RF Sisu Visterbotten

Rorelserikedom

Den fysiska dimensionen bestar av: Styrka, kondition, snabbhet, r6rlighet, koordination

De 12 motoriska grundformerna som vi trinar pa frin tidig alder.

{ % ! Riksidrottsférbundet

FREn

BALANSERA SPRINGA RULLA

KASTA STODJA HANGA FANGA

KRYPA KLATTRA

Ett utvecklat rorelsealfabet ger dig tillging till ett stérre monster av rorelser. Ett vilutvecklat
rérelsemonster ger dig sjalvfortroende att fortsitta att utveckla samt bibehalla din fysiska férméga
genom hela livet.

Begreppet rorelserikedom dr ett multidimensionellt begrepp, som innefattar mer dn bara den
fysiska aktiviteten. Den tar hinsyn till psykologiska, sociala, psykosociala, idrottsliga och fysiska
dimensioner.

Ta girna del av material pa RF Sisus hemsida: Rfsisu.se

Kontakta oss vid intresse av férdjupning i dmnet ©.

Magdalena Nordh
RF Sisu Vésterbotten



Idrottens vardegrund

Gléddje och gemenskap
Glddje och gemenskap ér starka drivkrafter for att idrotta. Vi vill bedriva och utveckla all verksamhet
sa att vi ska kunna ha roligt, ma bra och utvecklas under hela livet.

Demokrati och delaktighet

Foreningsdemokratin innebér att alla medlemmars rost har lika viarde. Delaktighet innebér att alla som
deltar far vara med och bestimma om och ta ansvar for sin verksamhet. Demokrati och delaktighetska
utovas jamstillt och oavsett bakgrund.

Allas rétt att vara med

Allas ritt att vara med innebdr att alla som vill ska kunna vara med utifran sina forutséttningar. Alla
som vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion, alder, kon eller sexuell ldggning samt fysiska
och psykiska forutséttningar, far vara med 1 foreningsdriven idrottsverksamhet.

Rent spel

Rent spel och érlighet &r en forutsittning for tdvlande pa lika villkor. Det innebir att folja
overenskommelser och leva efter god etik och moral. Detta inkluderar bland annat att aktivt arbeta
mot doping, matchfixing, osund ekonomi och annat fusk samt mot mobbing, trakasserier och vald
savil pa som utanfor idrottsarenan.

Fran triangel till rektangel - Den nya svenska idrottsmodellen

Barnidrott

Innanfér
idrottsrorelsen

sisu

Idrottsutbildarna




Dagens aktiviteter

1. Kakmonstret/Muren
For de yngre viljer jag att kalla denna lek for “kakmonstret”. For dldre barn/unga skulle det ga att
kalla det for “muren”.

Du behéver:
Ett 10-tal koner
Ett antal skatter att ldgga i mitten (t.ex. drtpasar)

- Still ut konerna i en stor cirkel

- I 'mitten ldgger du alla skatter.

- Delain deltagarna i par. Varje par stéller sig vid en kona. Dessa &r utmanarna.

- I mitten stiller sig “muren” eller “kakmonstren”, vilket dr ett av paren som du har delat in.
Vill du ha 2 par (dvs. 4 personer) sa funkar det ocksa. Deras uppgift ér att skydda skatten fran
utmanarna.

- Klunsa eller vilj pa annat sitt vem i paret som borjar utmana. Pa din signal sétter de fart mot
mitten i ett forsok att ta sig forbi kakmonstrena/muren for att komma at skatten/kakorna (eller
vad du viljer att kalla det).

- Blir de tagna av kakmonstren/muren sa springer de tillbaka till sitt bo (konan), vixlar med sin
kompis och springer en straffrunda (runt alla koner). Bestdm at vilket hall man springer
straffrundan, sa man inte krockar i onddan.

- Lyckas man ta en skatt/en kaka utan att bli tagen sa lamnar man skatten i boet och vixlar 6ver
till sin kompis, som gor ett forsok. Man slipper da straffrundan.

- Man kan bli tagen av kakmonstret bade innan man har tagit en kaka/skatt och da man har fatt
tag pa en. Anda tills man har nétt boet s& kan man bli tagen.

- Nir skatterna &r slut dr leken slut. De far rikna sina skatter innan de aterstiller fér en ny
omgang, det bésta dr sedan att jamfora med sig sjdlv mellan omgangarna. I vilken omgéang
lyckades man som par samarbeta for att ta flest skatter?

Fordelar med leken: Samarbete, minskad dskdadareffekt, mycket rorelse, puls.

2. Blackfiskleken

Du behover:
En avgrinsad yta (anvénd t.ex. koner)
Ett par skumgummiarmar, t.ex. flytkorvar som man har pa badhus. Dessa funkar som forldngda armar.

e Innan leken borjar, visa hur man kan vilja att stodja sig om man blir tagen. Jag brukar visa 3
sitt: Krypa ihop till en sten, stodja sig pa alla 4 med magen nedat, stodja sig pa alla 4 med
ryggen nedat. Visa ocksa hur man ridddar en person som star sa.

e Anviind begreppet NUDDA niir man blir tagen. Séiger man SLAR s ir det manga som ocksé
Slar.

- Eneller tva dr bldckfisk/ar och kan ta de 6vriga med sina blackfiskarmar.
- Blir man tagen sa viljer man hur man stodjer sig. Se ovan.



- De som inte stodjer sig for att de inte dr tagna kan rddda sina kompisar. Nér man blir raddad
4r man med igen.

Fordelar med leken: Rorelseaktivitet, autonomi, samarbete, minskad askddareffekt

3. Magnetleken/Burpees 2.0

Du behover:
1 drtpase till alla aktiva.

e Delain gruppen i sma grupper. Alla har varsin drtpase. Placera sig i en cirkel sa att de ser
varandra.

e Till yngre barn skulle jag kalla denna lek for Magnetleken. Latsas da att drtpasen &r en
magnet som vill dra kroppsdelar till sig. Till dldre barn: Kalla den da for begreppet som du
vill at: Burpees.

- En borjar bestimma. Den héller i sin drtpase. Ovriga ligger sina drtpasar pa marken, dir den
far agera magnet.

- Den som bestammer vilken kroppsdel de 6vriga ska dra sin kroppsdel till magneten, placerar
magneten pa en kroppsdel. T.ex. pannan. Da ska 6vriga ner pa marken, placera pannan pa
magneten/artpasen, och snabbt stilla sig upp igen.

- Lat varje person bestimma x-antal kroppsdelar och byt sedan person.

Fordelar med aktiviteten: De gor burpees pa lekfulla scitt, autonomi/sjilvbestimmande, turas om att
leda och folja, trdnar hdnsyn och respekt for varandras val.

4. Fanga koner i nummerordning
Obs! Denna finns i teknisk variant, om man vill kopa in! Den manuella varianten dr att numrera t.ex.
koner.

Du behover: Avgrinsa en yta pa ca. 5 x 5 meter (mer eller mindre om du anser det lampligt). Anvind
4 koner av samma férg for avgransning samt 2 koner av samma férg for att markera start och slut. Du
behover ocksa 4-5 numrerade objekt (t.ex. koner).

- 1 person stiller sig med ryggen mot ytan, sa att hen inte ser vad kompisen stéller ut.

- Den andra personen stéller ut konerna med siffrorna mot deltagaren, sa att hen ser dem nér
hen vénder sig om. Stéll ut dem i valfri ordning, pa valfri plats innanf6r den avgréinsade ytan.

- Pasignal vinder sig sedan den tdvlande personen om och forsoker identifiera vart konerna 4r i
nummerordning. Tar dem sedan i nummerordning och tar sig sedan ut genom malet.

- Man kan med f6rdel ta tid for att pa sa sétt utmana varandra om man vill.

- Byt sedan sa den andra far prova bli utmanad.

Fordelar med aktiviteten: Som en del av cirkeltrining blir det minskad dskdadareffekt,
autonomi/sjdlvbestimmande, fokus-koncentration-uppmdrksamhet, rorelse i riktningsfordndringar

TIPS: Skulle anvinda denna aktivitet som en station pa cirkeltrdning.



5. Tagen med drivande av boll.

Du behover:
1 boll/par
Nagot att markera en avgriansning for hur langt man springer.

- Delain dina aktivai par 2 & 2. (Aktivera alla par samtidigt for minskad askadareffekt.)

- Still er vid t.ex. sidlinjen. Den ena star redo med boll for att springa, den har 1 meters
forsprang mot den som &r utan boll.

- Pasignal (t.ex. en nudd pa axeln eller en vissling) sa borjar den med boll att springa med boll,
och den utan boll vinder sig om for att jaga. De géller att vara den som driver bollen 6ver en
viss markering.

- Tips: Be dem driva bollen, sa att man inte sparkar ivig den i panik. Vill man att det handlar
om “kamp om bollen” sa dr det fordelaktigt att ha gett det kommandot.

- Tips: Géar att utveckla till att man vill ta skott pa mal, fran det att man passerat en viss
avgransning.

Fordelar med aktiviteten: Idrottslig relevans, en situation man moter pd i sin bollsport. Man ger
fordel till alla, sa att dven nagon med mindre utveckling har mojlighet att hinna fore om striickan dr
rimlig och man har fatt forsprang. Autonomi om man ger mojlighet till eget val av startsignal.
Autonomi for hur man loser uppgiften innan man ndr slutet.

6. General och spion

Du behover:

24 kort, 12 till varje lag. Fiargkoda korten, sa att varje lag har varsin firg. T.ex. Rod och Bla. Varje
kort innehéller olika grader av militdr och spion. Spionen i respektive lag har den ldgsta siffran (1)
och generalen har den hogsta siffran (12)

Lekband av samma férg till alla i laget. T.ex. r6d och bla.

En avgrinsad, storre yta. Med fordel utomhus dér det finns trid, stenar, stockar etc. som kan anvéndas
for att gobmma sig i eller som en del av lagets strategi. Anvind koner for att avgriansa, om det inte
finns nadgon naturlig avgriansning (t.ex. linjer pa en fotbollsplan). Gor ockséa en avgrinsning i mitten.

En markering for vart fingelset dr. T.ex. en storre kona eller en rockring. Du behover 2 av denna vara
(en for varje lag).

Lamplig storlek pa ytan &r en fotbollsplan. Allt fran 5-manna till 11-manna beroende pa utévarnas
mognad och alder.

- Delaupp i tva jamna lag och lotta ut de olika graderna inom lagen. En spion (ldgst nummer)
och en general (hogst nummer) maste finnas i varje lag, dérefter ska det finnas siffror till
resten i laget.

- Leken kan liknas vid ”Tjuv och polis” da det giller att ta motstandarna tillfanga, och det gor
man genom att springa och kulla en motstandare.



- Nér man delat ut korten visar man varandra i laget vad man har for siffra, sa att alla vet vem
som &r vem. Det giller alltsa att skydda generalen sa att hen inte blir tillfangatagen av det
andra laget.

- Nir leken &r igang borjar alla springa och ta varandra. Nidr man tar varandra sa visar man
varandra sitt kort. Den som dé har hogst siffra tar den andre till fanga och ska leda fangen till
det egna féngelset. (t.ex en med nummer 9 tar en med nummer 5. Hogt nummer tar alltsa ett
lagre)

- For att frita en fange kan en lagkamrat till denne springa in och frita. TIPS: Still konerna sa
att det dr relativt ldtt att frita sina lagkamrater. Pa sa sitt far du mer rérelse i gruppen. Risk
annars for mycket stillastaende.

- Ju ldngre leken lider far man reda pa vad fler och fler i motstandarlaget har for siffror och
man kan kanske luska ut vem som é&r deras General samt Spion.

Leken dr slut nir det ena lagets Spion tar det andra lagets General. En Spion, som har nummer 1, kan
inte ta nagon forutom Generalen. En General, som har det hogsta numret, kan ta alla FORUTOM
Spionen.

Fordelar med leken: Social kontakt, samarbete, rirelse, strategi, autonomi, hinsynstagande till
varandra i laget, delaktighet.

7. Variant av brinnboll

Du behover:

Olika storlekar och varianter av bollar och andra kastobjekt (t.ex. frisbee eller speedmintonracket +
boll).

20 koner

1 rockring

e Som vanlig brannboll, med innelag och utelag. Gar ut pa att fa ivdg valfri boll med valfritt
kast eller spark

- Eniinnelaget borjar, viljer boll som man kastar, slar eller sparkar.

- Borjar springa. Utelaget forsoker da fanga. Lyra ger poéng.

- Man kastar/ger bollen till brinnaren, som séger “brind”. Da stannar de 16pande i innelaget vid
den kona man snast passerade.

- For varje kona far man en poing.

TIPS 1: For den som réiknar poing: Rikna dem forst ndr man har kommit in i mal. Lttare att halla
ordning pa 20 inkasserade poing dn de x-antal koner man passerat per slagomgang.

TIPS 2: Ge poing for varvning. Far fler 4n man tror att vilja satsa pa en hel runda. 5 poidng extra &r
rimligt.

HETT TIPS: Ungar 41skar rugbybollar

Fordelar med leken: Inkluderande i en annars sdadan utsatt sport. Man kan inte bli brind sa att man
madste borja om, eller att utelaget far podng for brdanning. Autonomi i val av kast, slag eller spark-
objekt. Fler tar lyra om det dr olika bollar.



