Dag 12026 Lingd /Tresteg
Yngsta

10:00 Presentation av ledarna for grupperna och info till barnen om vad som géller under veckan.
Lunch, tider, inbetalningskort, klader efter vader.
Trojor delas ut vid lamplig tid.

Lara kanna lekar:

10:15 Goddagkull - Vanlig kull inom avsparrat omrade. Utse en kullare. Den som blir kullad maste
sta kvar dar den blev kullad med utstrackt hand. For att bli friad maste en person som &r fri springa
fram, hélsa och sdga sitt namn.

10:30 Namn situps - Lagg er i en ring, nagon borjar med att sdga sitt namn och gor en situp. Sedan
sager de andra den personens namn och gor en situps. Ga varvet runt.

10:40 Tunnelleken - Alla barn star pa ett led med fotterna brett isar. Den langst fram kastar bollen
bakat i tunneln som bildats mellan fétterna. Den som ar langst bak tar med bollen och springer
lagst fram i ledet och skickar bak bollen igen. Gor leken flera ganger, ta tid och forsok gora det
snabbare andra gangen.

11:00 Familjen full fart - Se lekhéaftet

11:25 Sjukhuskull - Vilj ut en eller tva kullare. Den som blir kullad lagger sig ner och ropar "SJUK".
For att bli frisk maste mins tre "friska" kompisar bara den sjuka till en madrass (eller annat utmarkt
omrade) rakna till 10 for att bli frisk och kan delta igen. De som bar en sjuk kan inte bli kullade.

LUNCH 11:30-12:15

12:20 Lopskolning med hoppdvningar
Hoppsasteg

Enbenshopp

Vristhopp

Mangsteg

Hoga knan

Stegringslopp

12:40-13:30 Dela in gruppen i tva. Ena gruppen kor langdhopp andra kor tresteg, byt sedan
grupper. (ca 20-25 minuter pa varje)

Langdhopp - Beratta hur langdhopp gar till och att ndr man ar yngre hoppar man med zon och nér
man blir dldre hoppar man med planka. Visa att man ska hoppa med en fot och landa pa bada.

Bestam ett gemensamt stille barnen ska borja springa fran
Lagg ut ett hopprep i sandgropen och |at barnen férsdka hoppa over.
for att fa upp blicken och inte bara titta ner i gropen nar dom hoppar.

Stall en lag hack pa gransen till gropen som barnen ska hoppa 6ver innan de landar i gropen.
Héang ett band 6ver en sop eller kratta som barnet ska forsoka ta i luften nar de hoppar.



Dag 12026 Lingd /Tresteg
Yngsta

Tavlingshoppa - |at barnen hoppa minst tva ganger och mat, peppa barnen att ta i mer till nasta
gang och kanske hoppa langre an tidigare.

Tips! Ge barnen olika évningar pa végen tillbaka till ké sG de inte blir s Iang vdntan till nésta hopp.
Tex. Rulla rakldng, hoppa som en groda, ta tva steg fram och ett bak, kullerbyttor, gad med fétterna
sa brett isér som méjligt.

Tresteg - Visa barnen hur man hoppar tresteg.

Ovning - l3gg upp massa rockringar dver ett omradde med lagom hoppavstdnd mellan ringarna. L&t
barnen hoppa till varfri ring forst med tva hopp fran ena benet och sen med ett hopp fran andra
som i tresteg.

Bestam ett gemensamt stélle barnen ska borja springa fran

Lagg ut tre rockringar innan gropen, de tva fortsta ska ha samma farg och den sista en annan. Visa
att ndr man hoppar ska man hoppa med samma ben i de rockringar som har samma farg och sen
byta ben till sista ringen som har en annan farg.

Lagg ut en enbenshopphinderbana som barnen kan prova pa vagen tillbaka till kon.

13:30 Beroende pa hur ni ligger till i tid, valj valfri lek fran lekbanken eller fortsatt med
nedvarvning

13:40 Nedvarvning - Jogga ner ett varv med barnen. Tex barfota pa graset om vadret tillater.
Strecha sedan igenom hela kroppen och beratta varfor det ar viktigt att strecha.

13:50 Avslutning - Samla barnen och fraga vad som varit roligast under dagen och berétta lite av
vad ni ska gbra imorgon.



Dag 2 2026 Kula /Spjut
Yngsta

10:00 Samla barnen och ga igenom dagens schema

10:10 Uppvarmning - Folja John

Kastuppvarmning - Stéll er i en ring och varm upp armarna ordentligt. Snurra ena armen
fram och bak. Snurra bada armarna fram och bak. Prova snurra en arm fram och en bak.

10:30 Kasta, kasta, kasta - Dela in barnen i tva lag. Varje lag star bakom en markerad linje
mitt emot varandra men ca 3-4 m avstand. Dela ut en artpase till alla i varje lag. Pa
ledarens signal borjar barnen kasta Gver drtpasarna till andra lagets sida. Det lag som har
minst antal drtpasar nar tiden gatt ut vinner. Kér ca 5 min per omgang. Byt sida for varje
omgang.

10:50-11:30 Dela in barnen i tva grupper, ena kor kula och spjut andra kor slungboll och
diskus (ca. 20 minuter pa varje)

Kula och spjut - Visa hur man stéter kula. Lat barnen prova fran kulringen. Ta fram flera
kulor sa de som star i ko kan stota at varandra eller i utplacerade rockringar. Visa hur ett
spjut ser ut och hur man kastar. Ta fram Vortex som barnen kan prova med,nar dom tjuter
har dom kastat ratt. Om dom vill prova kasta med riktigt spjut gar det bra. Var noga med
sdkerhetn sa ingen springer framfor den som kastar.

Ledaren kastar ut ett spjut, ge barnen var sin drtpase. Barnen ska nu kasta sa néra sjutet
som mojligt, ndrmast vinner.

Slungboll och diskus - Visa forst och Iat barnen prova sen. De som star och védntar kan
Iassas att de haller i en slungboll och snurra for att sedan lassaskasta ivdg den. Samma
med diskus, visa hur man kastar en diskus och 1at barnen prova svinga i luften utan en
riktig diskus.

Satt fast ett spjut eller stall ut en kon nagra meter fran kastzonen. Ge barnen varsin
rockring som de ska springa med till en markering for att sedan kasta rockringen och
forsoka traffa spjutet eller konen.

LUNCH 11:30-12:15

12:20 Uppvarmning - Evighetsstafett

12:35 Hacklopning - Hackdvningar

Hackgang, hoppstasteg 6ver hackar, studs 6ver hackar, hackrullningar

Visa hur man springer éver en hack och forklara att man just springer hack och inte hoppar
hack. Lagg ut fyra banor. En med liggande koner, en med staende koner, en med sma
hackar och en med stérre hackar. Lat barnen bérja springa 6ver de liggande konerna for
att sedan avancera till nasta bana. Tipsa barnen om att fordka titta rakt fram nar det
springer och inte ner i backen. Nar alla provat alla banor fa de vilja fritt vilken bana de vill
prova fler ganger. Nar barnen borjar vara less eller ser trotta ut gar ni over till nasta
ovning.
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13:00 Samarbetsovningar - Knyt ihop ett rep sa det btir en stor ring. Se till att knutarna
sitter hart. Barnen staller sig i en ring och haller i repet med lika avstand mellan varje barn.
Nu ska barnen sakta luta sig bakat tills repet ar spant och barnen har raka armar. Hall
balansen ett par sekunder och It barnen sedan forsiktigt dra sig tillbaka. Gér 6vningen
nagra ganger.

Lat barnen stélla sig i langdordning utan att prata.

13:20 Springa som djur - Vilj tillsammans med barnen ut 3-4 olika djur och bestam hur
dom springer. Ex leopard springer jattesnabbt, en snigel alar sig langsamt osv. Lat barnen
ga huller om buller inom ett markerat omrade ledaren ropar ut ett djur. Barnen ska nu ga
springa eller ala sig som ni tillsammans hade bestamt att djuret rorde sig.

13:35 Springa i kurva - Placera ut fyra koner med olika farger pa en linje ca 20 meter fran
startlinjen med ca 1,5m mellanrum. Barnen star i en ko pa startlinjen och ledaren ropar ut
fargen pa den kon barnet ska runda. Deltagaren ska alltid springa mellan de tva mittersta

konerna innan den vander for att springa runt konen som har den farg ledaren ropade ut.
Ar det manga barn i en grupp gar det géra tvad banor och kéra samtidigt.

Vid tid 6ver: Rockringsstrech - Dela ut en rockring till alla inklusive ledarna. Alla stéller sig i
sin ring och far inte kliva utanfér med fotterna. Gor olika 6vningar som att sdtta handerna
sa langt utanfor ringen som mojligt med fotterna i ringen. Prova ha en hand och en fot i
marken utan att tappa balansen. Prova ga med handerna ett varv runt ringen utan att
rumpan ror i marken. Hitta pa egna rorelser och 6vningar.

13:50 Avslutning - Samla barnen och fraga vad som varit roligast under dagen och beréatta
lite av vad ni ska gbra imorgon.



Dag 3 2026 Sprint/Stafetter
Yngsta

10:00 Samla barnen och ga igenom dagens schema

10:10 Uppvarmning i form av I6pskolning
Hoppsasteg

Spark i rumpan

Hoga knan

Springa med raka ben

Baklangeslopning

Stegringslopp - Borjar springa sakta for att hela tiden 6ka takten lite tills man springer sa fort man
kan. Ca 50 - 60 meter &r lagom att springa. Led gdrna gruppen och lat ingen springa fore ledaren.

10:30 Reaktionsovningar - En ledare star med en gron och en réd groda eller drtpase. Nar den grona
slapps gar starten. Ledaren kan da lura barnen och sldppa den réoda. Nar den grona slapps ska barnen
springa sa fort de kan till en utmarkt linje. Variera startposition.

10:50 Nummerkapplopning - Barnen sitter i en ring med ca 1m avstand. Alla far en siffra mellan 1
och 4 att komma ihag. Nar ledaren ropar en siffra ska de som blev tilldelade just den siffran stélla sig
upp och springa allt den kan runt ringen och tillbaka till sin plats. Om ledaren vill beratta en historia
likt familjen full fart gar det bra. Se till att ingen dr ensam om sin siffra och maste springa ensam.

11:10 Vilj valfri lek fran lekhaftet och lek fram till lunch
LUNCH 11:30-12:15

12:20-13:00 Dela in gruppen i tva, ena gruppen kor kort sprint andra hav skepp och land. (ca 20-25
minuter pa varje)

Kort sprint - Ta fram nagra startblock och visa hur dom ser ut och hur man stéller in dom, samt hur
man en startpisition ser ut. Lat barnen prova nagra ganger och hjalp alla att lyckas med en start fran
startblock. Lat barnen prov springa 60m med en tavlingsstart (pa edra platser, set, pang) med eller
utan startblock.

Hav, skepp och land - Lagg ut tre linjer med nagra meters avstand. Forsta linjen av hav, andra ar
skepp och sista land. Barnen valjer vilken linje de vill starta vid. Ledaren ropar nagon av alternativen
som finns och da ska alla barn spriga till tex. land och det var det som ropades ut. Om ledaren ropar
kapten springer alla barnen till ledaren, gér honnor och sager ajaj kapten. Leken gar gér som en
historia "Det var en gang ett stort skepp som seglade pa havet" osv. Det gar aven goéra i par att tva
stycken haller i ett rep och ska tilsammans springa till det som utropas.



Dag 3 2026 Sprint/Stafetter

. s yngsta . -
13:00 Samla ihop grupperna och kor Skidskyttestafett? Satt ut tva banor likt bilden nedan. Barnen
springer over forsta hacken, under andra och over tredje. Plockar artpasarna i rockringen och
forsoker pricka andra rockringen. For varje pase som hamnar utnafor rockringen far man springa en
"straffrunda" runt konerna. Nar man sprungit sina varv skyndar man tillbaka till laget som far starta

efter en handklapp.
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13:25 Skostafett (om védret tillater) - Alla barnen tar av sig skorna och lagger i en hog. Dela in
barnen i tva lag. Pa ledarens signal ska den som star forst i kon springa och leta en av sina skor. Nar
den hittat sin sko springer den tillbaka till laget sa nasta far springa och leta sin. Nar alla i laget hittat

sina skor har de vunnit.

13:50 Avslutning - Samla barnen och fraga vad som varit roligast under dagen och berétta lite av
vad ni ska gbra imorgon.



Dag 4 2026 Héjdhopp/Stav
Yngsta

10:00 Samla barnen och ga igenom dagens schema

10:10 Uppvarmning - Stéll barnen i en ring och |3t var och en vélja en 6vning alla ska kora. Tex. Hoga
knan, benbdj, situps, armhavningar, kankan, snurra armarna. Ge forslag till de som inte kommer pa
nagot eller inte vagar. Ga varvet runt

10:30 Hinderbana pa tid - Satt upp en hinderbana. Lat barnen kéra en och en och ta tid pa hur lang tid
det tar for alla i laget att genomfdra banan. Kor banan igen och se om de kan goéra det snabbare andra
gangen. Peppa deltagarna att heja pa sina lagkamrater medan de springer banan.

10:55 Samma tid tva ganger - Lat barnen springa 100m pa tid. Skriv ner tiden och 1at dom springa tva
ganger till for att komma sa nara deras forsta tid som majligt. Passar bra med en vattenpaus mellan
andra och tredje loppen.

11:15 Hopptraning

Jamfotahopp

Langsamma hopp

Snabba hopp med héga knan

Hopp pa ett ben

Baklangeshopp

Skridskohopp (fran vénstra linjen pa banan till hogra linjen)
Hopp med armarna i kors

LUNCH 11:30-12:15
(Dela eventuellt in gruppen i tva, ni bestammer sjalva)
12:20 Hojdhopp - Visa hur man hoppar och vilken fot man ska hoppa med beroende pa vilekn sida
man springer fran. Ldgg ut en matta (eller annan markering) nedanfér madrassen i mitten och sag att
det ar lava som man inte far rora. Lat barnen stampa av med ett ben, tva ben och kdnna vad som ar
lattast. Forsok fa alla att landa pa rygg pa mattan. Prova forst utan ribba och sen med ett gummiband
som ribba.

Limbo med ribban

12:45 Stavhopp - Visa hur man haller i en stav. Bérja vid langdhoppsgropen da barnen far prova
springa med staven och satta ner den i sanden for att svinga sig fram och landa i sanden. Ga sedan till
stavhoppsmattan. De som vill prova springa och hoppa upp pa mattan far gora det. Man kan ocksa
stélla fram en bock eller lada som barnen star pa och ledaren hjalper till att svinga 6ver dom pa
mattan.

13:10 Kurirstefett - Dela in gruppen i tva lag och placera ut halva lagen vid en linje och andra halvan
vid en linje mittemot ca 20 meter bort. Stafetten gar ut pa att férsta deltagaren springer till sitt lag pa
andra sidan och ger en handklapp till sin lagmedlem som da far borja springa och géra samma sak. Nar
alla i laget springit ar dom klara. De lag om &r klart férst har vunnit. Kor stafetten flera ganger sa bada
lagen far en chans att vinna.

13:30 Vid tid 6ver - 1at barnen vilja en lek eller borja med avslappning.
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13:40 Avslappning - Lat barnen ligga och blunda pa graset eller pa en matta. Ga och kdnn pa barnens

armar och ben sa dom &r riktigt avslappnade. Be dom spanna ena handen for att sedan slappna av, gor
samma med foten, magen och andra handen och till sist hela kroppen.

Avslutning - Samla barnen och fraga vad som varit roligast under dagen och berétta lite av vad ni ska
gora imorgon.



Dag 52026

Dag 5 Yngsta

Tavlingsdag + Vattenkrig
Varm upp med antingen en lek eller jogging och I6pskolning.

Dela ut resultatlappar till barnen som de ska ta med till varje gren. Ledarna samlar in
lapparna vid varje grenstart. Nar forsta personen hoppat far ledaren fylla i resultatet pa
den personens lapp. Nar alla hoppat sina hopp far var och en ta med sin lapp till ndsta
gren. Barnen far ta hem lapparna vid dagens slut.

Grenarna som kors ar Langdhopp, kula och 60m.
Grupperna féljs at gruppvis som det varit under veckan men ledarna delar upp sig sa
alla barn far en ledare den kdnner fran veckan pa varje station.

Tva grenar brukar hinnas med innan lunch och en sista efter lunch. Kor tva forsok pa
langdhopp, tva stotar pa kula och tre lopp pa 60m

Stafett - Efter tavlingen brukar det finnas tid for staffet. Lag fram tva alternativ till era
grupper och |3t barnen rosta pa vilken stafett de vill kora.

Diplom och glass - Samla gruppen och dela ut diplom och glass.

Vattenkrig - Dra reglerna for vattenkriget medan barnen ater glass.

-Man far bara kasta vatten pa graset

-Pa banor och ldktare dr man fri

- Planera en lek fér de som inte vill vara med pa vattenkrig, minst en ledare maste avsta
vattenkrig for att vara med de som inte vill kora

- Ingen fa fylla vatten pa toan da golvet blir halt och man kan ramla och sla sig

- Ledarna fyller hinkar eller drar ut en vattenslang

Avslutning - Samla gruppen efter vattenkriget och I3t alla beratta vad som varit roligast
i veckan och berém alla for sin insats.

Tavlingsdag



