Lektion med matta

v Uppvarmning — Mattlek

Fyll hallen med kortmattor och lat deltagarna jogga runt till Iamplig musik. Nar musiken stannar
maste alla stélla sig pa en matta. Ta bort en av mattorna efter varje omgang sa att det blir farre och
farre antal mattor. Deltagarna maste samsas fler och fler pa de mattor som finns kvar. Se om alla till
slut kan fa plats pa endast tre, tva eller en matta.

u Huvudmoment — Redskapsstationer

Borja med att anvand stationerna som en redskapsbana for att |dta deltagarna prova pa alla redskap.
Sprid ut deltagarna pa redskapen och Iat dem ta sig runt banan ett par varv med féljande 6vningar:

Hoppa grodhopp Over tjockmattan
Klattra upp pa ribbstolarna, klattra sidlanges till lutande planet och spring ner.

Runda de tva konerna. Spring pa alla fyra 6ver langmattan.
Vilj en av satsbradorna. Hoppa ljushopp och landa i tjockmattan.

1 ~ - M
/)

PWNPE

3

Utnyttja sedan redskapen till stationstraning och dela in er i fyra grupper. Varje grupp borjar pa
varsin station. Anvand garna musik i intervaller. Nar ett musikstycke ar slut gar alla vidare till nasta
station.
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e Station 1 — Handstaende mot vigg och bygga tak
Lagg mattor intill vdggen och ribbstolen. Har kan ni trdna handstaende eller huvudstaende. Ett
alternativ ar att “bygga tak”, dvs klattra upp med fotterna mot ribbstolarna.
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e Station 2 - Lutande plan
Har tranar ni kullerbytta framat, kullerbytta bakat, hjulning eller rulla stock nedfor det lutande
planet. Tank pa att ha mattor pa sidorna. Lutningen behover inte vara sa stor for att hjalpa er att
komma runt i 6vningarna.

e Station 3 - Ldngmatta
Pa langmattan kan ni 6va pa valfria 6vningar sa som kullerbytta framat, bakat, hjulningar och
handstaende nedrullning.
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e Station 4 — Ljushopp pa satsbrador
Satt satsbradorna tatt intill tjockmattan. Har kan ni trdna ljushopp och ténka pa att landa ordentligt.

Bilderna anvands med tillatelse av PE-redskaber i Danmark.

' Avslutning — Stretching

Samla barnen pa langmattan. Toj baksidan av l[aren genom att férsoka nudda tarna med raka ben.
Stretcha framsidan av laret staendes pa ett ben, hallandes i varandra. GI6m inte att byta ben.
Stretcha handlederna sittandes pa huk. Lat gdrna deltagarna komplettera med nagra egna
stretchdvningar.
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