Dag 12026 Sprint/Kula
Mellan

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 éar
fri springa fram, halsa och saga sitt namn.

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

10:40 Hav, skepp och land - Lagg ut tre linjer (hopprep) med nagra meters avstand. Forsta
linjen ar 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 springa 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 géra som en historia "Det var en gang ett stort skepp som seglade
pa havet" osv. Det gar dven gora i par att tva stycken haller i ett rep och ska tilsammans springa
till det som utropas.

11:00 Roévare och soldater - Gruppen delas in i Soldater och Rovare. Soldaterna star utmed en
markerad linje och Révarna utmed en annan en bit bort. En tredje linje markeras en bit
bortanfor Révarna (Rovarnas bo). Pa ledaren signal ska soldaterna kulla Révarna innan révarna
hinner till sitt bo. Den Révare som bli tagen blir soldat i ndsta omgang. Variera startpositionen
for varje omgang och lat barnen vara med och 6nska. Flytta dven Soldaternas linjemarkering
narmare rovarna for varje omgang sa det blir svarare och svarare for révarna.

Kor garna leken tva ganger sa alla far vara bade Soldater och Révare.

11:15 Evighetsstafett - Stall ut fyra koner i en fyrkant och dela in gruppen i tva. Lagen stéller sig
i varsin ko vid varin kon tvars emot varandra. Kén ska ga in i fyrkanten. Pa ledarens signal borjar
den forsta i kon i bada lagen springa at samma halla och ska forséka jaga ikapp den andra. Néar
man sprungit ett varv |ater man néasta i laget springa efter en handklapp. Stafetten pagar tills
ena laget hunnit ikapp andra laget och kullat den framfor.

LUNCH 11:30-12:15

12:20-13:10 Dela in gruppen i tva, ena stoter kula i kastytan och andra kor sprint, byt sedan
grupper. (ca 20-25 minuter pa varje)

Kula - Varm upp armar och axlar ordentligt. Visa hur man stoter en kula i kulringen och beratta
att man inte ska kasta den da man riskerar att skada sig. Lagg ut rockringar och lat barnen stota
och traffa olika ringar medan de vantar pa att testa i ringen.
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. . . Mellan
Kulst6étningsstafett - Stall barnen i en ko, den forsta i kon stoter ivdag en artpase sa langt den
kan och nésta barn stoter samma pase fran dar den landade. Nar alla gjort en gang vander alla
om och far stéta en gang tillbaka ocksa. Malet ar att de ska stota langre an forsta gangen.

Sprint - Reaktionsévningar med olika startpositioner. Nar startskottet gar springer de till en
markering ca 20m bort.

Exempel:

Ligg pa rygg med vanster ben och hoger arm i luften, blunda och lyssna pa startskottet.

Sitt i skraddarstallning, nar ledaren slapper en artpase till marken gar starten.

Ligg pa mage, ledaren star bakom och lagger ett finger pa barnens vader, nar fingret dras bort
gar starten.

Startblock - Visa hur man staller in startblock och lat barnen prova stélla in och starta nagra
ganger pa egen hand, kanske tva och tva om blocken racker till. Lat barnen sedan prova riktiga
starter och springa bara ca 20m. Avsluta med ett riktigt 60m lopp.

Byt sedan grupper sa de som stotte kula kor sprint och tvartom
13:15 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 6ver artpasarna 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.

13:20 Valfri lek fran lekbank

13:40 Nedvarvning - Jogga ner ett varv med barnen. Tex barfota pa griaset 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 beritta lite
av vad ni ska géra imorgon.



Dag 22026 Diskus/Stav/Stafett
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10:00 Samla barnen och ga igenom dagens schema
10:10 Uppvarmning - Brannboll med visslande vortex

10:30 - 11:30 Dela in gruppen i tva, ena kor diskus och andra kor stavhopp, byt sedan grupp.
(ca. 25 minuter pa varje)

Diskus - Visa hur man kastar en diskus. Lagg ut rockringar som barnen kan férsdka pricka.
Satt fast nagra spjut i marken. De som vantar pa sin tur kan forsoka kasta rockringar och traffa
spjuten.

Valj mellan dessa 6vningar for att trana pa tekniken:

- Rulla diskusen pa marken till varandra for att fa diskusen att rotera ut 6ver pekfingret
- Kasta rockringar till varandra tva och tva

- Kasta rockringar och forsok pricka en stolpe, t.ex. hojdstallningen

- Kasta diskus eller rockring och forsok fa den att landa helt platt

Stavhopp - Visa hur man héller i en stav och vilket avstdnd man ska ha mellan hidnderna. Ar
man hogerhant ska hoger hand vara 6ver vanster. Lat barnen prova springa med staven satta
ner den i marken och hoppa. De som vill kan prova satta i staven i stavhoppsgropen och
hoppa upp pa madrassen.

Stall en lada eller plint vid gropen. Barnen staller sig en och en pa plinten och ledarna svingar
over barnen till madrassen dar de landar pa rumpan.

LUNCH 11:30-12:15

12:20 Sten, bro, trad - Dela in gruppen i lag med 6-8 i varje lag. Lagen staller sig pa en linja
men trekoner framfor sig en pa 10m avstand en pa 15m och en pa 20m. Pa ledarens signal
springer den forsta till forsta konen och bildar en sten, nasta person springer och hoppar éver
stenen till ndsta kon och bildar en bro, tredje personen hoppar &éver stenen kryper under
bron och stannar vid tredje konen for att bilda ett trad med armarna rakt upp. Fjarde
personen i ledet hoppar dver stenen, kryper under bron, springer runt tradet for att sedan
springa och byta plats med stenen. Stenen byter plats med bron bron tar tradets plats. Den
som var trad springer tillbaka till kdn och nasta person springer genom banan. Stafetten ar
klar nar alla varit pa alla positioner.

12:45 Stafett - Stdll barnen i en ring och forklara vad en stafett ar och hur man lamnar 6ver
en stefettpinne och att man siger "HAPP" ndr man ldmnar éver den. Man tar emot pinnen i
vanster hand, byter till hdger och I[amnar over till personen framfors vansterhand. Lat barnen
skicka runt pinnen i ringen och 6va pa 6verlamningar utan att titta bakat.
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Stall barnen i en ring och 1at dom prova skicka runt stafettpinnen utan att titta bakat. Prova
sen en riktig stafett. (OBS v. 26 kan detta bli svart, gor en annan typ av stafett) Placera ut
barnen runt om pa banan och starta igang férsta barnet. Ta tid och gor staffetten tva ganger
for att forsoka springa snabbare andra gangen. Eller dela in i tva lag som tavlar mot varandra.

13:30 Beroende pa hur ni ligger till i tid, kor evighetsstafett eller fortsdtt med nedvarvning.
Evighetsstafett - Stall ut fyra koner i en fyrkant och dela in gruppen i tva. Lagen staller sig i
varsin ko vid varin kon tvars emot varandra. Kén ska ga in i fyrkanten. Pa ledarens signal borjar
den forsta i kon i bada lagen springa at samma halla och ska forsoka jaga ikapp den andra.
Nar man sprungit ett varv later man nasta i laget springa efter en handklapp. Stafetten pagar
tills ena laget hunnit ikapp andra laget och kullat den framfér.

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



Dag 3 2026 H&jd/Langd

Mellan

10:00 Samla barnen och ga igenom dagens schema

10:10 Uppvarmning

Alla kullar alla - Samla alla inom ett markerat omrade. Alla ska nu kulla alla. Den som blir kullad far
inte springa utan bara hoppa fram. Blir man kullad en gang till maste man hoppa pa ett ben.
Ledaren kan nar som helst under leken ropa "FRYS" sa maste alla deltagare frysa pa platsen och sta
still tills ledaren ropar "KOR" och de kan bérja kulla igen. Kér lagom tid eller tills alla hoppar pa ett
ben.

10:30 Hinderbana - Satt upp en hinderbana och Iat barnen tavla i tva lag. (Tank fritt- hackar,
koner, rockringar, hopprep)

10:50 Lopskolning
Tripping

Skipping
Rakbenslépning
Hoga knan
Halkick
Hoppsasteg
Enbenshopp
Baklangeslopning
Var 3:e hoga knan
Galopphopp
Mangsteg
Stergringslopp

11:10 Sstillastaende langdhoppsstafett - Dela in barnen i tva lag. Nu ska den som &r forst i kon
hoppa jamnfota sa langt den kan. Dar den landar tar nasta lagmedlem 6ver och gor likadant. Nar
alla hoppat en gang var ska dom nu géra samma sak tillbaka och da tilsammans férséka hoppa
langre an linjen de boérjade vid.

LUNCH 11:30-12:15

12:20 Hojdhopp - Visa hur man hoppar hojdhopp och vilket ben man ska hoppa med beroende pa
fran vilket hall man springer fran. Lat barnen prova nagra ganger utan ribba och satt sedan dit ett
gummiband de kan hoppa 6ver. Ta med en riktig ribba och 1at de som vill hoppa 6ver ribba.

Lagg ut en rockring, barnen som ar pa vag tillbaka till kon kan springa mot den, satta en fot i
ringen och hoppa rakt upp och landa i samma rockring. Ovningen goér att barnen dvar pa att
omvandla farten framat uppat.

Kor limbo med ribban.

12:50 Langdhopp - Galopphopp 6ver hiackar och avsluta med hopp och landa i gropen.

Lagg ut ett hopprep i sanden man ska forséka hoppa over

En ledare star bakom gropen och nar den aktive hoppar haller ledaren upp fingar i luften som den
aktive ska titta upp pa och rakna. Detta for att fa upp blicken.

Stall ut en |ag hack framférgropen som barnen ska hoppa 6ver innan de landar i gropen.

Hall ut ett band pa en kratta eller sop som barnen ska forsoka ta i luften
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Lat dom prova stillataende langdhopp.
13:20 Valj valfri lek fran lekhéftet
13:40 Avslappning - Lat barnen ligga och blunda pa graset eller pa en matta. Ga och kann pa

barnens armaroch ben sa dom &r riktigt avslappnade. Be dom spdnnan ena handen for att sedan
slappna, gér samma med foten, magen 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 gbra imorgon.

Hojd/Langd
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10:00 Samla barnen och ga igenom dagens schema

10:10 Uppvarmning - Lopskolning.

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 dr lagom att springa. Led gédrna gruppen och Iat ingen
springa fore ledaren.

10:30 Tresteg - Visa barnen hur man hoppar tresteg.

Ovning - l3gg upp massa rockringar dver ett omrédde med lagom hoppavstadnd mellan
ringarna. Lat 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 pa ansatsbanan

Lagg ut tre rockringar innan gropen, de tva fortsta ska ha samma farg och den sista en
annan. Visa att ndar 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.

11:00 Skidskyttestafett - Satt ut tva banor likt bilden. Barnen springer éver forsta hacken,
under andra och 6ver tredje. Plockar upp artpasarna i rockringen och férsoker pricka andra
rockringen. For varje pase somhamnar utanfor rockringen far man springa en "straffrunda"
runt konerna. Nar man sprungit sina varv skyndar man tillbaka till nasta i laget som far
starta efter en handklapp.
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LUNCH 11:30-12:15

12:20-13:15 Dela in gruppen i tva, ena kor spjut och slagga, andra kér hacklépning. (ca 25
minuter pa varje)

Hacklépning - Borja med att visa hur man springer 6ver en hack och var tydlig med att man
springer hack och inte hoppar hack.
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Hackovningar - Hackgang, hoppsasteg over hackar, st%dsaijl:/]er hackar, hackrullningar.

Stall ut koner som barnen far springa 6ver, ca 2 fot avstand mellan varje kon. En fot mellan
varje kon nar de springer.

Stall ut tre banor, en men orangea hackar, en med gula och en med vanliga. Lat barnen
prova springar over banan med lagst hackar for att sedan avancera till hogre i den takt
dom kanner for.

Spjut/Sldgga - Varm upp axlar och armar ordentligt. Lagg ut olika rockringar som barnen
ska forsoka traffa. Lat barnen prova med bade vortex och riktiga spjut. Ha inte for manga
spjut bara da det ar viktigt med sakerheten sa ingen springer framfér en som precis ska
kasta.

Slungboll - Visa forst och Iat barnen prova sen. De som star och véntar kan lassas att de
haller i en slungboll och snurra for att sedan lassaskasta ivag den.

13:20 Evighetsstafett - Stall ut fyra koner i en fyrkant och dela in gruppen i tva. Lagen
staller sig i varsin ko vid varin kon tvars emot varandra. Kon ska ga in i fyrkanten. P3
ledarens signal borjar den forsta i kén i bada lagen springa at samma halla och ska férsoka
jaga ikapp den andra. Nar man sprungit ett varv later man nasta i laget springa efter en
handklapp. Stafetten pagar tills ena laget hunnit ikapp andra laget och kullat den framfor.

13:40 Avslappning - Lat barnen ligga och blunda pa graset eller pa en matta. Ga och kann
pa barnens armar och ben sa dom &r riktigt avslappnade. Be dom spanna ena handen for
att sedan slappna av, gér 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 gbra imorgon.



Dag 52026 Tavlingsdag
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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 kanner fran veckan pa varje station.

Tva grenar brukar hinnas med innan lunch och en sista efter lunch. Kér 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 Iat
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 léktare ar man fri

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

- 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 |3t alla ber&tta vad som varit roligast i veckan och
berdm alla for sin insats.



