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Lekar for
rorelseskolning

Har foljer forklaringar av lekarna som finns i materialet. Leken ar ett viktigt verktyg for att
ova teknik och locka fram rorelser hos gymnasterna.

Robot- och slimekull

Robot- och slimekull &r en lek till musik med kantiga rorelser kontra mjuka och foljsamma
rorelser. Till den har leken behover du tva olika typer av musik: en slimelik musik och en
robotlik musik. Du kan antingen manuellt byta mellan dem eller klippa ihop dem.

e Utse en av gymnasterna till slime och resten till robotar. Den som ér slime far bara
rora sig ndr det ar slimemusik och de som é&r robotar far bara rora sig till robotmusik.

e Slime maste rora sig som en slime, det vill siga med mjuka och féljsamma rorelser.
Slime ska forsoka kulla robotarna.

* Robotarna maste rora sig som robotar, det vill siga med kantiga rorelser. Robotarna
ska akta sig for att bli kullade av slime.

* Spela upp musiken for gymnasterna sa att de vet vad som ar slimemusik och vad
som ar robotmusik.

e  Sétt pa robotmusiken sa att robotarna hinner fly fran slime.

* Byt sedan musik till slimemusiken sa att slime far rora sig och forsoka kulla
robotarna.

e Fortsatt att byta mellan robot- och slimemusik med olika mellanrum.
* Naér en robot blir kullad blir hen ocksa slime.

e Leken ar slut nar alla robotar har blivit kullade och blivit slime.

e

Peka-visa dr en lek med hogt tempo dar gymnasterna far utforska direkta végar i rummet
samtidigt som de blir varma.
* Gymnasterna leker i par.

¢ Den ena gymnasten pekar pa en kroppsdel pa den andra och latsas fasta ett
gummiband dar.

* Hen pekar sedan var gummibandet faster och kompisen ska lata kroppsdelen dras
dit.
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Folja spegelbild

Genom den hér leken far gymnasterna utforska olika former och utveckla férméagan att
hdrma. Gymnasterna leker i par dar den ena gymnasten utfor rorelser som den andra ska
harma, likt en spegelbild.

Piruettkull &r en lek med hogt tempo dar gymnasterna blir varma och samtidigt far trana pa
att halla en god piruettposition.
e Utse en gymnast, eller flera, till kullare.

* Naér en gymnast har blivit kullad ska hen sta och vinta i god piruettposition tills en
annan gymnast kommer och stéller sig likadant.

Spegelkull

Spegelkull ar en lek med hogt tempo dér gymnasterna blir varma och samtidigt far utforska
olika former och utveckla férmagan att harma.
e Utse en gymnast, eller flera, till kullare.

* Naér en gymnast har blivit kullad stéller sig hen i en position tills en annan gymnast
kommer och staller sig likadant.

* En utveckling av leken &r att kullaren ”ger” en position till den som blir kullad, som
den kullade gymnasten ska sta i tills en annan gymnast kommer och stéller sig
likadant.

* Ytterligare en utveckling av leken &r att istéllet for att den kullade gymnasten ska sta
i en statisk position, ska hen utfora en rorelse tills en annan gymnast kommer och
héarmar rorelsen. Rorelsen kan gymnasten antingen hitta pa sjdlv eller “fa” av
kullaren.

N

Genom myllra-lekar far gymnasterna utforska rummet pa olika sitt och i relation till
varandra. Gymnasterna gar, springer eller skuttar huller om buller 6ver golvet med olika
uppdrag och utifran olika férutsattningar, till exempel:

e Gatill platser som &dr tomma.

*  Gora riktningsforandringar genom skarpa horn.

e  Gora riktningsforandringar genom mjuka bdjar.

e Halsa pa varandra pa olika sétt ndr gymnasterna méts.

*  Om en stannar ska alla stanna.

e Gaislow motion.
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