéka gora
hinderbanan precis lika snabbt tva ganger.

6.Avslutning | 5min

Skrattyoga

Lat alla deltagare ligga pa rygg pa golvet.

Borja sedan med att slanga skratt ut i luften.
Forsok skratta pa olika satt: dovt, latt, hogt tyst,
brummande osv.

Lat deltagarna skratta &t varandraoch haen
rolig avslappnande stund som avslutning.
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