EN FRISK GENERATION

TEMA motion — kondition

Redskap: Koner, lagband i 4:a farger, (Rockringar).
Infér passet: Tank pa att anpassa nivan utefter deltagarna i gruppen.
Uppvarmning:

Affaren: Barnen stéllet upp sig pa ena sidan salen och ledaren stéller sig i mitten och
jobbar i affaren. Ledaren ropar: "Kom och kép!”. Barnen svarar da: "Vad da?”. Ledaren
bestammer da vad som saljs ex. flygplan, studsbollar, ormar. Barnen harmar da det som
sélja over till andra sidan. Om ledaren ropar att affaren ar stangd sa far barnen springa
over till andra sidan och férsoka inte bli tagna av ledaren. Blir de kullade far de ocksa
jobba i affaren och vara med och bestamma vad som séljs och hjalpa till att kulla.

Aktivitet 1:

Sten sax pase hoppa: Tva lag delas upp och de stéller sig pa led bakom rockringen pa
vardera ande av rockringarnas svans. Mellan forsta elev i de bada leden laggs en orm av
ca 15-20 rockringar (alt. koner) ut. Leken startar genom att den som star forst fran varje
lag hoppar jamfotahopp genom rockringsormen tills man méter en motstandare. Da
stannar bada i varsin rockring och spelar en "sten sax pase” bast av en.

e Den som férlorar maste ldmna sin rockring
och stélla sig sist i sitt lags led.

e Den som vinner hoppar framat tills man
moter en ny motstandare.

e Man héller pa sa har tills ena laget star vid
motsténdarnas start (en kon).

Aktivitet 2:

Tomtesmyg:
Rita en linje ca tio meter fran husvéaggen och valj en "tomte” bland er. Tomten stéller sig

med ansiktet mot vaggen och ni andra stéller er bakom linjen. Nu sager tomten hur ni
som star bakom strecket ska narma sig hen (t.ex. med "tomtesteg”, se nedan), réknar
till tio och vander sig sedan snabbt om. Da géaller det for er att stanna och sta
blickstilla. Den som ror sig maste ga tillbaka till startlinjen och bérja om fran bérjan,
medan den som forst kommer fram till tomten far bli tomte och vaélja steg till nasta

omgang.
r w»
N



EN FRISK GENERATION

De olika stegen som tomten kan vélja mellan ar:

Tomtesteg: lagg den ena fotens hal mot den andra fotens tar o.s.v.
Myrsteg: minsta mojliga pyttesteg

Manniskosteg: vanlig gang

Jattesteg: sa langa steg du kan ta utan att hoppa

Banansteg: lagg dig pa mage pa marken med handerna utstrackta och
ga dit fingertopparna nadde

Paraplysteg: snurra runt ett varv vid varje steg

Hitta garna pa egna satt att réra er, som ni sedan namnger!

Aktivitet 3:

Duellen Avslutande lek. 4 olika fargband hangs upp 6ver
bank, stock, planka eller likande, tva star beredda . ledaren
ropar en farg och den som ar snabbas vinner 6ver bada
deltagarna till sitt lag. Slut nér ena laget vunnit 6ver alla
deltagare.

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 for 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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