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Ovningsbank barmark

I avsnittet som foljer hittar Ni lekar och dvningar som kan vara anvandbara
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Tank pa att forsoka gora dvningar som vuxna och barn kan gora tillsammans. Alternativt ha
olika uppgifter, banor som passar bade stora och sma. Barmarkstraning behover inte vara
trakig, utan ar ett perfekt tillfalle att ha roligt tillsammans och skapa sammanhallning i
gruppen pa forsasongen.

Lekar

Vad heter du

Man sitter eller star i en ring. En boll kastas, rullas eller skickas mellan deltagarna. Da man far
bollen sager man .”Jag heter...” och sa lamnar man bollen vidare och fragar ”Vad heter du?”
Bollen ska passera alla.

Namnkull

En borjar som jagare/kullare, resten ror sig fritt. Den som blir kullad stannar och racker upp
handen. Alla andra stannar da upp. Den kullade ropar sitt namn och de Gvriga i gruppen
upprepar namnet Den sist kullade far bli ny kullare, osv.

Harma djur
Ledaren hdrmar ett djur, barnen gissar och gor lika.

Hinderkull

Lekytan delas av pa mitten av ett dike eller hinder i form av laga bommar, bankar, plintar,
mattor, rep eller kritstreck. Jagaren befinner sig pa ena planhalvan och de évriga pa den andra.
Den som é&r jagare markeras med lekband och ska forsoka kulla villebraden. For att na dem
maste jagaren hoppa 6ver diket eller hindret. De jagade forsoker alltid att ha hindret mellan
sig och jagaren. Efter hand som de kullas 6vertar de jagarens lekband och uppgift. Man kan
ocksa lata fler som blir kullade fa ett lekband och den som blir sist kvar vinner.

Katt och ratta

En deltagare utses till katt och en till ratta. Ovriga bildar en ring med handfattning. Mitt i
ringen star rattan och utanfor star katten. Katten forsoker fanga rattan. Barnen som bildar ring
forsoker hjalpa rattan genom att hindra katten att komma in. Nar katten forsoker komma in i
ringen sanker barnen handerna. Lyckas katten trots allt komma in s& slapper man snabbt ut
rattan genom att lyfta handerna. Leken fortsétter tills katten har fatt tag pa rattan. Ny katt och
ratta utses.
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Utmaningen

Tva lag star uppstallda mitt emot varandra pa led. Mitt emellan lagen ligger ex. en pinne,
artpase, liten boll. Pa ledarens signal springer en fran varje lag och snabbt forsoker fa tag i
"grejen” och springa tillbaka till det egna laget. Den som inte fick tag pa “grejen” ska forsoka
kulla den andra. Lyckas man med kullningen sa vinner man en poang till sitt lag. Man far inte
kulla forran ndgon tagit ”grejen”. Ett bestamt lekomrade bor anvandas. Alla lagmedlemmar
ska utmana nagon och poéangen raknas samman.

Plasterkull

En eller tva lakare ska "satta plaster pa”, kulla de 6vriga. Dar lakarens hand traffar, lagger den
kullade sin hand som plaster pa saret. Vid nasta kullning sétts nasta plaster pa och den kullade
lagger da sin andra hand Gver det kullade stallet. Vid tredje kullningen ar patienten illa daran,
da han har bada sina hander upptagna och maste ga ur leken. Om lékaren kullar pa benen,
foten, Gver 6gonen eller pa andra besvarliga stallen kan drapliga situationer uppsta. Bestam
egna tillaggsregler.

Armbrytning
Sittande eller liggande

Tuppfaktning
Armarna halls i kors pa ryggen. Tva och tva hoppar man pa ett ben och forsoker att fa
varandra ur balans. Byt ben med jamna mellanrum.

Vadkull

Under en viss tid, t ex ¥2-1 min, ska samtliga forséka kulla sa manga som mojligt pa vaden
Var och en raknar sjalva sina kullningar. Uppmana deltagarna att vara forsiktiga och se sig
for, sa att man inte krockar med kamratens huvud.

Kortaste svansen

Tva barn utses till ”ravar” och bandas med lekband som svans. Ravarna forsoker undkomma
de Ovriga, vilka pa signal ska haka pa bakom réavarna i en lang svans, dvs fatta om midjan pa
framforvarande. Nar alla hakat pa i nagon svans avbryter ledaren. Den rdv som har den
kortaste svansen har vunnit.

Bilda led efter matt
Ledaren later barnen stalla sig i led efter vissa bestimda matt t.ex. kroppslangd, skostorlek,
harlangd, langd pa tummen mm. Lampligt med 10-15 st i varje grupp och bestdm om langst
ska sta forst eller sist.

Tusenfotingen

Barnen star i ett eller flera led med fattning om varandras midja. Forste man forflyttar sig pa
olika satt och de ovriga “foljer John” dvs. forsoker gora pa samma satt. Forste man kan t ex
springa, ga pa ta, ga med bojda ben, hoppa kraka. Pa ledarens "bryt” stéller sig forste man sist
i ledet, varefter andre man far leda, dvs. vara huvud pa tusenfotingen.

Tunnelkull
Vanlig kull. Den som blir kullad bygger en tunnel pa nagot sétt. Den kullade kan befrias av en
kamrat, genom att kamraten kryper igenom tunneln. Det kan vara mer an en som kullar.
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Myggan

Ett barn utses till mygga och ska foroka ”sticka” de dvriga. Detta gér man genom att trycka
med nagot (artpase, boll..) mot en kamrat. D& myggan lyckas “sticka” nagon, slapper den
”gadden” och den ”stuckne”/kullade blir nu ny mygga.

Kramkull
Man utser 2-3 jagare eller fler. De som blir tagna/kullade sitter ner med armarna utstrackta.
Man blir fri nar man far en kram av nagon av kamraterna.

Cirkelkapplopning

Man bildar en ring barn och vuxna med nasan emot mitten. De vuxna star bakom barnen. Pa
signal kryper barnet mellan benen pa den vuxne som star bakom, springer sedan runt ringen
och kryper tillbaka mellan benen pa den vuxne till sin plats. Dérefter rundar den vuxne det
framforvarande barnet och springer runt ringen och rundar barnet igen och stéller sig pa sin
plats. Kan upprepas tva ggr. Se till att alla springer at samma hall.

Flirt-leken

Man staller ut stolar i en ring. Det ska vara udda antal deltagare. Bakom varje stol star en
person med handerna pa ryggen och pa alla stolar utom en sitter en person. Den som inte har
nagon pa sin stol, ska forsoka flirta till sig nagon. Man tar alltsa 6gonkontakt med nagon och
flirtar/blinkar med Ogat, sa att den utvalde lamnar sin stol och sétter sig pa den tomma stolen.
Det galler att vara med och se at vilket hall blickarna gar. Hinner man med sa far man lagga
handerna pa axlarna pa sin kompis innan den hinner springa 6ver till den tomma stolen.

Knuten

Alla star i en ring, blundar, stracker fram handerna och gar in i ringen. Alla maste fa tag i tva
hander nagonstans. Da alla haller i tva hander kan 6gonen 6ppnas och knuten ska redas ut, utan
att handerna slapps.

Laten
Dela ut lappar med bilder pa ex. en gris, ett tag, en ko mm. Deltagarna ska forsoka lata som
objektet pa bilden. De som later lika som varandra bildar en grupp.

Fotterna-upp-kull

Flera jagare forsoker kulla de dvriga. De som jagas kan undvika att bli kullade genom att dom
pa nagot satt haller fotterna ovanfor golvet ex. sitta med fotterna lyfta, sta pa hander etc. Den
som klara sig utan att bli kullad vinner.

Sista paret ut

Deltagarna star tva och tva i ett langt led. Langst farm star en person ensam. Den ropar “sista
paret ut” Sista paret springer, pa var sin sida om ledet och forsoker stalla sig langst fram utan
att bli kullade av den ensamme. Den som blir kullad far vara ny utropare osv.

Artistkull

Stall upp 2-3 hoga plintar utspritt i en gymnastiksal. Det behtvs 1 eller 2 som kullar beroende
pa hur stor gruppen &r. Sedan ar det bara att skruva upp stereon och spela nagon "rockig” lat
som du tror gar hem hos malgruppen. Den som blir kullad far springa upp pa nagon utav
plintarna i salen och agera artist dar uppe. Han eller hon blir friad genom att det kommer
minst 2 eller 3 stycken som star under och appladerar.
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Snabbt till boet

Ett antal rockringar laggs ut pa golvet alt. rep. En ring for varje deltagare. Alla far springa fritt
i salen. Pa signal fran ledaren ska deltagarna fortast méjligt komma till sin ring. Ledaren kan
om man Vvill minska antalet ringar efter hand.

Lyssna -lek

Man springer fritt pa angiven yta och ska reagera pa ett bestamt satt da ledaren ropar.

A:1, 2,3, 4: Pa1skaman stanna pa ett ben, pa 2 springa vidare, pa 3 hoppa jamfota och pa 4
l4gga sig ner.

B: Djur: Vid ledarens rop “ekorre” ska deltagarna hoppa upp i ribbstolarna alt. Pa en sten, pa
“hare” hoppar de harhopp mm.

C: anvand en farg eller nagot annat for olika rorelser.

Stafetter

Tagvéaxling

Barnen delas i lag med lika manga deltagare i varje lag. Framfor lagen finns ett
rundningsmarke. Férste man som &r lok startar pa ledarens signal, springer runt den utsatta
markeringen och tillbaka till laget. “Loket” kopplar dar pa forsta vagnen (den andra
personen), som haller sina hander pa forsta personens axlar. Paret springer runt market,
tillbaka till laget, kopplar pa nasta vagn (tredje personen) osv. Det tag som forst kommer i mal
med samtliga vagnar vinner. Alt: Leken kan vara slut forst nar loket har kopplat av samtliga
vagnar i tur och ordning och alla sitter ner.

Flytta-saker-stafett

Barnen delas in lag med lika antal deltagare. Alla far var sitt nummer. Stammer inte antalet
deltagare exakt med lag, sa kan nagon deltagare fa tva nummer. Tva hinkar per lag placeras
ut. En hink en bit bakom och en hink en bit framfor laget. | hinkarna laggs saker, ex boll, sax,
penna, mm. Lika for alla lagen. Ledaren ropar sedan nummer och sak och de som har det
givna numret springer och flyttar saken fran den ena hinken till den andra. Nytt nummer och
sak ropas osv. Det lag som hinner forst kan exempelvis fa en poang. Leken tranar dven minnet
och forvirring kan latt uppsta.

Tra pa nalen

Man ar tva eller fler lag som stélls pa led med benen isar (grenstaende). Antalet bor vara lika i
alla lag. Pa signal kryper "tradandan”, forste man genom nalsdgat dvs. mellan benen pa de
ovriga i ledet. Direkt nér forste man har passerat andra man, kan nésta borja krypa osv.

Alla ska krypa mellan alla ben. Det lag som forts star uppstéllda i ursprungsordning vinner.

Nummerkapplépning i ring

Man ligger pa mage i en ring. Alla har fatt ett nummer 1-4. Ledaren ropar ett tal, ex. 3 och
alla treor star upp, springer runt kamraterna i ringen och lagger sig ner igen. Se till att alla
springer at samma hall.

Stafetter med variation

Tva eller fler lag med lika antal deltagare pa led. Framfor lagen finns ett rundningsmérke.
Tavlingen genomférs i olika heat, dar samtliga i laget tavlar i alla grenar eller dar olika
lagmedlemmar tavlar i olika grenar. Vinst ger poang. Grenarna kan besta av ex. hopp pa ett
ben, hoppa jamfota, kraftgang, harskutt, springa pa alla fyra, krypa mm.
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Hinderstafetter
I gymnastikhall stall i ordning olika hinderbanor dar lagmedlemmarna ska genomféra olika
stafetter Gver hinderbanor. Ex. kullerbyttor, krypa, balansgang, klattra 6ver en plint, slalom
runt koner mm.

Basketfia

Man delar upp gruppen i fyra lag. Varje lag far varsin basket boll om det finna fyra basketkorgar i
salen, annars gar det bra med innebandyklubba och mal. Planen ser ut som ett "fia spel”. | varje
horn star en kon som blir varsin spelpjas for lagen. Spelplanen kan laggas ut med cirka 5
rockringar per sida ( * 4 = 20 stycken rockringar) Forste man i laget ska skjuta ett skott mot
basketkorgen alt. innebandymalet. Traffar han far han ta lagets spelpjas (kon) och flytta en
rockring framat samt springa ett varv runt hela spelplanen. Missar han far han springa ett varv runt
utan att flytta konen. Det lag som forst transporterat konen runt tillbaka till boet har vunnit. Man
kan aven kora med att knuffa ut varandras koner om man hamnar i samma ring.

¢]
NNGY)

Ovningar inomhus ® =

Musiklekar

- Musik med stopp, dar olika kroppsdelar ska réra vid golvet nar musiken gor en paus.

- Ga, skutta eller spring pa olika sétt.

- Spring framlanges, baklanges, med latta steg, med tunga steg, i sidled, spark i baken, som
en indian mm.

- Harma djur, bil, tag, buss, mm. Harma det man hor

- Kryp, rulla, ta sig fram pa rumpan.

Med boll

Mjukbollar, volleybollar, basketbollar, gummibollar, badbollar, ballonger och medicinbollar

- Rulla boll till varandra, rulla bollen runt kroppen

- Studsa, kasta, fanga, rulla, boll, studsa och hoppa jamfota

- Bollatill varandra, staende, sittande, liggande, gaende, springande mm.

- Dribbla bollen runt ex en kon, bank, matta.

- Kasta prick pa bestamt foremal eller inom bestamt omrade.

- Bollstafett dar en lagger bollen i ett omrade, nasta hamtar den osv.

- Stafetter: ex med bollen mellan knéna, dribbla, dribbla med handen mm.

- Kraftboll: Tva eller fler lag, plan med ex. landhockeymal eller koner, spela boll i kraftgang

- Putta bollen med huvudet stafett

- Stationslekar med olika bolluppgifter vid varje station

- Blindfotboll: Tre i varje lag, tva pa plan en i mal, bollspel med férbundna 6gon. De
ovriga kamraterna far forsoka ropa och ledsaga sina "blinda” lagkamrater. Byte efter
nagra minuter sa att alla far prova (For lite aldre grupper)
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- Med ballonger tva och tva: Ga mage mot mage, rygg mot mage, rygg mot rygg och
forsok halla ballongen mellan varandra utan att ha sénder ballongen.

- Jagarboll: En eller tva jagare ska forsoka traffa de andra med en (mjuk) boll. De som blir
traffade av jagarens boll blir ocksa jagare och ska forsoka kulla de kvarvarande. Samspel
tranas for det &r forbjudet att springa med bollen.

- Plintbasket: Som férévning till basket kan ”plintbasket” spelas. Man kan antingen
placera bollen i den 6ppna plinten eller alt. Passa bollen till “egen malvakt” som befinner
sig uppe pa plinten, pa motstandarnas planhalva.

- Hall ballong i luften: Rakna tillslag och utmana din kompis vem som haller den i luften
langst.

- Ballongspel pa 4 planer éver bommar i barnens huvudhajd

- Fotbollstennis: Med badboll pa 4 planer 6ver “knalaga” bommar. Regler: Bollen far
studsa 1-2 ggr (ni bestammer) ska sedan med foten eller handen slas vidare till nagon
annan i samma lag eller éver till andra laget. Variation; a, bade fot och hand b, endast fot
¢, endast hand. Podangrakning om man vill

- Badbollsvolleyboll 6ver bommar. Héjden pa bommen ska passa barnen.

Redskap

Med redskapen kan man skapa olika redskapsbanor, hinderbanor eller stationer med olika
“teman”

Matta

- Rulla runt

- Hoppa groda

- Kullerbytta, kullerbytta Gver varandra

- Gasom en krabba

- Hjula

- Sta pa huvudet, handerna

- Haen matta dver tva bankar sa att det blir en tunnel. Kryp under

Bankar

- Balansera pa bank

- Balansera pa upp- och nervand bank

- Hang bank i bom (med olika héjd beroende pa barnens nivaer)
ger lutande plan att ga, springa éver och sedan hoppa ner pa
mjuk matta

- Hang bank mot ribbstol. Ga pa den lutande bénken upp och
klattra ner pa ribbstol.
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Plintar
- Kléttra éver och hoppa ner pa matta

- Hoppa upp pa plint och hoppa ned pa matta

- Spring over lag plint, matta pa baksida

- Plintar i stegrande hjd med landning pa mjuk matta
- "Satsbrada”, plint och matta

- Sidhopp 6ver plinten

Pallplintar
- Som oar att hoppa emellan pallplintarna
- Hoppa upp och ner hit och dit 6ver pallplintarna

Bock
- Satsbrada, hopp 6ver bock (hojd beroende pa niva) och landa pa matta

Bom

- Balansera pa bom (inte for hog hojd)

- Kryp under

- Hallai och forsoka dra sig upp med armarna

- Att hanga bankar pa (ger ett lutande plan) att ga, springa dver for att sedan landa pa matta

Romerska ringar

- Helikoptern. Benen snurras runt ovan golvet
- Hénga paket. Benen dras upp mot magen

- Kullerbytta framat och bakat

- Stuphangande. Benen upp och huvudet ner.

Rep/lina

- Svinga sig fran ena sidan till den andra 6ver en matta med repet. Alt. Ha bankar pa varje
sida

- Ettrep i varje hand, hoppa fran sida till sida 6ver ex. en bank

- Kiléttra upp med linan mellan fétterna

Rockringar
- GOr bana med rockringar dar man ska sétta fotterna i ringarna
- Anvénd dem som "bon” i lekar

Skeppsbrott

Alla redskap som finns kan placeras ut i salen. Redskapen placeras sa att de latt kan nas med
hopp eller kortare I6pning. Det &r alltid roligt med flera vagval. For de yngsta kan
skeppsbrott lekas som folja John.
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Alt. 1. En eller tva deltagare &r kullare (poliser) och jagar de andra (banditerna). Man far inte
nudda golvet. Den som blir kullad eller nuddar golvet far bli polis. De som ar poliser kan ater
igen bli banditer om man utfor en viss uppgift. EX. 10 upphopp, Klattra upp och ner i
ribbstolen 3 ggr mm.

Alt. 2. Den vanligaste varianten ar att man byter kullare efter hand som personer kullas. Da
man har kullat nagon slipper man alltsa att fortsétta jaga utan blir jagad istéllet. Fler an en
kullare kan vara igang samtidigt.

Tarningsleken

Man delar upp gruppen i fyra lag och placerar dem i varsitt horn av salen. Varje lag behover
en tarning. Med hjélp av tarningen bestams vilken 6vning som ska géras. Ovningarna star
skrivna pa lappar som ligger i mitten av salen. Den siffra man far nar man slagit tarningen ska
man leta upp bland lapparna. Sedan utfor man den Gvning som star beskriven pa lappen. Néar
hela laget utfort 6vningen (som kan vara allt ifran 3 sit-ups till 10 upphopp) slas tarningen
igen. Man adderar det tidigare numret med det nya ex. 5+3=8. Sa fortsatter det tills nagot lag
fatt 50.

Ovningar utomhus och inomhus

Ga pa olika satt

- Med tunga steg (klampa), latta steg, langa steg, korta steg

- Pata, strack upp armarna (bli jattelang)

- Med bdjda ben (bli pyttesma)

- Med langa steg, ta med armarna som nar du aker langdskidor
- Hérma djur

L6pning

- Lopning framlanges eller baklanges

- Med sma, sma steg eller langa steg

- Med latta steg eller tunga steg

- Sparka dig sjélv i rumpan

- Spring med knduppdragningar

- Gruppen springer i lugnt tempo i ring, ledaren visslar olika signaler for olika kommandon
t ex. 1 signal - ligg pa rygg, 2 signaler — upp och spring, 3 signaler — ligg pa mage, 4
signaler — sta pa ett ben (variera med olika rorelser)

Hoppa

- Jamfotahopp framat eller fran sida till sida

- Hoppsasteg i sidled

- Hoppa slalomhopp

- Hoppa pa ett ben, tva enbenshopp, runt pa ett ben

- Hoppa sa hogt du kan, sa langt du kan

- Hoppa hopprep, vem kan halla pa langst?

- ”Hoppmangkamp” (ex. minst antal jamfotahopp pa given stracka, rita ett marke med krita sa
hogt upp pa vaggen som mojligt, langdhopp, héjdhopp, vem kommer langst pa 5 steg)

Tips
Om man gor banor med koner och képpar, sa kan man gora en barnbana och en lite svarare
vuxenbana och tavla mot varandra.
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Koner

- Sétt tre i bredd och hoppa 6ver

- Som start och mal

- Som bana att springa slalom emellan
- | cirkel att springa runt

Kappar
Som start och malmarkering

Klubbpaketet

- Liggande pa marken som en stege, med olika langa avstand.

- | kryss att hoppa 6ver, eller krypa under
- Som talt att ”ducka” under
- Som slalombana

Gemensamma friluftsaktiviteter
(for hela familjen)

Ga en naturstig, ”Lite myror i brallan teman”
Gissa bajset, blommor och vaxter
- Orientering med skattjakt
Tipspromenad med blandade vuxen och barnfragor
- Vandring till ndgot utflyktsmal med ex.
korvgrillning
- Bréannboll
- Fotboll
- Mountainbike eller cykelutflykt
- Traff med tema inlines eller skateboard

I bassangen

Plask och Iekovnmgar I barnbassang

| skogen

- Spring mellan trad, hoppa 6ver
nedfallna trad, klattra 6ver stenar och
hoppa pa tuvor.

- Folja John
- Leka blindbock: En har bundit fér
ogonen den andra haller i och leder i
handen och ger hjalp pa vagen med ord
som “'ta ett stort steg”, ”b0j dig ner”
osv. Byt uppgift.

- Utnyttja terrangen dar det finns
naturliga svackor, kanter for hopp,
velodromer, branta lutningar mm.

- Kull inom ett begransat omrade

- Balansgang pa stock

- Kryp over eller under hinder

- Spring runt i ring
- | stor ring sparka inat, sparka utat
- Dyk mellan benen
- Kullerbytta framat och bakat
- Hést och ryttare
- Koka kaffe
- Lek med vattenredskap
- Kasta boll
- De vuxna kastar barnen i luften
- Hoppa och gympa till musik

I djup bassang
- Dyka
- Hoppa, fran kant eller svikt
- Hé&mta grejer som man kastat ut i

vattnet

| ishallen

Br

Tréana att sta med sa lite stod som mojligt i fart
Ak tillsammans tva och tva med en slalomképp
mellan
- Bjornen sover
- Handihand
- Slalom mellan koner
- Folja John
- Hast och slade med hopprep
- Ak framét, bakét, snurra runt

- Kasta boll
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J Klubbpaketet

Ovningsbank sno

I avsnittet som foljer hittar Ni lekar och 6vningar som kan vara anvandbara i
backen for nya akare och ledare

Lekar och stafetter utan skidorna
Se barmarks delen for namn lekar, uppvarmnings lekar och kull lekar.

Stafett med stavbana
Gor en bana med skidstavarna. Deltagarna springer slalom mellan stavarna.

Stafetter med kappar
En enkel hinderbana med liggande k&pp som en stege, talt att krypa under och kryss att hoppa
Over etc.

Ga pa tigerjakt

Man gar pa tigerjakt och latsas att man gar genom hogt gras, simmar 6ver en flod, klattrar
over ett stangsel, kryper under en tradrot etc. Nar man sedan traffar tigern sa skyndar man
tillbaka 6ver igenom och under samma hinder i full fart innan tigern kommer.

Ta pa och av skidorna

Kan vara lite besvarligt for de allra minsta i borjan. Bade stor och liten gor ofta misstaget i
borjan att inte titta efter om bakbindningen ar 6ppen, efter ex. ett fall. Det ar alltid bra att bli
pamind om just detta i borjan.

For barn kan man beskriva att ’krokodilens gap” alltid maste vara Gppet for att man ska

kunna kliva i ’gapet™ ,

Mﬁ

Rora sig runt pa plan mark

Satt upp en ké&pp bana eller koner att ta sig igenom eller runt
Lyft ena och andra foten

GOr monster i snon

Hoppa sma skutt pa stallet

Snurra/kliv runt 360 grader

Lek félja John

Gor en blomma

Alla staller sig i en ring med skidspetsarna inat centrum pa ringen. Man kan titta pa
kompisen rakt dver i ringen sa att man inte kikar for mycket pa fotterna. Alla stéller sig sa
att tarna kanns tunga (mer belastade) och halarna latta (mindre belastade) lat sedan
bakéndarna glida ut sa skidorna gor att VV och blomman Gppnas. Trampa eller sma hoppa
tillbaka skidorna i ursprungslaget. Gor nagra ganger sa alla hanger med.
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. Ta av en skida och ak runt och balansera pa bara en skida. Byt fot/sida efter ett tag.
. Kull med skidorna pa
. Skidfotboll

Man delar in gruppen i tva lag dar man har en skida pa och spelar fotboll med den fria
foten. Satt upp mal med kappar eller stavar.

. Stafett med en skida
Man delar in gruppen i tva lag. Deltagarna har en skida pa och sparkar sig fram med
den andra foten. Man rundar ex. en stav, sparkar tillbaka till laget och nasta fortsétter.
En variant ar att man binder ihop ”sparkbenen” pa tva personer och man jobbar ihop.

Att ta sig upp for backen

Detta kan vara mycket svart for dom minsta.

Tips

Om ndagon har sparat en bit heltdckningsmatta eller liknande sa kan man rulla ut den i fallinjen
i det omrade man ska gora sina forsta ak ned for backen. Det gor det mycket lattare for de
allra minsta att ga och gora "fiskbensmonster” upp for backen eller att gora en "trappa” (ga
med skidorna parallella pa tvaren uppfor backen). Ta sma steg i borjan. Sparen kan liknas vid
traktorspar eller krakfotter.

Vanliga problem

Stora som sma har en tendens att vilja peka spetsarna uppat backen dit man &r pa vag istallet
for att ga i trappan pa tvaren. Det innebdr att man snart aker bakat och tappar kontrollen. Be
deltagarna att titta pa nagot rakt/tvars dver backen en bit ifran dem eller ha tva led som gar
upp samtidigt med en akkorridor i mitten. Man tittar da pa kompisen mitt emot. Det haller
6gonen ifran skidorna och kroppen mer riktad rakt/tvars 6ver backen.

Forsta aken ner for backen

Den forsta utforsbacken bor ha ett naturligt motlut pa slutet, alternativt en lang platt del sa att
man stannar naturligt. OBS! Det ar latt att man borjar for hogt upp forsta gangerna.

Borja inte sa hogt upp att det kan bli for hoga farter och "viss” radsla. Det &r mycket svarare
att hitta balans och kanna sig trygg, om fart och radsla gor akaren stel och oséker.

Man ror sig stegvis upp nar tiden &r mogen

Akning rakt utfor

Ak och var stor eller liten (Stor som en jatte liten som en mygga)
Likna olika djur

Lyft pa ena och andra foten

Hoppa som en hare

Armarna framat, uppat, utat

- - 12
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. Kor bil, motorcykel, flygplan e gl
. Tva och tva hand i hand R
. Sikta pa skidlararen o

. Plocka upp sné med handen :

. Ta av en skida och ak pa bara en skida Il

. Ak under taltportar

Har vi ramlat an?

Trana nu nar ni ar pa slat mark att ramla och ta sig upp. Lér akarna att lagga sig pa rygg och
reda ut skidorna sa att de pekar at samma hall. Satt fotterna nara stjarten och ror dig framat sa
att handerna &r framfor knana nar man forsoker ta sig upp. Trana i olika situationer. Barnen
tycker att det &r roligt om man rullar runt i snén och tranar detta tillsammans. Varfor inte géra
en "krasch lek” (Folja John dar man ramlar lite da och da) eller "sittkull” dar man inte blir
tagen om man sitter ner.

Plog till stopp

Man kan gora “blomman” igen sa deltagarna far kéanna, se, forsta hur det gar till att gora ett V
eller en plog med skidorna. Prova liten, mellan och stor ”plog” fortfarande i en cirkel.

Be deltagarna hitta egna ord for vad skidorna liknar i ett V.

Nagra exempel:

" En glasstrut (olika stor beroende pa hur mycket glass man stoppar i)

. En plogbil (som plogar mycket eller lite)

" Spetsarna ar vanner — bakandarna ar ovanner

| Somett V

. En tartbit som blir storre och storre. Prova detta i plog rakt ner. Testa nar skidorna gar
fort — sakta — stannar

" Stanna vid ex. koner for att fylla pa bensin, glass

. Ratt ljus, gront ljus. (Polisen) Se dvningar plog mot parallell.

" Gor liknande dvningar som i avsnittet "forsta aken ner for backen/akning rakt utfor”,
men i plog.

Vanliga problem

Det kan vara svart, speciellt for de yngsta att fa skidorna i plog. Att gora ett stort avstand
mellan skidorna &r inte sa svart, men att vrida/peka stortarna mot varandra kan vara
problematiskt. Prova utan skidor forst. | backen kan en vuxen kan halla i barnets skidspetsar.
Vuxna och barn kan vara radda nar det borjar glida utfor! Reaktionen blir naturligt att
man lutar sig bakat. Som f6ljd av detta kommer det att bli omajligt att fa ut bakandarna i en
plog (Déar har man nu namligen all belastning)

Se till att inte vara i for svar terrang. Uppmana till en hdg och balanserad grundposition dar
man inte lutar t nagon hall.
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Till Plogsvang

Det finns manga riktigt bra knep att géra sin forsta svang utan att krangla till det for mycket.

Har Ni de minsta grupperna sa prova detta

" Spring fram och tillbaka pa "flacken” nedanfcr barnet nar de aker i plog rakt mot
dig. Forsok pakalla deras uppmarksamhet sa att dom foljer dig med blicken. Dit de
tittar vill garna skidorna ga och en naturlig fot/benvridning uppstar.

. Peka med tarna dit du vill aka. Lat barnen sta stilla och titta pa sina skidor i plog.
Vart pekar vanster storta?, vart pekar hoger stortd? Ge tarna ett namn ex. Pannkaka
och sylt. Forst pekar vi med “pannkakstan” sedan med “’sylttan”.

= Om barnen eller de vuxna har stavar sa kan man leka
”Catepillar svangar” Satt stavarna i respektive fram
bindning. Se bild.
L atsas att du kor gravskopa (schaktmaskin) Stavarna ar
spakarna. Du for fram vanster stav “reglage” och
gravskopan kor da langsamt at hoger. Hoger “reglage” for
gravskopan till vanster osv.

= Satt upp koner ganska rakt i fallinjen med gott i
om plats.
Lat barnen prova att aka runt konerna utan att
du som ledare séger nagonting. ‘

Vanliga problem

Det kan fortfarande vara svart for vissa att halla plogen. Lat deltagarna géra manga ak och
testa att ta sig runt konerna i alla fall. Det gar att ta den direkta vagen till svang.

Ett vanligt problem som dyker upp nu &r att manga (stora och sma) vill luta sig in i svangen.
Balansen blir da pa innerskidan och ekipaget gar rakt fram. Uppmana till en hog och naturlig
grundposition dar man har god balans och latt att vrida fotter/ben.

Ledaren eller en annan vuxen kan ha en plastkapp eller en stav som hjalper till att styra barnet
in i svang.
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Vagen till parallellsvang

Na&r nu de forsta svangarna ar i gang sa kan man bara lata fantasin floda. Ak massor av skidor
och lat terrangen vara en utmaning. Det finns olika véagar att komma till parallellsvéang och det
kan vara bra att kanna till nagra olika metoder. Beroende skidfardighet, koordination, fysisk
styrka, tidigare erfarenheter mm. kommer barnen till akning med parallella skidor olika
snabbt och pa olika satt.

Direkt genom att prova

Liten kursforandring i flack terrang

Ar terrang och fart ratt och akaren har god balans samt eventuellt erfarenhet fran t.ex.
langdakning, skridskor, inlines mm. sa kan det med dagens utrustning fungera med att ga direkt
till parallellsvang. Genom att t.ex. be akaren att peka med bada skidorna samtidigt genom
svangen, dit han/hon vill aka.

Tips

Borja inte rakt i fallinjen vid forsta svangforsoket. Ak lite mer tvérs fallinjen och peka med
bada skidspetsarna dit man vill svanga.

Via hockey stopp

Manga kanske kéanner igen sig fran skridskoaktiviteter. Man visar akarna och de far prova en
hockeystopp at det ena eller andra hallet. Akarna forsoker att spruta s& mycket sné de kan, forst
med ena skidan sedan med bada skidorna samtidigt.

Stamsvang (Glasstrut i svangen och glasspinne mellan svangarna)

Genom att aka mycket skidor och gora olika aktiviteter mellan riktningsférandringarna (pa
skrd) kan man successivt fa akarna att komma till en mer parallell skidforing. Det far inte vara
for brant for da ar det svarare att "slappa” plogen.

Exempel pa 6vningar:

= GOr mindre och mindre glasstrut i flack terrang

» Lyft innerskidan upp och ner fran snén for mer balans éver ytterskidan

= Skvatt snd i liggande koner

= Spagetti och kéttbulle
For att fa mer rorelse i benen. Nar man ar lang som en spagetti dras fotterna naturligt ihop till en
mindre plog. Liten och rund som en kéttbulle & man mellan svéngarna.

15
© svenska Skidférbundet




4 Klubbpaketet

Ak under bégar eller pinntélt

= Ak och se ut som flygplan, bil, buss, tég mm.

» Ak olika banor med pinnar, koner, kottar, bagar, kortkapp mm.

= Polisen
Ledaren (polisen) star nedanfor akaren eller gruppen. Han visar med armarna rétt eller
gront ljus, hoger eller vanster. Deltagarna stannar, aker rakt, till hoger eller till vanster pa
polisens tecken. Bra 6vning for att lyfta akarnas blickar ifran skidorna.

= Ak utan stavar

= Lyfta ena eller andra skidan: som en tupp, klampa som en elefant etc.

= Lekadjur
Harma djur ex. aka brett som en bjorn, hogt som en giraff, liten som en mus osv. Gissa
vilket djur man forestéller.

= Fo6lja John déar man hoppar, snurrar, rullar, trampar, sjunger, flaxar, flyger mm.

= Ak tva och tv4, hand i hand.

= Plocka guld klimpar med handerna och ge varandra.

= Bakléanges: (vélj mycket enkel terrang!! och saker plats!!)

= Ak i hopp eller i skogen

= Svangknappen
Man latsas att man har en knapp i knahdjd (pa utsidan av varje kna) Den trycker man pa
for att svanga dit man vill. Vanster knapp fér hdger svang osv.

= Hall en kapp mellan varandra
Tva och tva med vanlig plastkapp mellan varandra. Den ena kan lyfta eller sanka kappen
och den andra féljer med i svdngarna

= Ak 6ver terrangvagor, pucklar, hopp, velodromer mm.
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Fler skidlekar och dvningar for barn som kan
svanga nedfor backen

Balans/position
Allt som "provocerar” forbattrar balansen.

Koppla bort sinnen t.ex. ak och blunda eller hall fér Gronen.

For att utmana balansen och anvanda andra sinnen ndr ett ar bortkopplat

Ak och sjung, andas eller rékna for rytm och rorelse i akningen

Ak med 6ppna pjaxor for att hitta en bra balans utan pjéxans stod

Klappa hander t.ex. 3 framfor 3 bakom.

Utmanar balansen med rorelse i 6verkroppen och ger koordination pa samma gang.

Ak pé en skida for att utmana balansen utan att ha den andra skidan som stéd

Ak och lyft innerskidan sé att man tranar full balans éver ytterskidan

Ak och lyft ytterskidan sa att man kan klara att balansera pé innerskidan

Balettdans med skidorna pa sa att balansen utmanas pa ett roligt och kreativt satt med
snurrar och lyft av den ena eller den andra skidan

Levande slalom

Gruppdeltagarna &r portarna i banan. Siste man aker runt sina kompisar (portarna) och
bildar en ny port langst fram etc. Hall goda avstand mellan akarna och uppmana till
forsiktighet ndr man svéanger runt sin kompis.

Textilsvangar dar man lagger sig ner och snurrar hela kroppen in i ny akriktning.
Hockeystopp efter hockeystopp utan att stanna.

Krona vid plosen/ haftstift pa vaden

Man latsas att halla fast en ”peng” mellan benet och plésen pa pjéxan, den vill man halla
fast dar sa den inte ramlar ner i pjaxan, sedan latsas man att det ar ett haftstift bak i pjaxan
som sticker dig i vaden om du lutar dig bakat. For att akarna ska veta vart i pjaxan de bor
vara. Prova att faktiskt anvéanda en riktig peng mellan plés och ben.

Hundkissarsvéang: (avancerad). Man star och balanserar pa innerskidan i svangen och
lyfter ytterskidan snett uppat utat, sa att man ser ut som en kissande hund. For att
provocera balansen i "ytterlagen”

Stor rorelse i 6verkroppen med armarna dar man snurrar armarna bakat, framat, i kors
framfor brostet, simmar, flaxar mm. Provocerar balansen

Stillastaende i brant

En kamrat eller ledare haller i spetsarna. Sa att man kan hitta bra balans i relation till
terrdngen, utan tanka pa att skidorna far ivag. Tranar balans framat — bakat.

Aka baklanges (OBS! utfors i mycket enkel terrdng). Tranar balans framéat — bakat och
hjélper att fa akaren att kanna plosen fram i pjaxan

Brickan

Hall stavarna framfér som om du holl upp en bricka. Forsok att inta tappa det du haller pa
brickan. Mer avancerad L&gg stavarna lost uppe pa handlederna istéllet for att halla i dem.
Hopp och terréangvagor utmanar alltid balansen i olika lagen

17
© svenska Skidférbundet



/A Klubbpaketet

Tips

For att lattare fa till terrangvagor utan att behdva
skotta sa mycket sné kan man lagga hobalar dar man
planerat att ha terrangvagorna innan snon faller.

= Bana med hopp 6ver kapp for balans och rorelse

Kanta/Vrida

= Hockeystopp dar man stannar langsamt eller snabbt. For att kanna mer eller mindre
kantning

» Piruetter dar man forsoker snurra runt pa snon ett eller flera varv. For att kunna vrida
skidorna runt pa snon och darmed ha kontroll pa vridning och kantning pa samma gang

= Hast och slade
Man éaker tva och tva. Kopplar ihop stavarna, anvander plastkappar eller rep. En av akarna
ar hast och star med skidorna riktade rakt ner i backen. Den andra akaren som &r slade
haller emot ekipaget genom att géra svangar bakom. Detta ar en avancerad 6vning for
akare med en séker parallellsvang, OBS! Se alltid till att uppmana "hasten” att den aldrig
far slappa stavarna eller kéapparna, da sladen” kan gora sig mycket illa.
Tappar ekipaget man kontrollen maste alltid ”sladen” slappa forst. Bra kantévning for
"sladen” som naturligt far vinklar i kroppen da "hasten” drar nedat.

= Ak tva och tva eller flera
Hand i hand, ak bredvid varandra eller snurra runt tillsammans. Fler kan kopplas pa i
ringen. FOr att trana att vrida och rotera

= Aka och rakna till t.ex. 3 for att skapa runda svéngar och kontrollera vridningen

» Lata skidorna ga som vindrutetorkare fram och tillbaka for att 6verdriva vridningar

= GOr spar i snon for att se om det ser ut som en jarnvagsrals. For att trana att kanta

= Ak pé skrd i backen och visa mer eller mindre av skidornas undersidor. For att stalla upp
skidorna mer pa kant
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* Rita bokstaven C i snon med skidorna. For att fa kontrollera vridningen och fa rundare
svangar. Hjalper sedan mot mer kant.

= Latsas att man har ficklampor pa knana. Och lys sedan med bada lamporna at det hall
du tanker svéanga. For att fa bada benen att rora sig parallellt in i svang.

= Skridskoskar uppfor, nedfor, tvars over backen. For att utveckla kantningen.

= Hoppbromsa i brant backe

= Klivsvang dar man tar ett eller flera kliv i svangen.

= Tusen kliv dar man gér manga sma kliv for att trampa runt i svangarna. Bra som
uppvarmning samt utvecklar ett oberoende benarbete och férmagan att kanta skidan och
gora ett kliv

= Hoppkortsvangar for att trana vridning och kantning

= Lutain i svang dar man aker utan stavar ak och luta sa langt in i svangen du kan. Strack
ut innerarmen och lat den nudda snon. For att fa skidan pa kant med hela kroppen

= Kobent och hjulbent: (avancerad) Rakt utfor vaxlar man fran att aka fran innerkant till ytterkant
med bada skidorna samtidigt.

= Stillastdende 2 och 2 dar man lutar sig mot varandra. For att kanna kantning med fotled, kna och
hoft.

= Flygande plog
Ak i plogstalining och gér svangar. | och med plogen sé& har man ytterskidan kantad. Med den
naturliga fartokning som sker, sa vill innerskidan till det lage dar den ar parallell med den kantade
ytterskidan. Behall kanslan. For kantkansla

= Hasa-kanta-hasa i fallinjen:
Hasa rakt ner i fallinjen och kanta skidorna igen for att bli medveten om kanten och hur man kantar
och planar ut skidorna. Visar ocksa balans fram — bak om det &r svart att halla sig i fallinjen

*  Timmerstockar pa fotterna
Tank dig att du har timmerstockar istéllet for skidor pa fotterna, rulla stockarna fran sida
till sida. Se till att "tippa”/rulla bada stockarna (inner och ytter) Hall stockarna i rorelse
fran sida till sida genom hela svangen. For parallella ben och for att hitta ratt rérelse for
att 6ka och minska kantningen.

Solfjader progression

Vid en ny évning kan det vara svart att ex. svanga eller kanta skidorna direkt ur fallinjen. Man
kan da borja en 6vning till svang lite mer tvars fallinjen i de forsta forsoken for att sedan
avancera mer in i fallinjen fran start.
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