Lektion med bom och linor

v Uppvarmning — Balansleken

Alla deltagare springer runt i salen till musik. Stanna musiken och beratta vilken kroppsdel eller vilka
kroppsdelar som far nudda marken, till exempel en fot och en hand, tva fétter och ett huvud eller
bara baken. Satt pa musiken nar alla hittat balansen och upprepa tills deltagarna fatt upp varmeni
kroppen.

v Huvudmoment - Hinderbana

Anvand redskapslandskapet som en bana. Boérja med att forklara vad deltagarna ska gora och sprid ut
dem sa att de borjar pa olika stallen. Lat alla ta sig runt banan utan att tdvla men med hog aktivitet.
Tank pa att ha mattor under alla bommar, bredvid bankarna och under linorna.
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Bilden anvdnds med tillatelse av PE-redskaber i Danmark.

1. Tagen artpase och klattra upp i ribbstolen. Slapp artpasen hogst upp innanfér ribbstolen.

2. Klattra upp pa plinten, fatta tag om en lina, svinga ut och landa i tjockmattan. Anvdnd gérna
tva plintar med olika hojd.

3. Kryp under den laga bommen.
4. Klattra eller hoppa éver bommen.
5. Balansera 6ver den omvanda banken.

6. Spring slalom mellan konerna.
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v Avslutning — Spegelbild

Lat deltagarna varva ned till lugn musik dar de turas om att sjalva vara kreativa och leda sin kompis.
Dela in dem tva och tva. Nar musiken borjar far en av dem folja den andras rorelser som i en spegel.
Byt efter nagra minuter sa att den andra far leda. Anvand garna lugn musik sa att de kommer i ratt
stamning.
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