Tips till Rorelsepaket fran Hallbar Generation

Sjalar:

Kasta och fanga sjalen i luften (ror dig samtidigt runt i “rummet”)

Lat barnen testa att fanga sjalen pa olika kroppsdelar, huvudet, foten, magen...
Utmana barnen: be dom klappa hénderna och snurra runt innan hen fangar sjalen

Hopprep:

Lagg ut hopprepet som en linje pa marken och Iat barnen

- ga balans pa hopprepet

-Hoppa over hopprepet pa olika satt, jamfota, pa ett ben, framlanges och baklanges...
Utmana barnen: 1agg en artpase pa huvudet och upprepa évningen

Tva personer haller i varsin dnda av hopprepet och vaggar hopprepet fram och tillbaka.

Lat barnen hoppa over repet forst stillastaendes och darefter i rérelse (gaendes/springandes) .
Utmana barnen:

-Lat barnet prova att sta kvar och hoppa 6ver repet flera ganger under tiden som hopprepet vaggas
fram och tillbaka.

-Lat barnen prova hoppa tva och tva 6ver hopprepet som vaggas fram och tillbaka.

Bygg en motorikbana

Anvand hopprep, hander och fotter, artpasar och plattarna.

En motorikbana kan varieras pa manga olika satt. Forslagsvis planera vilka grundrérelser ni vill tréna
barnen pa ex. kasta och fanga, balansera och hoppa och bygg darefter upp banan.

Forslag pa motorikbana som tranar balans, hoppa, kasta och fanga:

Balans: folj utlagt hopprep, rakt eller kurvigt

Hoppa: hoppa mellan utlagda pattar, fotter och hander

Kasta/fanga: kasta drtpasar dver ett utlagt hopprep, fanga artpase fran ledare



