HOPPREP A

LEKTIONSFORSLAG
Lektion 1: Enkelrep

Uppvarmning: Stafettlopning tre och tre.

Huvudaktivitet: Ga igenom nagra enkelrepstrick och trdna pa dem. Lar ut enkelrepsserien
till musik.

Lek: En vevar repet - tva hoppar. Vilket par i gruppen hoppar langst?

Nedvarvning: De aktiva jobbar tva och tva. En lagger sig pa golvet i valfri stallning.
Kompisen anvander rep att folja konturerna pa kroppen. Nar figuren ar klar reser sig
kompisen forsiktigt upp och bada tittar pa repfiguren. Byt uppgift.

Lektion 2: Langrep

Uppviarmning: Hinderhoppning 6ver langrep.

Huvudaktivitet: Utveckling och varianter av stromhopp i langrep.
Lek: Forst till 60.

Nedvarvning: Grupperna sitter ner pa rad och haller repet strackt (som ett tacke). Rulla
bakat och dra tdcket 6ver huvudet. Sitt upp igen och strack upp armarna 6ver huvudet. Fall
overkroppen och nudda fotterna med repet. Upprepa nagra génger. Res er upp och gor er
langa.

Lektion 3: Dubbelrep

Uppvarmning: Borja med att hoppa valfria hopp med enkelrep till musik, en lat. Darefter
leken osynlige John.

Huvudaktivitet: Inlarning dubbelrep. Borja med langrep och se hur ménga steg ni hinner.
Klarar de aktiva att hoppa in och ut i dubbelrep kan ni 6va valfria trick i dubbelrep.

Lek: Vem hoppar langst tid utan att gora fel?

Nedvarvning: Parvis avslutning. Alla aktiva sitter i en ring, parvis. Den ena i paret ska
skriva ett peppande ord eller en kort mening, en bokstav i taget, pa kompisen rygg till
exempel “Du ar toppen!”. Byt uppgift. Ha gérna lugnande musik i bakgrunden.
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