Löpning – Ställa in startblock, 2 fot på ena sidan 3 fot på andra. 
Häcklöpning – Ställ häcken med ”fötterna” mot den som springer, då välter häcken om barnen råkar röra den med foten. 
Längdhopp – Hoppa så högt och långt dom kan och landa med båda fötterna bredvid varandra i sanden. 
Tresteg – Samma fot sätts i två gånger i rad, ex höger, höger, vänster sen landar man i sanden.
Höjdhopp – Den foten som är bort från mattan är foten man ska hoppa upp med, gör barnet inte det be dom prova hoppas från andra sidan. 
Stavhopp – Går att köra i sandgropen, det blir då som att hoppa över en å.
Kulstötning – Kulan ska ligga mot kinden och främre foten mot stopplankan. Armbågen ska vara bakom handen. Är den inte det räknas det som ett kast och inte en stöt.
Slägga – Barnen står med ryggen mot gräset och ska kasta ”bakåt” två snurrar med släggan (slungbollen) och sen försöka vrida överkroppen och kasta iväg.
Spjut – armen ska sträckas rakt bakåt så långt som möjligt och spetsen ska vara vid ansiktet. 
Diskus – Diskusen ska ligga mot handflatan och bara fingertopparna ska hålla fast diskusen. När man kastar diskus ska den rulla ut ur handen och pekfingret är det finger som ska röra diskusen sist.


