EN FRISK GENERATION

TEMA motion — kondition

Redskap: Koner, lagband,

Infor passet: Tank pa att anpassa nivan utefter deltagarna i gruppen.

Uppvarmning:

Ringuppvarmning: alla véljer varsin évning, som alla ska géra, sen gér man samma varv
fast snabbt. Samma tid per peson men évningen ska utféras snabbt. Alla kan dven séga

sitt namn ihop med 6évningen.
Aktivitet 1:

Treirad: behovs, Nio konor, lek band i tva farger
samt start-konor

Gor en spelplan av nio konor ca 20 meter fran

lagen och dela ut 3 lekband i varsin féarg till lagen.

Stéll konorna som markering dér lagen ska bérja.
Dela in deltagarna i tva lag och stéll upp somien
stafett Det géller for laget att fa tre i rad som
luffarschack. Varje deltagare springer alternativt
gor en rorelse (du som ledare bestammer vilken
rorelse som ska utféras) och fortsatter springa
fram till spelplanen och flyttar markeringen.
Springer darefter tillbaka och véxlar med
kompisen. Exempel pa rorelser pa vagen till
spelplanen:

Upphopp, hoppa pa ett ben, snurra, hoppa sick-
sack etc. — Anvand fantasin!

Tips att tanka pa!
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Forsta omgangen kan det vara bra att man kor varannat lag tills alla forstatt hur det gar
till dé kan man kéra med fart dé bada springer samtidigt.
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Aktivitet 2:

Hinderbana —Fokus motoriska grundformer (hoppa, hanga, klattra, stédja, rulla, balansera,
krypa, 8la, ga, springa, kasta, fanga) bygg ihop med barnen en hinderbana dar de far
hjalpa till att valja delmoment. Som exempelvis grodhopp en stracka, dver en bank, kasta
artpasar i en hink, balansmoment etc. inspireras av omgivning sd som trad stenar mm.

Om fa kan man dela upp tva och tva dar ena springer och andra vilar sa vaxlar de,
alternativt att alla stér pa ett led och nasta startar néar den framfér kommit till en given
punkt.

Aktivitet 3: (Om tid finns)

Evighetsstaffet: Deltagarna delas in i tva lag. Planen bestar av en rektangel som ar
uppmarkt med linjer eller koner. Lagen startar diagonalt mot varandra och springer
medsols runt banan. En i varje lag springer ett varv runt banan at gdngen. D& man har
sprungit ett varv sa vaxlar man over till nasta i laget. Da det ena laget har kommit ikapp
det andra &r stafetten slut.

Avslut: Samlas i en ring, fraga deltagarna om de har nagra 6nskemal pa aktiviteter
framat? Skriv ner i anteckningar foér att kunna fanga upp framat.

Reflektion — hur blev det?

Fraga deltagarna vad de tyckte om 6vningen. Hur kan évningen anpassas for att
forenklas respektive utvecklas for att passa gruppen annu béattre? Hade nagot utifran din
roll som ledare kunnat vara tydligare.
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