v Uppvarmning - Uppdragskurragdmma

Lektion med redskapsbana/stationer |

For att denna lek ska fungera behdver det finnas gdmstéllen. Ar ni i en skolsal s& bygg gérna upp
stationerna ni ska ha pa passet direkt da mattor och redskap ar bra gomstallen. Aktivitetsledaren ger
utdvarna uppdrag, det vill sdga olika 6vningar som ska utféras. Fem uppdrag brukar vara lagom och
enkelt att komma ihag. Har man mojlighet kan det vara bra att skriva upp dem pa en tavla eller

papper.

Aktivitetsledaren star stilla, blundar och borjar rékna. Under
tiden som ledaren raknar ska utovarna utféra uppdragen och
varje gang ledaren narmar sig 20 maste de gdmma sig utom
synhall for ledaren. Du kan vélja om du rdknar hogt hela tiden
eller tyst tills du borjar narma dig 20. Variera hur snabbt du
raknar om du vill géra det svarare for deltagarna. Vid 20
Oppnar ledaren 6gonen och sager namnen pa alla hen ser (utan
att ga). De som blir hittade far gora ett extra uppdrag till
exempel tre upphopp innan de fortsatter med uppdragen.
Leken slutar nar alla har gjort klart uppdragen eller nar ledaren
valjer att avrunda.

v Huvudmoment - Redskapsstationer/bana

Foérslag pa 5 6vningar:

X Jamfotahopp hopprep

X langor ga pa alla fyra

X langor krabbgang

X Batgung mage/rygg

X klattra upp och ner i ribbstol

Anpassa antal repetitioner efter niva.

Ovningarna nedan gar att anvdnda som stationer ddr utévarna stannar en viss tid pa varje eller s kan
ni bygga ihop dem som en bana. Varje station kan enkelt anpassas mellan de olika alternativen vilket
gor att utdvarna kan trina pa sin egen niva. Ovningarna hittar ni i Rérelsebanken under respektive

rorelsemonster.

Alt. 1 Alt. 2 Alt. 3

Rorelsemonster

Balans pa ett ben

Vaghalvstaende

Valfri balans pa ta

Stationara positioner
Balansera

Jamfota hopp Baklangeshopp Korshopp Hopp

Liansving Klattra i rep Klattra i rep variant Svingar/repetitiva
Stodja Sving stodjande Plintgang Svingar

Hjula med rockringar Hjulning Hjulningsslalom Rotationer
Huvudstdende Handstaendestart Handstaende Stationara positioner

Balansera/Stodja

Piksitt pa bank — variant
1

Piksitt — variant 2

Piksitt - variant 3

Stationadra positioner
Balansera

Klattra i ribbstol

Klattra i ribbstol -variant
2

Lyft med bollkoll

Repetitiva/Stationara
positioner Hanga
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9. | Hanga statiskt Halv sving Sving Stationara positioner
Hanga/Svingar
10, Balansgang framléanges | Balansgang baklanges Samarbetsbanken Repetitiva
11, Hoppa i en atta - variant | Hoppa i en atta - variant | Hoppa i en atta — Hopp
1 2 variant 3
12, Sengangare i rorelse — Sengangare i rorelse — | Hingande armgang Repetitiva
variant 1 variant 2
13, Bygga tak - variant 1 Bygga tak — variant 2 Handstaende mot vagg | Stationdra positioner
Stodja
14, Rulla stock Kullerbytta Bakatkullerbytta Rotationer
15. Ljushopp satsbrada - Ljushopp satsbrada — Ljushopp satsbrada — Hopp
variant 1 variant 2 med bendelning i luften
(X-hopp)
16. Harskutt 6ver bank Hjulning 6ver bank - Hjulning 6ver bank — Repetitiva/Rotationer
variant 1 variant 2
17. Kika i fonstret Stuphdngande Sving med spring Stationara positioner
Hanga/Svingar
18. Spindeln Krabban Brygga Stationara positioner
Balansera/Stodja
19, Falla till rygg Motorcykellandning Motorcykellandning Landningar
med vandning
20. Safety Vault Lazy Vault Dive roll Hopp

' Avslutning - Tre i rad

Gor en spelplan med nio rockringar och satt ut tva koner en bit bort. Dela upp i tva stafettlag med tre
till fyra deltagare i varje. Spelet gar ut pa att forst fa tre i rad (diagonalt, lodratt eller vagratt). Varje
lag far tre artpasar i en enhetlig farg. Vid startsignal springer forsta personen i respektive lag och
lagger en artpase i en av rockringarna, springer tillbaka och vaxlar. Nar alla drtpasar ar utlagda och
om ingen annu fatt tre i rad fortsatter man att springa en i taget och flyttar en artpase till en tom
rockring.

TIPS

Ha fler spelplaner

om ni ar manga!
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