Lektion med redskapsbana/stationer

v Uppvarmning - Uppdragskurragbmma

For att denna lek ska fungera behéver det finnas gémstéailen. Ar ni i en skolsal s3 bygg gérna upp
stationerna ni ska ha pa passet direkt da mattor och redskap r bra gdmstailen. Aktivitetsledaren ger
utBvarna uppdrag, det vill sBga olika Gvningar som ska utfbras. Fem uppdrag brukar vara lagom och
enkeit att komma ihag. Har man mojlighet kan det vara bra att skriva upp dem pd en tavia eller

papper.

Aktivitetsiedaren star stilla, blundar och bérjar rékna. Under
tiden som ledaren raknar ska utbvarna utféra unpdragen och
varie gang ledaren ndrmar sig 20 miste de gbmma sig utom
synhall 167 ledaren. Du kan vBlja om du rdknar hidgt hela tiden
eiler tyst tills du borjar nérma dig 20. Variera hur snabbt du
raknar om du vill gbra det svarare f6r deltagarna. Vid 20
Sppnar ledaren Sgonen och siger namnen pa alla hen ser {utan
att ga}. De som blir hittade far gbra elt extra uppdrag til]
exempel tre upphopp innan de fortsdtter med uppdragen,
Leken slutar nér alla har gjort Klart uppdragen eller nir ledaren
vaiier att avrunda.

v Huvudmoment - Redskapsstationer/bana

Férslag pd 5 dvningar:

X damfotahopp hopprep

X léngor g3 pa alla fyra

X lngor krabbgéng

X Bétgung mage/rygs

X kldttra upp och ner | ribbstol

Anpassa antal repetitioner efter niva.

Ovningarna nedan gér att anviinda som stationer dir utbvarna stannar en viss tid pa varje eller s3 kan
ni bygga ihop dem som en bana. Varije station kan enkelt anpassas melian de olika alternativen vilket
gdr att utdvarna kan trina pd sin egen niva. Ovningarna hittar ni | Rérelsebanken under respektive

réreisemonster.

A1 Alt.2 Alt. 3 Rérelsembnster
1. Balans o3 ett ben vég&aiyszéemﬁa Valfri balans 5414 Stationéra positioner
Balansera
2. Jamfota hopp Bakdangeshopp Korshopp Hopp
EN| lignsving Kidtira irep Kiattra | rep vatiant Svingar/repetitiva
4. | Stadja Sving stédjande Plintgang Svingar
5.  Hiula med rockringar Hiulning Hiulningssialom Rotationer
gﬁ!—iuwéstéeme Handstaendestart Mandstiende Stationdra positioner
{ Balansera/Stédia
7. Piksitt pa bank—variant | Piksitt —variant 2 Piksitt - variant 3 Stationéra positioner
i1 Balansera
8.  Kisttrairibbstol Kidttra i ribbstol -variant | Lyft med polikoli Repetitiva/Stationdra
i 2 positioner Hinga
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9. 'V?‘i"a"gga statisii Halv syi?zg Sving Stationdra positioner
bl Hinga/Svingar

f 10, Bal aﬁsgéﬁg framidnges  Balansgdng baldinges | Samarbetsbinken X&petitiva

11 Hoppa | en 8tta - variant | Hoppa i en étis - variant Hoppa i en 4tta E Hopp

i i 2 yariant 3

112 Sengangare | réreise — Sengéngare irbrelse — | Hingande armging Repetitiva

! vatiant 1 variant 2

113, ngga tak - variant 1 Bygga tak ~ variant 2 Handstdende mot vagg Stationara positicner
stodja

|14, Rulla stock Kudlerbytta Bakéatkullerbytta Rotationer

115, Ljushopp satsbrada - Liushopp satshrids — ijushopp satshrida Hopp

| variant 1 variant 2 med bendelning Huften

foond {X-hopp)

! 16, Harskutt dver bank Hiulning Sver bink - Hiulning Gver hidnk ~ Repetitiva/Rotationer
3 variant 1 variant 2

17, Kika i fonstret Stuphéngande Sving med spring s‘tatixsﬁ‘éﬁ% positioner
: Hanga/Svingar
mgpzfadein Krabban Brygea Stationdra positioner
3 Balansera/Stédia

19, Falla till g dotorevkellandning Muotoreykeillandning {andningar

9’ med vindning

120, Safety Vault Lazy Vault Dive roll Hopp

v Avslutning - Tre i rad

Gor en spelplan med nio rockringar och sétt ut vl koner en bit bort. Dela upp | tva stafettiag med tre
till fyra deltagare ivarje. Spelet gdr ut pa att f6rst ¥4 tre i rad {diagonalt, lodritt eller vigritt). Varje
lag far tre drtpdsar | en enhetlig firg. Vid startsignal springer férsta personen i respektive lag och
ldgger en drtpdse | en av rotkringarna, springer tillbaka och vixlar. Nér alla drtpdsar dr utlagda och
om ingen dnnu fatt tre | rad fortsdtter man att springa en i taget och flyttar en drtpdse tillen tom
rockring. :
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Lektion med styrka och spanst

v Uppvdrmning — Rockringsuppdrag

Lagg ut rockringar pa en friytai salen. S8tt pd musik och be deltagarna rBra sig runt. Pausa musiken och ge
deltagarna ett uppdrag t.ex. doppa magen | 53 ménga rockringar som mbiligt, gbra grodhopp eller gé thop sé att
de far fem fotter i en rockring. Det finns ménga alternativ] Efter en kort stund sitter du pd musiken igen och de
forisdtier rOra sig runt i salen.

v Huvudmoment — Styrka och spénst i redskap

14t deitagarna jobba tva och tvi pd varie station. P§ vissa stationer turas de om att hjdlpa varandra och pd
nagra arbetar de samtidigt. V3] idmpliga tidsintervall ] exempel 30 sekunders trining, 30 sekunders vila och
eventueilt byte med varandra, 30 sekunders trining och till sist 30 sekunder 16r att byta station. Anviénd gérna
musik till som sinks eller stoppas | bytena. Ta en paus nér deltagarna passerat alla stationer och kér sedan en
runda tiil.

Biderna anvinds med tiliGteise ay PE-redskuber i Donmaork.
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¢ Ringar
Hing ivarsinring och titta p% varandra
genom ringen — kika | fonstret.

p ,4(/7/' Jsssi
4 % ; K, e A
{ i 3
¢ Rick

Hing stilla och kompisen trdr en rockring
fran fotterna upp till hdnderna. SiEpp en
hand i taget s att rockringen kan trés av —

Cliffhunger.
+ Ribbstol - I
Hing i ribbstolen med en boll | kndet.
Kompisen hoppar samtidigt 5 minga
hopp som mbiligt med hopprep. Byt
uppgift efter halva tiden ~ Hénga stillo & /
famfotehopp. ﬁ%
25
s  Tiockmatta
Hoppa upphopp | tiockmattan.
» linor

Kidttra samtidigt med din partner s lingt
upp du orker - Kittra i linor.

* Plint
Bfria med stédhiingande och gbr sedan
svingar pé tva parallella plintar — Sving
stédjonde.

s  Matta
5t4 pa hinder, pd huvudet eller
armbiiningsstdlining med pass av din
kompis. Byt efter halva tiden -
Huvudstbende & handsigende.

Bilderng onviings med tillételse av PEredskaber | Danmuork.

v Avslutning — Brolopp

Bérja med att alla deltagarna ldgger sig 4 mage titt bredvid varandra, axel mot axel. {Om det &r mﬁﬁg?
" deltagare kan de delas in i mindre grupper.} Alla stiler sig sen samtidigt som en hro, i armhvningsposition,
och den som ar langst ut kryper under alla och stéller sig som en bro ph andra sidan. Nér alla i gruppen har

krupit under och stallt sig pé andra sidan &r det slut.




Kullerbytta

UtfBrande

s S84 hdnderna axelbrett framfér kroppen.
s Fir hakan gl bréstet och runda ryggen.

s Skjutifrén med benen.

»  Avsiula stende.

Tips
» St inte | huvudet utan dvre delen av skulderbladen.
Spidnn halsmusiderna s att huvudet inte tappas | uppgéngen.
jobba med ben och magrmusider | uppglngen och f6rsék att inte
sétta | hinderna.

Inldrning
s Enbraférdvning 4r alt liggs 08 rygg och hilla hdnderna om knding och gunga fram och tillbaka med
spénd mage.

s Kullerbytta fran pallpling, béria sittande pd underbenen, 3r en bra Suning Bratt tréna pdatt f in
huvudet och rotationsrérelisen.

s Anvind ett lutande plan med binkar uppstélida mot ribbstolar, plint eller mot en bom. Téck bénkarna
med mattor. Ligg en matta Gver en satshrida f6r atl bygga unp ett litet lutande plan. Det lutande
underiaget gbr att det blir iitare att komma runt | kulierbyttan.

s For att Gva pa att hélla in huvudet s8 kan en drtpdse placeras mellan haka och brést,

Varianter av kullerbytta
Grenkulfierbytia Flygande kullerbytta

e

Hoppkullerbyita Tvillingkullerbytta

s MBts och rulla ~ lek som trénar rulla
oth uppging av kullerbytian.

s Krams drtpdsen ~ stafett med
kullerbytta.

+  Baliongeriiuften ~lekmed
kullerbytta.

Bidemg cnvands med tiigteise oy PE-redskeber | Danmark.
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Hjulning

Utfdrande

Hiulning med héger ben fram. Det blir tvirtom vid
hiulning med vinster ben fram.

¢ ¢ ¥ 0

Boria sthende med armarna axelbrett ovanfir
huvudet.

Ta ett steg framét med hiiger ben.
Gverkroppen vrids | sidled med hger axel
nedat.

Hoger arm satts forst | matten 08 linje med
higer fot och vinster ben lyfts,

Vanster hand s8tts | mattan pé linje med higer
hand och hbger ben skjuts ifrén.

Hiulningen passerar handstiende med raka delade ben.

Héger hand slépper férst mattan och viinster fot siitts ner p linje med hinderna.

NZr sista handen slipper mattan trycks Sverkroppen upp och vinster ben stts i marken.
Avsiuta stéende med armarna ovanfir huvudet,

Ovningen ska utféras med idmn rytm, fot-hand-hand-fot-fot.

H2l biicken pa hinderna | hjulningen och fist blicken rakt fram | landningen med kroppen vind mot
staririkiningen.

£t vaniigt fel 3 att man tar for kort f6rsta steg och méste bbia kroppen f6r att sitta | hindema.
Franskiutsbenet och svingbenet miste trycka och svinga med kraft for att ivckas passera
handstdendet.

Raka armar och presss upp axiama.

TEnk pa att inte halla frsta handen kvar | golvet fir linge. Detta kan leda till en pikerad nedgéng. Det
3r viktigt atl trycka #ran med armarna.

inlarning

13gg tre rockringar efter varandra pé en matta. Forsta foten sk vara | den férsta rockringen, hindema
i mitten och en fot i den sista. Ovningen #r bra f6r att 74 in Kiinslan av fot-hand-hand-fot-for.

Hiulning Over bank Ova pd att skjuta ifrén med benen.

Hiula i en cirkel och gbr drkein stérre och stirre tills hjulningen sker pé en raklinje.

Satt bankar mot ribbstolar eller mot en bom med en plint framfér. Tick biinkarma med mattor. Hjula
nedfor det iutande planet f6r att 13 hidip med rotationen | Suningen.

Hiula pa golvet och trina pé att sétts hiinderna och fBtterna pd samma linje.

Hiula genom iinor och f8rsdk att inte nudda linoma,

Varianter av hjulning

Hiulning p3 en hand

Lekar med hjulning

¢ Hjulningssialom ~ stafettiek
¢ Kasthjulning - stafettiek

Biderngo grwviénds med tiigteise oy PE-redskeber | Danmark.
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Handstaende nedrullning

Utférande
*  Storta med armarna axelbrett dver huvudet.
¢ S hinderna langt fram pd mattan.
#  Sparka upp ett ben | taget ti] splind samiad position,
»  Vikin hakan tll bréstet och runda ryggen vid
nedruliningen.
»  Avsiula sthende.

Tips

Kroppen ska vara rak och spind,

Hill huvudet neutralt | handstiendet,

Férsbk ha raka armar | nedruliningen.

Sétt inte | huvudet utan Gvre delen av skulderbladen vid nedruliningen.
Runda ryggen och hall hakan i bristet under hela nedruliningen.

* ¢ ¥ ¥

inldrning

Trina pé att 18 tyngd pd armarna genom att Lex, springa pd alls fyra Gver mattan.

Tréna mag- och ryggsplnningsbuningar,

Tréna pa stédiande Buningar som tex. handstdende start.

Ova pi att bygga tak - sitt hiinderna i mattan och gé baklsnges upp i en ribbstol till handstiende.
Handsthende mot viigg f6r 2t 15 In uppgéngen.

{va handstiende med en kompis. Kompisen kan hilla en hand mellan fétterna for att hidlpa till med
balansen.

Se tiHl att utbvaren kan vanlig kullerbytia.

¢ Starta liggande Bver plintkanten och gbr handstiende nedrulining av plinten.

€ ¢ & ¢ » @

*®

Varianter av handstdende

Grupperad uppglng

G4 ph hiinder

Pikerad uppgan
Froee Biiderna onvands med HilGteise av PE-redskaber i Danmork.
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Lektion med matta

v Uppvarmning — Mattiek

Fyli hallen med kortmattor och 13t deltagarna jogga runt till idmplig musik. N&r musiken stannar
maste alla stdlia sig p3 en matta. Ta bort en av mattorna efter varje omgang s3 att det blir farre och
férre antal mattor. Deltagarna miste samsas fler och fler pd de mattor som finns kvar. Se om afia till
siut kan 13 plats pd endast tre, tvé eller en matta.

U Huvudmoment — Redskapsstationer

B8rja med att anvind stationerna som en redskapsbana f6r att 181a deltagarna prova pa alla redskan.
Sprid ut deltagarna pa redskapen och 18t dem ta sig runt banan ett par vary med féljande dvningar:

Hoppa grodhopp Gver tjockmattan

Kiattra upyp pa ribbstolarna, kidttra sidldnges till lutande planet och spring ner.
Runda de tva konerna. Spring pa alla fyra dver langmattan,

Vil en av satsbrédorna. Hoppa fjushopp och landa | tjockmattan.

P W e

Utnyttia sedan redskapen till stationstrining och dela in er i fyra grupper. Varje grupp bbrjar pé
varsin station. Anvand garna musikiintervaller. Nér ett musikstycke dr siut gar alla vidare till n3sta
station.
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s Station 1 - Handstdende mot vigg och byggatak
Ligg mattor intill viiggen och ribbstolen. Hir kan ni trina handstiende eller huvudstiende, Bt
alternativ dr att "bygga tak”, dvs kldttra upp med f8tterna mot ribbstolarna.

o

» Station 2 - Lutande plan
Hir trénar ni kullerbytta framat, kullerbytta bakat, hjulning eller rulla stock nedfér det jutande
planet. Tank pé att ha mattor pé sidorna. Lutningen beh&ver inte vara sé stor fér att hjdlpa er att
komma runt i dvningarna,

s  Station 3 - Lingmatta
Pa langmattan kan ni Gva péa valfria dvningar s& som kullerbytta framét, bakt, hjulningar och
handstaende nedrullning.

™
%
£y N gﬁ
g _ AN

» Station 4 - Ljushopp pa satshridor
Satt satsbrédorna tétt intill tjockmattan. Hér kan ni trina ljushopp och tinka pd att landa ordentligt.

Biderna anvirds med Wiltelse av PEoredsiaber | Danmark.

v Avslutning — Stretching

Samia barnen pa langmattan. T6] baksidan av l8ren genom att firséka nudda trns med raks ben,
Stretcha framsidan av laret stdendes pa etf ben, hdllandes i varandra. Glbm inte att byta ben.
Stretcha handlederna sittandes pa huk. L3t gérna deltagarna komplettera med ndgra egna
stretchdvningar.
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Lektion med blandade redskap

v Uppvarmning — Spindelstafett

Spindeistafetten dr en utmirkt aktivitet att f3 upp pulsen med. Dela in gruppen i lag med lika méanga
deltagare ivarje. Sdtt ut en kon framfbr varje lag for att markera start och ligg en rockring med
drtpasar pa lagom avsténd fran konen. Halva laget — det vill siga en 3t glngen — ska std i spindel
medan resten av laget springer och h@imtar drtpédsar. Nir den f6rsta spindeln trillar ned, gér nista
upp och sa vidare. En person &t géngen springer efter drtpadsar och klappar nésta idpare pé handen
for att bli aviost. Nér sista spindeln trillar ned slutar de dvriga lagkamraterna att springa efter
drtpasar. Flest 3rtpdsar vinner stafetten. Byt roller infér niista omgéng,

' Huvudmoment - Stationstréning

Dela in gruppen | fyra mindre grupper. Varje grupp bériar pé olika stationer. Bestiim tidsintervall, till
exempel atta minuter pd varje station.

7 Liner

3 Trampett

4 Ringar och Rick

Ziderna anvands med Giiateise av PE-redskaber | Danmark.
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1. Llangmatta och mattor mot viigg
Anvind en kil eller satsbridor med mattor ovanp3 for att skapa ett lutande plan pd en
langmatta. Hir kan deltagarna trina kullerbytta framat och bakat nerfér satsbridorna. |
andra delen av lBngmattan kan de tréna pa kullerbyttor i olika varianter, handstiende
nedrullning, hjulning, huvudstdende etc. Mot mattan ldngs viggen kan de trina handstiende
eller huvudstiende,

2. linor
Knyt band med férger pi olika hdjder pa linoma. L3t deltagarna utmana sig och se vilken firg
de klarar att kidttra il

3. Trampeit

Placera en plint eller koss framf6r trampetten, Genom att ta bort ansatsen kan deltagarna
fokusera mer pa hoppet, Hir kan de trina pa att hoppa ljushopp och leka med varianter s3
som X-hopp, grupperat hopp eller ljushopp med vindning,

4. Ringar och rick
Ta fram rédck och ringar i olika hdjder 53 att alla hittar ritt héjd. Gl8m inte mattor under. Hir
kan deltagarna triina pé 13 katt, kika i fénstret, stuphiéingande, svingar etc.

' Avslutning — Krama &rtpasen

Dela in deltagarna i tva stafettlag, Varje lag ska sedan delas itva grﬁpger med lika manga ivarie.
Placera ut koner och en tunn matta vid varie kon. Malva laget stér pd ena sidan och andra halvan vid
konen mittemot. Firsta personen ivarie lag gbr en kullerbytta med en drtpdse mellan knéina och
springer sedan och vixiar med personen mittemot. Nir hela laget 4r tillbaka dér de bérjade 4r det
siut,
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Ljushopp

Utférande
» Hoppa jdmfota pd trampetien eller satsbridan,
¢ Draarmarna underifrdn och upp ovanfir huvudet,
+  Spidnn kroppen genom hels luftfirden.
s Dimpa landningen genom att bbia pi knéna.
Tips

o Forstk att 4 ett flackt och Hngt inhopp.

»  Armarna ska dras underifrén i inhoppet.

»  Spinn magen, ryggen och baken fér att inte
svanka.

o Hal huvudet neutralt, men fist blicken | mattan
infor landningen.

Inldrning
¢ Hoppa lushopp pé en satshriida med mattor bakom satsbridan,
*  Trina pa att hoppa ushopp ner frén en plint. Fokusera pé att spénna kroppen i luften och att démpa
landningen i knéna.
Tréna pé Hushopp med en omvind trampettuppstilining,
»  Bygg enanselsramp med plintlock eller blinkar och ha flack lutning pé trampetten. Genom att minsks
ansatsen s4 blir det enklare for utbvaren att koncentrera sig pd sifilva ushoppet.

Varianter av ljushopp
X-hopp

Pikerat hopp

Grupperat hopp

Bidemo anvands med tiflatese gy PE-redskober i Danmark.
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Lektion med pirater

v Uppvarmning — Stafett

Dela in gruppen i tre eller fyra lag. BOria med tégstafetten dir férsta "vagnen”, efter att ha sprungit
ett varv runt konen, himiar upp fler och fler vagnar. Nir hela tiget ir kopplat slépps den forsta
"yagnen” av och sedan den andra och 58 vidare, 53 att alla fir springa lika manga varv,

; Huvudmoment — Sjérévarbana

Banan bestdr av olika dventyr som sjirivare kan ténkas uppleva. Spela pa deltagarnas fantasi och
féridara med inlevelse hur de som pirater maste kimpa sig runt mellan stationerna.

¢ (3 pa planka och hoppa ner | havet!
Sétt en omvind trampett efter tv3 1aga plintar och bygg en liknande station med satshrida. Placera
en eller tva tjockmattor efter trampetten och satsbridan. L8t deltagarna hoppa upp pa plinten och
sedan "g3 pé planka” ut i trampetten elier satsbridan. De fir sjdiva valja. En mottagare bér finnas vid
trampetten.

By

s Kidttra upp i masten pa sjérévarskeppet!
Kidittra pd bénkarna upp och pa sidan dver ribbstolarna. Glid sedan ned fér den andra biinken. Ténk
pa att alltid ha mattor under binkarna och ribbstolarna,

SS\\/7772
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»  Svinga frén bat till batl
Svinga i linorna mellan de tva plintarna, S8t fram tva olika héjder pé plintar 53 att deltagarna sjgly

kan vélia. Glom inte att ha mattor under linorna. Satt eventuelit paliplintar som trappsteg for att
komma upp pé plintarna.

¢ Pirgterna kiittrar llings bommen pé skeppet!
Ta fram en bom | stréckhdid med en tjockmatts under. Sitt ndgra paliplintar i ena dnden s3 att
deltagarna kommer upp till bommen, Hir kan de Kittra som sengingare dver bommen,

o {Overge sjbrévarskeppet!
Ta fram tva bommar, en lg och en hdg. Bind fast fyra rockringar, tvi pd hdga bommen och tvi ps
idga. Placera en tjockmatta efter. Hir fir deitagarna hoppa ur kanonhélen p3 sjdrévarskeppet!

v Avslutning — Akrobatik

Dela in i grupper om tre och tre. Varje grupp far varsin matta dir de varvar ner med akrobatik. Det
giller att samarbeta och att Hita pa sina kompisar!
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