LEKOLAR
Aktiviteter till MIKROPAUSER
HOPPREP
Individuellt eller parvis
MALGRUPP: Fran mellanstadiet och &ldre.
TID: 5 minuter.
ANDAMAL: Styrketraning, uthallighet och samarbete.
MATERIAL: Ett hopprep och ett timglas 1 min.
SA GOR DU:
Gor fem rundor med:
e Hoppa 1 minut. Timglaset haller tiden at dig.
e Gor darefter nagot av foljande: 10-30 situps, armhéavningar eller grodhopp, 30 sek med
plankan eller stolen. For varje ny runda valjer du nagot nytt.
VARIANT:

GOr 6vningarna tillsammans med en partner sa att nar den ene hoppar hopprep gor den andre
nagon av de valfria dvningarna. Byt sedan direkt efter 1 minut utan att avbrott.

JONGLERING

Individuell eller parvis

MALGRUPP: Passar alla.

TID: 1-5 minuter.

Andamal: koordination, samarbete och mikropaus.
MATERIAL: Halsduk, bollar och &rtpasar.

SA GOR DU:
e Kasta och fanga halsdukarna, bollarna eller drtpasarna.
e Borja med att lara dig att jonglera med de langsammare halsdukarna och forsok darefter
bemadstra de svarare bollarna och artpdsarna.
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VARIANT:
e Hitta en partner.
e Stdll er med 3 m mellanrum.
e Kasta nu bollarna eller drtpasarna mellan er. Bestdam er for ett tema att saga nagot fran
varje gang ni kastar. Forslag pa teman kan vara verb, djur, tal ur nummerserie m.m. Bara
fantasin satter begransningar!

TRANA PA BALANSBRADAN

Individuellt eller parvis

MALGRUPP: Fran mellanstadiet och ildre.

TID: 1-5 minuter.

TRANINGSOMRADE: Balans, styrka och mikropaus.
MATERIAL: Balansbradan eller moonhopper.

SA GOR DU:
e Std pa balansbradan med latt bojda knan och fotterna parallellt langst ut pa vardera sidan
av bradan. Stotta dig mot en vagg eller bord néar du staller dig pa bradan.
e e Tatagitarna for att hdlla balansen pa bradan.
e Forsok halla balansen i 30 sekunder och ta en liten paus innan du gor nasta set.

VARIANT:

GOr 6vningen utan att halla fast i nagot.

Utfor 6vningen samtidigt som du for huvudet fran sida till sida och upp och ner.
Hitta en partner och hjalp varandra att trana balansen.

BALANSTRANING MED TRAMPKRUKOR
Individuellt

MALGRUPP: De yngsta.

TID: 1-5 minuter.

FORMAL: Balans, styrka och mikropaus.
MATERIALER: Trampkrukor och 5 minuters timglas.

SA GOR DU:
e Placera fotterna pa krukorna, en fot at gangen.
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e Tasnorena och spann ut dem sa de star rakt — vand timglaset och forsok hitta balansen!
e Gaen turtills tiden i timglaset gatt ut.

BALANS
Individuelt

MALGRUPP: Fran mellanstadiet och aldre.
TID: 1-5 minuter.

SA GOR DU:
e Stall dig upp och se till att du har lite fritt utrymme runt dig.
e Tag av dig skorna.

Tradet

e Kann golvet under dig och skapa kontakt med fyra punkter under fotterna. Lyft tarna och
se till att ha vikt pa ytterpunkterna vid trampdynan vid lilltan, stortan och bada sidorna pa
halen.

e Satt vikten pa ditt hogra ben

e BOj ditt vanstra ben och placera din vanstra fot pa innersidan av ditt hogra lar, s3 hogt som
mojligt.

e Nar du har balansen, lyfter du armarna éver huvudet och satter ihop handflatorna.

e Hall balansen. Ar det latt forsok stélla dig pa tarna istallet.

e Byt ben. Starta med att ha bra balans pa vanstra foten.

Flygplanet

e Kann golvet under dig och skapa kontakt med fyra punkter under fotterna. Lyft tarna och
se till att ha vikt pa ytterpunkterna vid trampdynan vid lilltan, stortan och bada sidorna pa
halen.

e Satt vikten pa ditt hogra ben

e FOr utarmarna at sidan sa du star som ett T.

e Luta dig framat sa langt framat (horisontellt) med déverkroppen du kan, och for ditt vanstra
ben uppat. Boj hoger kna latt sa du inte 6veranstranger ditt kna.

e Hall balansen.

e Byt ben och gér om Gvningen.
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FOTFASTE
Individuellt

TID: 1-2 min.
ANTAL DELTAGARE: 1-100.
MATERIAL: En halsduk eller en artpase.

SA GOR DU:
e Taavdigskorna.

e Satt dig uppratt pa en stol med knana i rat vinkel med ett tydligt avstand mellan fotterna
Ovningen goérs med en fot i taget.

e Fatagiett objekt at gangen.

e GoOr detta 3x10 med varje fot.

VARIANT:
e Du kan ocksa plocka upp en penna eller ett papper du skrynklat ihop till en boll.
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