Lektion med blandade redskap

v Uppvarmning — Spindelstafett

Spindelstafetten ar en utmarkt aktivitet att fa upp pulsen med. Dela in gruppen i lag med lika manga
deltagare i varje. Satt ut en kon framfor varje lag for att markera start och lagg en rockring med
artpasar pa lagom avstand fran konen. Halva laget — det vill sdga en at gdngen — ska sta i spindel
medan resten av laget springer och hamtar drtpasar. Nar den forsta spindeln trillar ned, gar nasta
upp och sa vidare. En person at gangen springer efter drtpasar och klappar nasta I6pare pa handen
for att bli avlost. Nar sista spindeln trillar ned slutar de 6vriga lagkamraterna att springa efter
drtpasar. Flest artpasar vinner stafetten. Byt roller infor ndsta omgang.

u Huvudmoment - Stationstraning

Dela in gruppen i fyra mindre grupper. Varje grupp borjar pa olika stationer. Bestam tidsintervall, till
exempel atta minuter pa varje station.

1 Matta

2 Linor

3 Trampett

4 Ringar och Riack

Bilderna anvands med tillatelse av PE-redskaber i Danmark.
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1. Langmatta och mattor mot vagg
Anvéand en kil eller satsbrador med mattor ovanpa for att skapa ett lutande plan pa en
langmatta. Har kan deltagarna trana kullerbytta framat och bakat nerfor satsbradorna. |
andra delen av ldangmattan kan de tréna pa kullerbyttor i olika varianter, handstaende
nedrullning, hjulning, huvudstdende etc. Mot mattan langs vaggen kan de trana handstaende
eller huvudstaende.

2. Linor
Knyt band med farger pa olika hojder pa linorna. Lat deltagarna utmana sig och se vilken farg
de klarar att klattra till.

3. Trampett
Placera en plint eller kloss framfér trampetten. Genom att ta bort ansatsen kan deltagarna
fokusera mer pa hoppet. Har kan de tréna pa att hoppa ljushopp och leka med varianter sa
som X-hopp, grupperat hopp eller ljushopp med vandning.

4. Ringar och rack
Ta fram rack och ringar i olika hojder sa att alla hittar ratt hojd. GIom inte mattor under. Har
kan deltagarna tréna pa fla katt, kika i fonstret, stuphdngande, svingar etc.

' Avslutning — Krama artpasen

Dela in deltagarna i tva stafettlag. Varje lag ska sedan delas i tva grupper med lika manga i varje.
Placera ut koner och en tunn matta vid varje kon. Halva laget star pa ena sidan och andra halvan vid
konen mittemot. Forsta personen i varje lag gor en kullerbytta med en artpase mellan kndna och
springer sedan och vaxlar med personen mittemot. Nar hela laget ar tillbaka dar de boérjade ar det
slut.
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