EN FRISK GENERATION

TEMA motion — kondition

Redskap: Koner, lagband, tarningar, (hopprep*)

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

Ringuppvarmning: 13t alla deltagare sta i en ring, ledaren sager en 6vning och darefter far

en deltagare (om en tarning) tva deltagare ( om tillgang till tva tarningar) slé dessa. Gor
ovningen lika manga ganger som tarningen visar. Rakna hogt tillsammans

Exempel: upphopp, x-hopp, Burbee, skidhopp, flossa, héga knan, snurra.

Tips: om man ej har térningar kan man kéra ca 10-15s per évning. Om fa deltagare kan
alla vélja varsin 6vning, men kan vara bra att ha férbestdmt om manga deltagare.

Aktivitet 1:

Zombiekull: En person ar en zombiekullare. Hen gér som en zombie och jagar de andra.
Nar hen kullar ndgon blir den ocksé en zombie och jagar de andra. Den som &r sist kvar
nar alla andra &r zombies vinner och far vara zombie férst nasta gang.

Aktivitet 2:
Julgransstaffet: Dela in deltagarna i tva lag. Lagen staller upp
bakom varsin kon. Vid varje lags kon lagger du julgranspynt*

dvs. konor, hopprep lagband etc. ( obs) lika mycket saker
framfor varje kon. Varje lag utser darefter en julgran som
staller sig 20 m framfér sitt lag.

Forsta i varje lag ska déarefter ta med EN sak fran lagets hog
med julpynt springa fram till julgranen for att hanga det pa
julgranen, den springer sedan tillbaka till sitt led och véxlar dar
nasta far springa med nasta pynt. Nar allt julgranspynt sitter pa
julgranen ska julgranen forsiktigt ga tillbaka till sitt lag utan att
tappa sitt pynt. Den julgran som forst kommer tillbaka med allt

pynt kvar har vunnit.
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Aktivitet 3:

Treirad: behodvs, 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.

Stall konorna som markering déar 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 dérefter tillbaka och véxlar med
kompisen. Exempel pa rorelser pa vagen till
spelplanen:

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

Om tid dver, fraga om eventuella 6nskemal.

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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