Lektion med konditionsbana

v Uppvarmning — Folja John

Bygg upp redskapslandskapet for huvudmomentet. Dela in i grupper om tre och tre. Lat deltagarna
springa runt fritt bland redskapen och turas om att leda. Byt "John” efter ndgra minuter sa att alla tre
i gruppen far leda.

v Huvudmoment — Konditionsbana och hopprep i par

Deltagarna jobbar tva och tva. En borjar med att hoppa valfria hopp i hopprep medan den andre tar
sig runt i hinderbanan. Det galler att forsoka hoppa under hela tiden som kompisen springer i banan.
Efter ett varv i hinderbanan byter paret plats sa att den som hoppade hopprep far springa. |
hinderbanan ska deltagarna ta sig 6ver, under eller mellan redskapen.
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Bilderna anvands med tillatelse av PE-redskaber i Danmark.

v Avslutning — Stretching i grupp

Lat deltagarna turas om att leda stretching i samma grupper som vid uppvarmningen.
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