Handredskap

Artpésar

1.

De aktiva ldgger ut sina drtpasar pa golvet. De ska springa runt i hela salen till musik
utan att trampa pa pasarna och utan att krocka. Nar musiken slutar géller det att hitta
tillbaka till sin pase.

Vem kan hoppa pa ett ben runt sin pase? Lat de aktiva prova ocksa med det andra benet.
De aktiva ska lagga pasen pa huvudet och promenera omkring.

Vem kan satta sig ner utan att tappa pasen? Vem kan detta utan att halla i pasen med
hénderna? Vem kan ldgga sig ner pa rygg?

Lat de aktiva vélja olika kroppsdelar att balansera sin drtpase pa. De kan exempelvis ga
pa alla fyra med artpasen pa ryggen eller ga kraftgang med pasen pa magen.

De aktiva sitter pa golvet och klimmer pasen mellan f6tterna. De ska strdcka benen sa
langt fram de kan.

De aktiva sitter pa golvet med pasen mellan fotterna. Vem kan lyfta pasen hogt och ge
den till hdanderna?

De aktiva sétter pasen mellan fotterna. De ska sedan rulla bakat och slappa pasen bakom
huvudet som en lyftkran.

De aktiva klammer fast pasen mellan knédna. Vem kan ga, springa eller hoppa jaimfota
runt i salen?

10. Artpasen dr ett brev som ska postas. De aktiva ska klattra upp i ribbstolen och slapp ner

brevet bakom ribban. Upprepa 6vningen manga ganger.

11. De aktiva ska rutscha pasen 6ver golvet och vanta tills den stannat. Sedan ska de hoppa

harskutt efter pasen. De ska trycka fast pasen mellan knédna och skutta tillbaka med den
utan att tappa den.

12. Vem kan rutscha pésen sa den hamnar bakom en linje? Vem kan rutscha pasen sa att den

stannar pa linjen?

13.”Befria din kompis”. Varje aktiv har en drtpase pa huvudet och dansar runt till musik.

Om nagon tappar sin artpase blir hen forstenad. Nagon annan ska da, utan att tappa sin
egen pase, ta upp kompisens pase fran golvet och lagga den pa den férstenades huvud.
Da blir hen befriad. Yngre barn kan hélla fast sin egen drtpase med handen pa huvudet
nar de hjélper en forstenad kompis.
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Parovningar med drtpdse

1.

De aktiva arbetar tvéa och tva. De ska satta en drtpase mellan olika kroppsdelar och
forflytta sig utan att tappa pasen, exempelvis panna mot panna, axel mot axel eller
rumpa mot rumpa.

De aktiva ligger pa rygg tva och tvd med huvudena mot varandra. Artpéasen ska vara
mellan den enas fotter. Hen gor “lyftkranen”, och den andra forsoker ta emot drtpésen
mellan sina fotter.

Tva aktiva kastar drtpasen till varandra. De ska borja med litet avstdnd, och varje gang de
klarar att finga pasen ska avstandet 6ka.

Den ena av de aktiva hanger i en ribbstol med raka armar och bdjer upp knana. Den
andra lagger drtpéasen i knat pa den som hinger och springer sedan till motsatt vagg och
tillbaka. Darefter byter de uppgift.

Rockringar

1.

De aktiva haller en rockring med bada hénderna. De ska stracka rockringen sa hogt de
kan mot taket och spanna kroppen. De ska sedan ldgga rockringen pa golvet sa tyst de
kan.

Barnen gor som ovan, men de ska latsas att rockringen &r en ballong som spricker. De ska
sdtta sig pa golvet det snabbaste de kan.

De aktiva snurrar rockringen pa stéllet och springer runt den. De kan prova att hoppa
jamfota in i ringen nér den borjar dala.

De aktiva snurrar rockringen. Alla springer at sidan och ser och hor rockringarna falla till
golvet. Ingen fa hdamta sin rockring forréan alla ringar ligger stilla.

Alla hjalps at att halla alla rockringar snurrande i salen.

Rockringen dr en ratt, och barnen kor bil runt i salen utan att krocka med varandra. Du
kan hélla en skylt i handen med r6tt pa den ena sidan (stopp) och gront (kor) pa den
andra.

De aktiva hoppar harskutt ut och in i ringen. De ska ha hela handen i golvet, stodja pa
raka armar och landa tyst.

De aktiva hoppar harskutt runt sin egen ring. Nar du ropar “vargen kommer” ska de
hoppa i sitt bo sé fort de kan.

De aktiva ligger pa mage och fattar ringen med bada handerna. Vem kan lyfta sin ring
fran golvet?

10. Ringen blir en ratt, och alla kor bil fritt salen. Du signalerar rott ljus for att bromsa och

gront for att starta igen. Anvand eventuellt en liten skylt som visar rott och gront. Vem
kan kora i kurvor? Backa utan att krocka? Punktering innebar att de aktiva maste stanna
och hall balansen pa ett ben.
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11.Nér det &r dags att samla in ringar, lat da de aktiva springa mellan ringarna som ligger
utspridda pa golvet. P4 given signal ska de springa in i en valfri ring. Du plockar bort en
eller flera ringar efterhand. Till slut star alla gymnasterna i nagra fa ringar.

Bollar

1. Alla barnen ldgger en boll pa huvudet och forsdker halla den kvar med hjalp av
fingrarna. Vem kan promenera runt i salen utan att tappa bollen?

2. De aktiva stracker bollen sa hogt upp som méjligt 6ver huvudet och gar med spikraka
ben.

3. De aktiva slapper bollen fran stdende bakom huvudet och forséker hinna fanga den igen
efter en studs.

4. Vem kan studsa sin boll med bada hdnderna? Vem kan studsa med en hand? Vem kan
studsa sin boll en gang i golvet och sedan fanga den?

5. Vem kan studsa sitt namn med en studs for varje stavelse?
6. Lat de aktiva latsas att de blir arga och studsa bollen i golvet det hardaste de kan.
7. Vem kan kasta och fanga sin boll helt tyst?

8. Lat de aktiva rulla bollen med olika kroppsdelar runt i salen, exempelvis med handen,
pannan eller foten.

9. Lat de aktiva rulla bollen pa strecken i salen och latsas att de malar strecken.

10. De aktiva ska grensittande rulla bollen med hjilp av fingertopparna sa langt fram de kan
utan att den rullar ifran dem.

11. De aktiva sitter med b&jda ben. De ska rulla bollen under benen som lyfts som en bro,
sedan bakom ryggen och under bron igen.

12. De aktiva ska fatta bollen, ligga ner och ldgga bollen bakom huvudet. Vem lagger ner sin
boll alldeles tyst? Vem kan sitta upp utan att tappa bollen? Vem kan resa sig till staende
utan att tappa bollen?

13. De aktiva sitter med bdjda ben, vinklar upp fotterna och ldgger bollen pa vristerna. De
ska sedan kicka bollen hastigt upp med fotterna och fanga den.

14. De aktiva ska grenstdende rulla bollen i en atta runt fétterna.
15. De aktiva ska std med samlade ben och rulla bollen i en cirkel runt fotterna.

16. Lat de aktiva sjunga: “Denna bollen den ska vandra frdn den ena till den andra, 1at den
g4, lat den ga, 1at den aldrig stilla sta.” Alla aktiva sitter i ring med benen i kors och en
boll framfor sig. Alla bollarna rullas runt i ringen at samma hall i takt med sangen.

17. Bollbana med redskap, se skiss och instruktion nedan.
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INSTRUKTION - BOLLBANA MED REDSKAP

Alla deltagare har en boll var

Rockringar i sick-sack: Studsa bollen i ringarna i sick-sack monstret

Lutande bankar: Ga& uppfor banken och rulla/fér bollen framfor dig.
Ga nerfor, rulla bollen, men tappa inte kontrollen &ver bollen!

Hopprepsvagen: Studsa eller rulla bollen, folj vagen.

Ladg bom:

e Kryp under bommen alternativ hoppa 6ver bommen.
¢ Rulla bollen under bommen.
e Ha hela tiden kontroll pa din boll och var néra bollen.

¢ Du kan ocksa vilja att ha bollen i din famn nér du hoppar 6ver alt kryper under.

Pallplint och matta: Ljushopp ned pa matta, kasta samtidigt bollen och fanga den.
Alternativ hall bollen i bAda handerna nar du hoppar ner fran plinten.

Fyra bankar; vand bank, ovand bank, vand, ovand:
e G4 pa bénk 1, studsa bollen pé banken.

¢ Ga balansgang pa bank 2, balansera bollen pa huvudet.
e G4 vid sidan av bank 3, studsa bollen pa banken.

e Ga balansgang pa bénk 4, studsa bollen vid sidan pa golvet (svart!).
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Koner i slalom: Studsa eller rulla bollen runt konerna

Tva mattor: Rulla pa olika sitt, hdll fast bollen med hianderna. Prova att gora en kullerbytta
med bollen i hdnderna.

Rockring och plint utan lock: Kasta bollen ner i plinten. Samla in alla bollar, eller dela ut
bollar igen och gor banan en gang till.

Hopprep

Att hoppa rep dr en rolig utmaning. Nér de aktiva hoppar rep tranar de hela kroppen. De
tranar kondition, koordination, smidighet, styrka och spanst. Det finns manga olika sétt att
hoppa rep p4, till exempel enkelrep, ldngrep och dubbelrep.

Tank pa!

e Det ar viktigt att repet har ritt laingd. Ar repet for kort gar det for ndra
huvud och fétter och risken att fastna ar storre. Ar repet for langt ar det
svarare att kontrollera och att sla runt.

e Om hopparen star med bada fotterna mitt pa repet och spanner repet langs
med sidorna ska handtagen na ungefér upp till armhalorna. Ar repet for
langt kan du korta det genom att gora en eller tva knutar pa repet 5-10
centimeter under handtagen.

o Plastrep med handtag &r latta att veva och gor hoppningen roligare.

e Det ar viktigt att de aktiva har ordentliga skor pa fotterna om de ska hoppa
rep lange. Hoppar de en kortare stund, som i en uppvarmning eller i en lek,
gar det bra att vara barfota.

Teknik enkelrep

De aktiva ska anvdanda handlederna och underarmarna nir de vevar repet. De ska forsoka
halla armarna néra kroppens sidor och sla repet med sma armrorelser. Mélet &r att hoppa
med bra hallning — rak rygg, brostkorgen fram — och ldtta hopp pa hela fotbladet.

Att hoppa enkelrep ar en komplex motorisk 6vning. Det &r valdigt individuellt nar de aktiva
klarar att gora sina forsta hopp med repet. For de yngsta barnen bor du introducera hopprep
pa ett lekfullt och enkelt satt. Har ar malet att hitta glddjen i att hoppa. For att de aktiva ska
hitta hoppet i kroppen &r det bra att borja med langrep.
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Springa over langrep

Borja med att halla repet strackt och lat de aktiva springa fram och hoppa 6ver repet.
Kombinera med andra sétt att ta sig over eller under repet, till exempel ala under, gora
harskutt 6ver, hoppa jamfota eller hoppa pa ett ben 6ver.

Vaggan

Lat de aktiva trédna pa att hoppa Over repet i rorelse. Sla repet som en vagga fran hoger till
vanster. De aktiva ska hoppa over repet nér det kommer. Repet gér inte 6ver huvudet utan
fran sida till sida.

Rattan kommer

Rattan kommer, dr en rolig lek for att de aktiva ska lara sig att tajma hoppet 6ver repet.
Knyt fast en drtpase langst ute i ena dnden av langrepet. Du haller i den andra danden.
Veva runt repet i en cirkel nédra golvet. De aktiva star i ring runt. Nar du ropar ”"Réttan
kommer” ska barnen narma sig repet och hoppa &ver nédr det sveper forbi.

Springa genom langrep

Naésta steg ar att sla ett langrep och lata de aktiva springa genom repet utan att hoppa.
Barnen borjar springa framat mot repet precis nér det slar i marken. Sla med den stora
Oppningen mot barnen. De ska bdrja springa en och en, sedan tillsammans med en kompis
tva och tva och darefter fyra och fyra.

Hoppa langrep

Dags att hoppa i repet. Lat de aktiva fa sté i repet nar du borjar sld. De ska forsoka hitta
takten med mellanhopp. Nar de har hittat hopprytmen kan de prova att hoppa in och ut ur
langrepet. De ska tdnka pa att hoppa in néra den forsta slagaren och hoppa ut néra slagaren
pa andra sidan, diagonalt genom repet.

Spring och hoppa enkelrep

For de yngsta aktiva ar det bra att borja 6va enkelrep genom att springa framat, forsoka sla
repet 0ver huvudet och hoppa 6ver. Att springa och hoppa Gver repet dr oftast lattare dn att
sta pa stallet och hoppa.

Hoppa framlanges och baklanges

Nér du introducerar enkelrep for de yngsta och de ska hoppa stdende pa stéllet, ar det bra
att lata dem prova att hoppa bade framlénges och baklédnges redan fran start. For en del ar
det lattare att sla repet baklanges.
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Hopprep ovningar

1.

De aktiva hoppar pa ett ben 6ver det utstrackta liggande repet. Ldt dem &ven trdna med
det andra benet.

De aktiva gor jamfotahopp 6ver repet i sicksack. Vem kan halla ihop fétterna?

De aktiva viker repet fyrdubbelt sa att det blir ett cykelstyre. De sitter pa golvet och
cyklar med benen. Vem kan lata bli att réra vid golvet med fotterna? Tala om f6r dem att
cykeln kor i kurvor ibland.

De aktiva ligger pa magen och héller repet med raka armar. Vem kan védnda sig runt utan
att sldppa taget om repet? Utan att ta stdd med armbagarna?

Vem kan resa sig till stdende med bibehéllen fattning och sitta sig igen?
Lat de aktiva slingra repet som en orm 6ver golvet.

Lat dem forma olika figurer med hopprepet pé golvet, exempelvis ett hjarta, en ring eller
en kanelbulle.

Lat de aktiva balansera pa ett rep pa golvet.

Parovningar hopprep

1.

Hast och vagn. Det ena barnet ska sitta repet som en tom runt en kompis och galoppera
runt i salen.

. De aktiva ska tva och tva halla ett hopprep (vikt fyrdubbelt), ga runt i salen huller om

buller och bilda portar for varandra. Paren gar under porten eller bildar en egen port nir
de mots.

De aktiva formar repet till en ring. De star med ryggarna mot varandra och haller i
armkrok. De ska sedan sétta sig utan att sldppa taget om varandra och férsoka resa sig
igen. De ska halla sig innanfor ringens granser.

Trollsnore

Alla aktiva star samlade pa en sida nagra meter fran trollsnoret. Tva personer haller
upp trollsnoret pa lagom hojd.

1.

2.

De aktiva springer och hoppar 6ver repet.

De gor galoppsprang 6ver. Vem kan hoppa som en hast?
De gor jamfotahopp over.

De gor ett langt hopp 6ver. Vem kan hoppa langt?

De aktiva gar pa alla fyra over.

De gar pa tre ben Over och lyfter det fjarde.
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7. De far ala under. Vem kan &la utan att nudda snoret?

8. De aktiva gor bakvand fyrfotagang under repet.

9. De hjular 6ver trollsnoret.

10. De aktiva far sta under repet och studsa upp. Vem kan nudda repet?

11. De gor ett fonster eller en fyrkant av snoret. De ska sedan ta sig ut genom fonstret.

Lat inte alla barnen springa 0ver snoret samtidigt. Sdg till exempel: ” Alla som har nagot gult
pa sig far springa over repet, alla som gar pa xxx-skolan” och sa vidare.
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