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Innledning

| det falgende presenteres et utvalg av aktiviteter og gvelser som kan innga som del av et
opplegg for barneidrettskoler. Aktivitetene som presenteres er bare et utvalg av det som finnes
"pa markedet". Det er en mengde andre aktiviteter som er like godt egnet, og jeg har bare
plukket ut et knippe aktiviteter som jeg har prgvd (og felt veert godt egnet).

De fleste lekene og aktivitetene som presenteres kan brukes pa flere omrader enn de er
kategorisert under i dette heftet. Ved a gjare enkle tilpasninger vil man kunne bruke
forskjellige aktiviteter pa ulike omrader. Slike tilpasninger ma den enkelte trener selv foreta.

| heftet er gvelsene kategorisert i salarbeid, ballaktiviteter, fotball, handball, ski og svemming.
Idrettsgrener som for eksempel friidrett og basketball er ikke direkte omtalt, men aktiviteter
innen salarbeid kan lett “konverteres™ til friidrettsgvelser, mens en del
ballaktiviteter/handballgvelser kan overfares til basketball. Har et eget lite kapittel om
sansemotorisk trening.

Har ogsa tatt med noen tips om barneidrettinstrukterollen og hvordan man planlegger og
gjennomforer trening. Mye av dette er egen erfaring, noe er hentet “annenstedsfra”.

Det er ingen teori om barns utvikling. Barneidrettstrenere/-instruktgrer anbefales a skaffe seg
elementere kunnskaper om emnet.

Jan Inge Jakobsen
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Mal for barneidrett

Hovedmal
Ei sunn sjel i et sunt legeme.

Underordna mal

- Stimulere den fysiske, psykiske og sosiale utvikling.

- Utvikle evne til samarbeid og sosial omgang.

- Forberede ungene for organisert aktivitet i idrettslaget.
- Gi allsidig idrettsoppleering.

Gjennomfgring av malene

- Gjennom varierte gvelser, enkeltvis og i grupper, i form av lek, skal ungene bli presentert for
grunnleggende tekniske element innen flere idretter.

- Gjennom praktiske gvelser skal ungene fa innblikk i hvordan flere idrettsgreiner utgves.

- Gjennom leker og konkurranser for lag skal ungene lzere gjensidig respekt og toleranse. Det
viktigste er ikke & vinne, men a delta.

- Aktivitetene legges opp i henhold til arsplan som tar hensyn til sesonger, arstider osv.

Allsidighet <> spesialisering?

- Er det hensiktsmessig a organisere og tilrettelegge barneidretten ut fra et
allsidighetsprinsipp?

- Er det virkelig ngdvendig a bremse ungene?

- Skal ikke "talentene" fa utviklingsmuligheter?

Allsidighet i ung alder er en forutsetning for optimal prestasjonsutvikling. Enhver
topprestasjon er resultat av en lang prosess. Prosessen bestar av: Allsidig bevegelsesleering / -
trening i alderen 5 - 9 ar, begynnende / forberedende spesialtrening i alderen 10 - 14 &r, og
utdyping av spesialtreninga i 15 - 17 arsalderen. Det er ngdvendig med spesialisering for a na
et hgyt prestasjonsniva innen en idrett, men samtidig er det ei kortsiktig investering a starte
spesialisering uten at de grunnleggende forutsetningene er tilstede.

Tidlig spesialisering med trening utelukkende i ensidige bevegelsesmgnstre vil som regel gi
en stopp i den idrettslige utvikling pa et relativt lavt alderstrinn. Slik ensidig trening kan i
verste fall medfare bade akutte og kroniske belastningsskader.

Allsidig pavirkning i ung alder vil fare til ei senere prestasjonsutvikling, og utgveren vil na

toppen senere. Men "den allsidiges" toppniva vil ligge pa et hgyere niva enn spesialistens.
/]

v

Den allsidige
N

Spesialisten
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Barneidrettsinstruktgrrollen

Instruktgrens hovedoppgave er a planlegge og gjennomfgre treningene. Men dette innebzrer
at instruktgren fungerer som bade instrukter, trener, leder, oppdrager, sosialarbeider,
planlegger, inspirator og venn. Det er derfor viktig a veere klar over at a leere barn idrett bare
er en liten del av de oppgaver en tar pa seg ved a engasjere seg i idrettsopplering av barn. -

Forventninger til treneren

Hvordan man skal veere som trener handler enkelt sagt om hvordan vi som mennesker
oppfarer oss i forhold hverandre. Men vi kan ikke forholde oss til barn pa samme mate som
vi forholder oss til ungdom og voksne.

Spersmal man ma stille seg selv: - Er du bevisst ditt valg av lederstil?

- Har du tenkt gjennom hvordan du oppferer deg nar du
er trener for barn?

Barnas forventninger til deg som trener er kanskje det viktigste man har a forholde seg til.
Treneren blir et forbilde for utaverne/barna, og med den rollen fglger et stort ansvar.
Mestringsfalelsen og tilbakemeldingene fra omgivelsene har stor betydning for barnets
utvikling, og maten treneren opptrer pa blir derfor viktig.

Barna forventer at treninga er planlagt med dem i tankene — at du som trener har tatt hensyn til
hvilket niva de er pa, og hva de gnsker med treningen.

Foreldrene gnsker det beste for barna sine, og kan derfor veere svert kritiske. 1 tillegg har de
investert bade tid og penger for at barna skal trene — og kan dermed stille krav til deg.
Foreldrene forventer at treneren er godt forberedt for treninga starter, tar godt vare pa barna
deres, og sist — men ikke minst — at barna lzerer noe.

Trenerens grunnregler

- Mgt opp i god tid. Treneren skal ha tid til a forberede aktiviteten, tid til & prate med foreldre
og barn, og tid til & informere om hva som skal gjgres. Treninga skal starte til riktig tid.

- Ha pé deg treningstgy. Som trener er man, som tidligere nevnt, et forbilde for
utgverne/barna — og da gjer det seg ikke om man mgter opp uten treningsbukse. En trener
skal alltid ha pa seg treningstay.

- Pass pa hva du sier og gjgr. Du er et forbilde, en rollemodell og oppdrager. Reglene som
gjelder for barna gjelder ogsa for treneren. Uenigheter med andre, for eksempel andre trenere,
foreldre eller andre lgser man nar barna ikke ser/hgrer det.

- Ha oppmerksomheten din rettet mot barna. Nar du er i salen er du der for barnas skyld. Ha
alltid oppmerksomheten rettet mot dem. Mobiltelefonen er slatt av/stille.
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| instruktarrollen er det viktig med
- Godt humar / lek.

- Bruke gyne og grer godt

- En bgr ta kontakt med tilbakeholdne unger.
- Bruke navn - etternavn fungerer godt!

- Ikke alle ungene takler & veere borte fra foreldrene. Noen trenger derfor tid til & venne seg til
den nye "situasjonen”. Foreldrene til slike unger ber derfor ha anledning til & veere tilstede
under treningene.

- Bruk lekeaktiviteter for at ungene skal bli trygge pa hverandre (ball ved innlaring av navn
f.eks.). Ofte kjenner ungene hverandre fra fer, og da blir jo ikke dette like viktig.

- Ikke alle ungene tar i mot instruksjon - alle er ikke modne nok til det. Dette inneberer at det
ma brukes minst mulig instruksjon.

- Ma ikke ha for store grupper. Det er viktig at instruktgren(e) har kontroll over alle ungene.

- Instruktaren / treneren ma vere konkret i alt han foretar seg, f.eks. nar han snakker med
ungene, viser nye leker o.l.

- Ved inndeling av grupper / lag; ikke bruk bare "ellegvelser". Ved a dele inn etter harfarge,
gyefarge e.l. gir det ungene identitet. Dette kan igjen fere til at ungene blir tryggere pa
hverandre. Ikke la ungene velge lag selv. Dette vil ofte fare til at de samme ungene blir igjen
til slutt hver gang — med negative konsekvenser for deres selvfalelse/-tillit.

- Instrukteren ma kunne oppmuntre. Ordet ikke bgr unngas.
- Gi deg / ungene tid. Trenger ikke rase fram for komme gjennom et program.

- Still sparsmal til ungene - Hva synes du / dere? Veer ogsa interessert i hva ungene foretar seg
utenom treningene, og lytt til dem nar de vil si noe - det koster sa lite og betyr sa mye for dem.
Dessuten kan det veere interessant!

- Veer rettferdig. Ungene oppfatter det minste fortrinn.

- Delta selv. Med det menes ikke hele tida, men av og til. La ogsa ungene vise gvelser. Det
gjer at de blir vant til & vise overfor andre.

- Sprakbruk: Som aktivitetsleder er du en oppdrager. Dette inneberer bl.a. at du bar veere
bestemt, og at du bar ha klare linjer.

- Leer ungene & vente pa tur, laer dem a lytte og & ta hensyn. Ha klare grenser. Det kan da bli
lettere & skape trygghet.
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Hvordan kan du oppmuntre andre?

- Vis oppriktig interesse.

- Veer imgtekommende.

- Veaer (deg selv) naturlig.

- Gi deg tid.

- Respekter menneskeverd (barna).
- Ver konkret.

- Still spgrsmal.

- Tenk utradisjonelt.

- Vis at ogsa du kan ta feil.

- Gled deg med de andre.

- Veer aktiv og skap stemninger
- Gi opplevelser.

- Gi selvtillit og selvaktelse.

- Gi et smil.

- Vis humoristisk sans.

- Vis spontane falelser.

- Utstral livsglede.

- Lek, syng og dans.

- Hold om, og hold av.

- Veer rettferdig.

Det er viktig & huske pa at barn lerer

- gjennom & utforske og eksperimentere med seg selv og sine omgivelser.

- gjennom 4 etterape mennesker og situasjoner (eldre sgsken, foreldre, trenere m.m.).
- gjennom de pavirkninger de blir utsatt for.

- gjennom & leke.
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Planlegging, tilrettelegging og gjennomfgring av aktivitet

Undervisningsprinsippene

- Motivasjon.

- Aktivitet (ungene skal vaere i aktivitet hele tida = planlegging er viktig).

- Variasjon (forandring fryder).

- Vurdering; gi / fa tilbakemelding underveis - si fra hva ungene er flinke til (ikke bare : "Det
er flott!", "Det er bra!™).

- Individualisering (ta individuelle hensyn - ingen unger er like).

Viktig & ha i minne under planlegging av og under trening

- Hvem trener jeg? « Alder, niva, forutsetninger, malsetting. Prgv a finne ut
typer aktivitet - finn ut hva de er flinke til. Bruk minst
mulig redskap - enklere for deg & se / vurdere
hvordan/hvilket niva de er pa.

- Hva gjor jeg? « Innhold - lek skal ga som en rgd trdd gjennom treninga.

- Hvorfor gjer jeg akkurat dette? « Hvilken hensikt har det?
« Hva gnsker jeg & oppna?

- Hvordan gjer jeg det? « Hvilke metoder og framgangsmetoder velger jeg?
« Hvordan organiserer jeg aktiviteten?

NB! Manglende planlegging faerer ofte til tilfeldig valg av aktiviteter, liten variasjon og
manglende progresjon og tilpasning. INGEN trenere er sd gode at de kan la veere & planlegge
treningstimene sine!
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Spesielle hensyn man trenger a ta ved planlegging av aktiviteter for barn:
* Det skal veere hgy aktivitet.

Barn har et naturlig behov for & vere i aktivitet, og utvikler seg motorisk gjennom a veere i
aktivitet. A std i ko er kjedelig — og farer til at det raskere oppstér brak og uroligheter.

* Aktiviteten skal veere gay.

Etter treningstimen skal barna kunne ga hjem med en fglelse av at de har hatt det artig. Alt
man gjar pa trening kan selvfalgelig ikke veere like morsomt, og det ligger trening i det &
gjennomfare ting som er mindre artig ogsa. Men utgangspunktet for all trening for barn er at
barna skal ha det artig — fordi det motiverer barna til a fortsette med idrett.

* Variasjon og gjentagelser mé ga hand i hand.

Barn larer seg nye motoriske ferdigheter gjennom a gjenta en bevegelse om og om igjen.
Dette kan bli kjedelig — og det er derfor viktig a finne en balansegang mellom variasjon og
gjentagelser.

» Aktiviteten skal vare sikker

Det er idrettslaget og treneren sin jobb & ivareta sikkerheten til barna. Man ma tenke gjennom
hvilke apparater som skal brukes, og hvor mange voksne som trengs for a passe pa.

Planleggingssyklusen

Hva skal det Hva erungenes
trenes pa? utgangsniva?

1. 2.
Planlegge ﬁ

./

6. .
Justering / endring Treningsopplegd
Hva bg&\é\ \l;li\lla:SIasges:)aktivi
justeres / endhes P ’
5. 4.
Vurdering av ) <—— (Gjennomfaring3

reninga av treninga

Har ungene nadd

det gsnskelige niva? Hvordan skal

treninga forega?
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Innholdet i treninga

Oppvarming

Skal forberede kroppen pa treninga, varme den opp for a forebygge mot skader og gke lysta til
a ta fatt. Begynner med store bevegelser - f.eks. lgpe, hoppe og sprette. Intensiteten gkes
gradvis, og en bgr unnga bra bevegelser og bra leddutslag. Oppvarminga bgr inneholde
gvinger som gir en gradvis overgang til hoveddelen. For ballspill kan oppvarminga helt eller
delvis forega med ball f.eks. Oppvarminga ber ha stigning i intensitet - fra noksa moderat til
noe hgyere intensitet.

| alderen disse ungene er i er de sa aktive at noe av hensikten faller bort. Det er fint & starte
timen med a samle ungene. Man blir da gjerne bedre kjent med dem, og far en mulighet til &
se alle barna og gi oppmerksomhet til de som ikke er sa frempa senere i timen. Navneopprop
er en fin mate & lere seg alle navnene, samtidig som man holder oversikt over hvem som
meter opp/faller fra. Det er ofte hensiktsmessig a fortsette med en rolig innledende aktivitet
som samler oppmerksomheten om det som skal forega senere.

Hoveddel

Selve treninga. Ber legges opp med tanke pa malene for treninga, slik at gvingene blir
tilpasset malene.

Avslutning

Roe ned - f.eks. legge seg i ring pa gulvet. Det er fint & snakke litt om det dere har gjort i
timen. Man kan ogsa ha enkle uttgynings- /strekkegvelser.

Kan vere fint & avslutte med en hilsen, f.eks. sitte i ring og holde hverandre i hendene. Sender
et handtrykk rundt sirkelen. Ferdig nar handtrykket har gatt rundt. Dessuten; fremmer
samhold. Ungene gar hjem med en god fglelse. La ungene veaere med pa a rydde ogsa.

Unnga: "Na er dere ferdige - na kan dere bare ga hjem!"

Eksempel pa planleggingsskjema

Tid Hva Hvordan Hvorfor Utstyr

Nar treninga planlegges kan det vere lurt & legge den opp slik at en slipper a rydde underveis.
Jo flere redskaper/apparater man putter pa i tillegg til det vanlige, jo lengre tid tar det  rydde
underveis. Dessuten vanskeliggjer det aktiviteten (f.eks. balansere og bruke ball samtidig).

Det er viktig a veere klar over at unger i denne alderen ma aktiviseres hele tida. Dessuten kan
de ga fort lei av en aktivitet. Derfor bgr man ved planlegging av treningene ha sa mange
gvelser a velge mellom at hver gvelse bare trenger a ta maks. 6 - 7 min. Dette avhenger
selvsagt ogsa av aktivitetene. Enkelte aktiviteter er de leie av allerede etter 2 - 3 minutter,
mens andre kan vare tilsynelatende evig. Fra trening til trening ma det veere progresjon - de
ber kunne ga et skritt videre.

Etter treningstimen er gjennomfart ma man tenke gjennom hvordan det gikk — fungerte det du
hadde planlagt? Kunne noe vart gjort annerledes? Nadde du malet med timen?
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Skader

De typiske skadene som oppstar i barneidrett er ofte ikke veldig alvorlige. Det er likevel viktig
at vi som trenere vet hva vi skal gjere nar uhell skjer. Nar et barn slar seg/skader seg er det
viktig at treneren reagerer — det er treneren sin jobb a trgste barnet og sjekke at alt er i orden.
Et forstehjelpskurs/idrettskadekurs anbefales for alle trenere.

Typiske skader er

- Overtrakk

- ”Krasjer”

- Ramler ned og mister pusten
- Blar neseblod

- Slar ut tenner

Hva gjgr man som trener?
* Bevarer roen

”Skaden” er ofte sd ufarlig at det er sjokket over at man har sltt seg som gjor at barnet grater.
Beholder treneren roen virket det beroligende, og ’skaden” gér fortere over.

* Troster

Litt trgst er ofte det som trengs. Viktig at du setter deg ned med barnet for & hgre hvordan det
gar.

* Ber dem hvile seg litt

Gi barnet en sjanse til 8 komme seg. Er foreldrene tilstede kan barnet sette seg litt hos dem,
eller evt. kan en annen voksen fglge med litt.

* Ringer foreldrene

Far du ikke roet ned barnet vil det hjelpe om det vet at foreldrene er pd vei. Er skaden alvorlig
kontaktes foreldrene umiddelbart.

» Setter pa plaster

Plaster brukes for & ”stoppe” blod, men gjor ogsd underverker pa smerter...(plaster er toft!)

@velsesutvalg barneidrettsskole side 12



Salarbeid

Mal og gjennomfgring

Gjennom salarbeid skal ungene fa grunnleggende bevegelseserfaring, hvor de bruker bade
egen kropp, andres kropp og sma og store apparater som hjelpemidler. All trening med barn
skal veere "gjennomsyret™” av lek. Lek er viktig fordi det innebarer lav risiko for fiasko, frihet
til & eksperimentere og gir rom for fantasi. Leken stiller samtidig krav til: oppmerksomhet,
begreper, forestilling, sprakreaksjon, konsentrasjon, hukommelse og beslutningsvalg.

Lek gir ungene muligheter til prgving, utforskning, innleving, identifisering, problemlgsning,
engasjement og samveer / kontakt. Gjennom dette tilfredsstiller leken grunnleggende
menneskelige behov som behov for kontakt, mestring, akseptering / tillit og behov for
aktivitet.

Lek er ikke bare frihet. Lek er ogsa konstituert av prinsippet om innordning av regler og
struktur. Det er viktig & veere klar over at hvis friheten blir borte blir leken tvang, og dermed
ikke lek. Men blir reglene borte, blir leken "kaos" og umulig a identifisere. Tenk bare pa
fotball f.eks. Leken ma derfor inneholde aktiviteter med regler og struktur som gir rom for
kreativitet, fantasi og improvisasjon.

Leker
Bjgrnen sover

Ungene tar hverandre i hendene, danner ring og danser rundt bjgrnen mens de synger
"Bjgrnen sover, bjgrnen sover i sitt lune hi...". Bjgrnen sitter pa huk / ligger og "sover".
Plutselig setter den i et bral, fyker opp og prever a fange en eller flere far de nar mallinjene.
Sa fortsetter leken, men na er ogsa de som er fanget bjgrner. Disse blir enige om hvem som i
neste omgang skal sta for bralet.

Stiv heks

En eller flere er "heks". De som blir bergrt av heksa skal std med beina fra hverandre. De blir
"fri" om en av de andre deltakerne klarer & krype mellom beina deres. Kan varieres med for
eksempel at de som blir tatt skal sitte pd huk/sta fremoverlent. Blir da fri ved at en av de
andre deltakerne hopper/hopper bukk over de ’stive”.

Troll og stein

2-3 unger er troll. Ved klapp pa skuldra til noen av de andre blir disse stein. Leken har mange
variasjoner. Steinen skal bli i en spesiell stilling til han / hun blir befridd. Dette kan veere: 1;
sitte pa huk. 2; std med skrevende bein. 3; sta pa hender og fatter med magen opp. Nar de
andre skal befri ma de: 1; hoppe bukk over. 2; krype mellom beina. 3; krype under ryggen.

Rydde i hagen

Salen deles i to med benker som legges pa sida. Et likt antall smautstyr (erteposer og baller)
fordeles pa de to halvdelene av salen. Ungene plasseres ogsa, fordelt pa to grupper, pa hver sin
side av benkene. Poenget med leken er a forsgke a fa gulvet pa egen halvdel fri for utstyr. Alt
skal over pa den andre sida. Hvert barn far kun hente en ting av gangen og dette skal kastes fra
benkene og langs gulvet. Etter ei viss tid blaser instrukteren av. Da er det om a gjere a ha
minst utstyr pa sin side.
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Haien kommer

To av ungene er hai og star i midten av salen pa et avgrenset omrade. De andre deles i grupper
som plasseres i hvert hjarne. Disse gruppene far et fiskenavn hver. Nar alle er klare, roper
haien opp fiskene ved navn. Disse ma bevege seg rundt haien og erte den. Instruktgren, eller
evt. haien, roper plutselig; "Haien kommer". Haien kommer da ut av sitt omrade for & fange
fiskene. Fiskene kan ikke tas dersom de kommer seg inn i sitt "friomrade". Leken varer til alle
fiskene er tatt. Fisken som blir igjen til slutt blir ny hai.

Leken kan varieres med ulike bevegelsesmater, med & bringe med ulike redskaper, ulike
baller, samt ulike aktivitetsomrader som vann, sng, skog.

sildO OFlyndre
O O
O O
o
HAIER
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Hauk og due

Et barn stiller seg midt i salen og er hauk. De andre starter ved den ene kortveggen og er duer.
Hauken roper "Alle mine duer, kom ut!" Duene svarer "Hvordan?" Hauken kan da gi ulike
svar som f.eks. hinkende, hoppende, baklengs, harehopp, krypende m.m. Nar alle duene har
forlatt startstreken er de fritt vilt for hauken. Det er om a gjgre 8 komme seg over til den andre
kortveggen i salen uten a bli tatt. De som imidlertid blir tatt blir automatisk hauker (i neste
runde). Leken er slutt nar alle er fanget.

NB! Det er en forutsetning at hauken beveger seg pa samme maten som duene.

Frim &l

3l
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Inn i sirkelen

Ungene danner en sirkel. En eller flere barn star utenfor sirkelen, og skal forsgke a8 komme
seg inn i sirkelens sentrum. Alle midler kan tas i bruk.
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Katt og mus

Ungene plasseres i en eller to ringer og holder hverandre i hendene. En fra gruppa velges ut til
a veere katt og en til & vaere mus. De i ringen skal hele tida hjelpe musa & komme seg unna,
samt stenge for katta. Musa starter inne i ringen, mens katta starter utenfor.

Nar katta har fanget musa blir musa til katt, og den som var katt ma sta i ringen

Bil og garasje

Gar sammen to og to. Parene stiller seg i ring slik at den ene star med ansiktet inn i ringen, og
den andre bak med ansiktet samme vei. De som er innerst i ringen er biler, de ytterste er
garasjer. Inne i ringen legger instruktgren en ertepose eller annen liten gjenstand. Leken starter
ved at bilen rygger ut gjennom garasjen (som star skrevende). Bilen skal sa kjare en runde
rundt hele ringen av garasjer og kjgre inn gjennom egen garasje for a forsgke a na det som
ligger i sentrum av ringen. Etter dette bytter ungene pa rollen bil / garasje.

Variasjoner: Det samme, men na skal garasjene bevege seg rundt — blir vanskeligere a finne
sin garasje.

Formlek

Barna gar sammen i grupper pa 3 - 6. Gruppene far i oppgave a forme en bokstav eller et tall.
Oppgaven kan formes slik at ungene skal forme bokstaven liggende pa gulvet eller staende
(Det er altsa kroppen til barna som skal forme bokstaven / tallet). Alle pa gruppa skal veere en
del av den).

£
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Familieleken

Ungene beveger seg fritt rundt i salen. Pa signal stopper de opp og far hare et tall. Det er da
om a gjare a seke sammen i "familier" tilsvarende det tallet som hgres. Kan gi oppgaver
samtidig som et antall angis, for eksempel to hunder”, "’to katter og et bord” — ungene skal
forestille det som blir angitt.

Reven og gasa

En rev, ei gasemor og f.eks. to unger bak gasemora. Ungene star pa rekke bak mora, og holder
seg fast i livet pa den som star foran. Reven forsgker a ta den bakerste ungen. Gasemora
verner om ungene sine. Kan dele inn i flere familier dersom det er folk nok. Kan variere med
at gasemora ikke far lov til & bruke armene for & beskytte ungene sine.
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Slange

Ca. 5 utgvere star etter hverandre med et solid grep om livet pa den foran. Den som star farst
skal forsgke a bergre den som star bakerst. Klarer han det, rykker han ned som bakerste mann
i rekka.

Rally

Aktiviteten forutsetter at ganske mye utstyr star utplassert i salen. Ungene jobber sammen to
og to. Den ene lgper ei lgype i salen som den andre skal sta i ro og observere. Nar den farste
er ferdig starter observataren for a kopiere det den farste gjorde.

Instruktgren kan i samrad med ungene finne ut hvor mange stasjoner "lgypeleggeren™ skal
veere innom. Det er viktig & skape et godt arbeidsklima far denne leken tas i bruk, slik at
konsentrasjon er mulig.

Denne leken er fin & kombinere sammen med ei hinderlgype.

Hermegasa

La det gjerne sta mye utstyr i salen. Barna gar sammen i grupper pa f.eks. to eller tre. Ungene
skifter pa a lede sin lille gruppe. Det er om a gjare a veare kreativ, og finne flest mulig
bevegelseslasninger og bruke ulike apparat - bevege seg pa ulike mater.

Det er ogsa mulig & gjennomfare denne gvelsa uten noe utstyr. Ungene som er sammen
beveger seg pa samme mate som han som er farst (hermer etter). Leken egner seg ogsa a
kombinere med hinderlgype. Man kan ogsa benytte for eksempel ball.

Vanlig sisten
Kan utfgres med og uten frimal. Flere kan ha sisten samtidig. Pa signal kan frimalene temmes.

Doktorsisten

Den som far klapp av den som har sisten ma holde handa si pa stedet han fikk sisten pa. Nar
denne far gitt fra seg sisten, kan handa tas bort.

Rekke- / kjedesisten

De som far sisten gar pa rekke med den / de andre som har sisten, og holder hverandre i
hendene. Bare de som har hendene fri kan gi sisten videre (dvs. de to pa hver ende av rekka /
kjeden). Det er en betingelse at kjeden / rekka er hel for at sisten skal kunne gis / nye personer
skal kunne knyttes til rekka / kjeden.

Sykehussisten

En eller flere personer plukkes ut til & ha sisten - veere fangere. Disse skal ta de andre ved a
klappe dem pa skuldra. Nar noen blir tatt ma de legge seg ned fordi de er "syke". For a bli fri
ma den syke fa hjelp av to eller flere som samarbeider om a frakte denne til sykehuset.
Sykehuset kan veere ei matte (eller lignende) et sted i salen. Nar den syke er kommet pa matta,
er vedkommende fri(sk) igjen.
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Fotsisten / tasisten

De kan enten arbeide i par, eller de kan vare flere pa ei gruppe. De som er sammen holder
hverandre i hendene, og skal gi de(n) andre sisten nede pa fettene (teerne). Det er ikke tillatt &
slippe taket med hendene.

Parsirkelsisten:

Alle legger seg pa gulvet i en ring, to og to sammen, unntatt to. En av de to som ikke ligger i
ringen skal prgve a ta den andre - de skal lgpe rundt sirkelen. Hvis den som skal bli tatt legger
seg ned ved et av parene, ma den pa motsatt side reise seg opp, og na er det han som ma
komme seg unna. Hvis han imidlertid blir tatt far han legger seg ned skiftes rollene, og han
ma ta den andre.

O O o O
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Den som har sisten har ballen. Han gir sisten videre til en annen ved a kaste ballen pa ham.
Leken kan varieres ved at ballen sparkes i stedet for & kastes - fotballsisten. Hodet trenger
ikke a gjelde som treff. Kan ogsa bestemmes at ballen kun skal kastes pa en bestemt mate.
Kan med fordel benytte en softball (slipper de som blir truffet & veare redd for & fa vondt).

Ballsisten

Bevegelsememory

To barn gar ut av salen, mens de gvrige parvis bestemmer, hvilken bevegelse de vil lage, for
eksempel skihopp, heye knelgft etc.

Nar de har valgt bevegelse, stiller de seg tilfeldig i en sirkel (parene skilles) og de to som har
veert utenfor, kommer inn. De skal pa skift finne sd mange stikk som mulig. Hver gang de
peker pa et av barna, skal vedkommende lage sin bevegelse, og det gelder sa a finne makkeren
med samme bevegelse - altsa et stikk. Leken slutter nar alle par er funnet. Den med flest stikk
har vunnet.
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Revere og politi

Alle kjeglene fordeles i salen. Disse skal fungere som treer. Rockeringer med en ertepose i
midten fordeles i salen og fungerer som en sjg med en fisk i. Hele gruppa deles i to lag. Et lag
er rgvere, og et lag er politi. Rgverne skal velte treerne (kjeglene) og kaste fiskene (erteposene)
vekk fra sjgene. Det er na politiets jobb a reise treerne og hjelpe fiskene tilbake i sjgene (kun én
fisk per sjg). Nar et lag har veert rgvere i to minutter bytter lagene roller.

Fryseleken

Ungene danser eller beveger seg fritt i gymsalen etter musikk. Nar musikken stopper skal de
fryse. Her blir ungene ngdt til & reagere raskt nar musikken stanser. I denne leken er det
hgrselen som spiller en viktig rolle. De som fortsatt er i bevegelse nar musikken har stanset er
ut av leken.

Nappe haler

Alle ungene far utdelt en "hale” som de skal feste i bukselinningen. Deretter skal de lgpe rundt
i gymsalen og prave & nappe halene fra hverandre. Alle halene som samles skal festes bak
sammen med den farste. Som haler kan man f. eks. benytte tau, eller klesklyper.

Firer’n
Ungene deles inn i grupper pa fire. Tre danner en sirkel og holder godt tak i hverandre. Den

fjerde star utenfor sirkelen og skal forseke 4 rore ved en bestemt “deltaker” i sirkelen (avtales
pa forhand). De tre i sirkelen skal forsgke & forhindre bergring.

Rev og hare

Alle ungene unntatt en far en rockering hver. Ungene skal stille seg inni rockeringen, som er
deres fristed (rockeringen ligger pa gulvet). Personen uten ring er reven. Pa signal (eller til
musikk) skal alle harene lgpe rundt utenfor ringene. Hele salen ma brukes. Nar flgytesignalet
gis (evt. musikken stopper opp) ma alle harene skyndte seg inn i en eller annen ring far reven
klarer a ta dem. Det skal hele tida veere bare en ring pr. barn. De som blir tatt blir ogsa rever.
Leken kan varieres med at ungene skal plassere en eller annen gjenstand som tilhgrer dem selv
pa gulvet. Nar harene skal lgpe for 2 komme unna reven ma de finne tilbake til sin egen
gjenstand
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Blindebukk i ring

Alle deltakerne star i ring - og holder hverandre i hendene. En person tar plass midt i ringen
med bind for gynene. han skal prave a bergre noen av de andre deltakernei ringen. Ringen
skal hele tiden forsgke a flytte seg vekk fra blindebukken, men ma hele tida holde sammen.
Den som blir bergrt skal selv i midten og veere blindebukk neste gang.

Brikmaker’n

3 personer holder hverandre i hendene og lager en ring. Pa utsiden av ringen star en
"hissigpropp" som har lyst pa brak. Han skal na forsgke & ta en bestemt person av de 3 i
ringen. Trioen skal forflytte seg slik at det hele tiden er starst mulig avstand mellom
brakmakeren og offeret. Hvis han far tak i offeret sitt bytter deltakerne plass.

Flagget til topps

"Alternativ" tautrekking. Legger tauet (4-5 m langt) over en gymnastikkbom. Begge lagene
trekker i hver sin ende av tauet. Om for lagene a gjare a ikke slippe taket.

Alle mann av huset

Tegn 5 sirkler med diameter ca. 2 m for hver sirkel. Sirklene tegnes i samme mgnster som 5
prikker pa en terning. Avstanden mellom de ytterste sirklene bgr vaere minst 10 meter.
Deltakerne fordeler seg pa de 4 ytterste sirklene, mens den som fanger stiller seg i den
midterste sirkelen. Pa signal "Alle mann av huset" skal deltakerne bytte "hus"/sirkel. Den
som er i midten skal pragve a fange de som beveger seg mellom husene. Deltakerne er fri nar
de har foten i sitt nye nye hus. De som blir tatt er med a fange i neste runde.
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Pargvelser

Pargvelsene under er gvelser som gver ungene i samarbeid, koordinasjon og balanse samtidig
som de gir trening i styrke, hurtighet og spenst.

@velsene er ogsa morsomme, og ungene laerer hverandre bedre a kjenne. Ved sammensetting
av par til disse gvelsene er det en fordel om de to som skal veere sammen er av noenlunde
samme starrelse / er omtrent like sterke fysisk.

Snipp og snapp

Ungene setter seg rygg mot rygg pa midtstreken i salen. De pa den ene sida far navnet
"Snapp", og de andre "Snipp".

Nar treneren roper "Snapp", skal alle "snappene" komme seg fortest mulig til veggen.
"Snippene" skal snu seg og preve a na igjen snappene far de kommer til veggen. Treneren ma
selvsagt skifte pa a rope "Snipp" og "Snapp".

Leken kan varieres med at ungene sitter pa huk, ligger pa magen eller ryggen. De kan ogsa fa i
oppdrag & bevege seg pa forskjellige mater.

Kjare trillebar

To og to er sammen. Den ene av makkerne gar ned pa alle fire. Den andre tar tak i larene hans,
slik at han kan ga pa hendene. Det er helt ngdvendig at det holdes pa larene. De ma ikke holde
under kneleddet.

Ris til egen bak

2 0g 2 sammen. Tar hilsegrep med den ene handa. I den andre handa kan de ha et handkle
eller annet "slagredskap". Skal prave a sla hverandre pa rumpa uten a bli truffet selv. Skal
hele tiden holde hilsegrepet.
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Fotkamp

To og to sitter i balansestilling pa baken med ansiktet vent mot hverandre og armene i kryss.
Prgv a vippe den andre ut av balanse med fattene.

Hanekamp

To og to hinker fritt omkring og forsgker a dytte den andre ut av balanse. Armene holdes i
kors pa brystet, og det er bare lov a dytte side mot side. Det er om a gjgre a holde balansen pa
det ene beinet og ikke sette det andre nedi gulvet.

Hest og rytter

To unger er sammen. Den ene star bak den andre og holder ham rundt livet / hoftene. Den som
star fgrst skal dra den andre etter seg. Man kan ogsa bruke et hoppetau, og legge det rundt
hoftene eller over skuldrene (bak hodet, foran skuldrene og under armene) pa den fremste.
Den bakerste holder tauet i begge endene. Den fremste personen ma legge seg godt framover
og bruke beina kraftig for 8 komme framover, mens den bakerste gir etter. Det skal veere litt
bevegelse framover.

Skyte hare

2 personer star front mot front. Hold hverandre i hendene. Begge to bayer venstre kne, og
strekker hgyre bein rett fram. Senk og hev. Stabiliser resten av kroppen.

Liten pumpe

To personer star med ryggen mot / inntil hverandre. De kan da senke og heve seg ved a baye
knarne. Kan ogsa prgve a bevege seg / ga bortover nar de star i "nedre stilling” (se tegninga).

QO
\
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Parkamper pa matte

1. To og to gar sammen. Den som far den andre ut av matta vinner.

2. En av personene legger seg flatt pa magen. Partneren prgver a velte ham rundt.

3. En av ungene star pa kne — den andre skal forsgke a presse ham ned til liggende stilling.

4. Brytekamp (skal bryte, ikke slass ): Kan utferes bade fra knestaende og staende. Kan ogsa
legge faringer i hvilke(t) tak bryterne benytter. For eksempel kan de ta tak rundt hverandre
slik at den ene arma ligger over skuldra pa den andre, mens den andre arma gar under
arnhulen. Den andre personen har motsatt tak.

A

5. Pannekake: Den ene skal forsgke a lgfte den andre opp fra gulvet. Den som ligger pa
magen er flat som en pannekake og helt stiv i kroppen.

6. Sta i firefotstilling ved siden av hverandre. Prgv a dytte hverandre ut av balanse. En annen
variant er at den ene star pa alle fire mens den andre har fridhet i hvordan han/hun beveger —
skal forsgke & fa personen som star pa alle fire ut av balanse.

7. Lase opp “knuter”. Sitt pa gulvet, knyt hender og fotter ssammen. Partner prover a lase opp
knuten.

Revkrok

2 personer ligger pa ryggen (motsatt vei) med skulder mot skulder. Lgft beinet som er
naermest makkeren, og prav a fa tak i hans tilsvarende bein for a fa vippet ham rundt.

% Prov & fa tak i beinc

|/andre for & fa dratt

Skulder mot skulder, og holder
til hverandre "foldet" i albuele:
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Drakamp

To personer star mot hverandre. Fot mot fot (den av fgttene som er fremst - ma vaere samme
fot hos begge to), hand i hand (ma vaere samme hand hos begge to — venstre fot mot venstre
fot samtidig med hgyre hand i hgyre hand, og omvendt). Prgv & fa makkeren ut av balanse.
@velsa kan ogsa gjeres ved at begge star oppstilt som pa figuren til venstre — skal forsgke a fa
makkeren/motstanderen ut av balanse ved a dytte til ham/henne. Kan varieres med at man
forseker 4 7s1d” til armen makkeren har 1 gulvet.

o Rs

Tautrekking
Er to og to sammen, eller flere. Helst likt antall. Holder i hver sin ende av tauet. Prgve a dra
motparten over en strek, evt. bort til veggen.

|
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Balansebom

2 deltakere stiller opp pa hver sin benk - ansikt til ansikt. Mellom seg har de et hoppetau. De
skal na dra hverandre ut av balanse og nred pa gulvet.

kan varieres med at de har 2 hoppetau - 1 i hver hand.

Sumo-light

Begge tar et godt tak om egne ankler (bgyer seg forover). Skal forsgke a dytte/finte hverandre
ut av balanse.

Basketmassasje

2 og 2 sammen. Den ene ligger pa magen, mens makkeren ruller ballen over ryggen pa den
som ligger. kan ogsa forsgke a vri litt pa ballen. Nuppene i ballen skaper litt friksjon i huden,
0g massasjeeffekten blir stgrre. Bytt etter 4-5 minutter. ha gjerne rolig musikk i bakgrunnen.
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Du og jeg og Vi

2 0g 2 sammen. Legges en erterpose 3-4 bak den ene. Makkeren skal forsgke a finte seg forbi,
0g bergre erterposen.

Kan varieres med at begge benytter ball. Kan ogsa variere reglene med hensyn til hva som er
tillatt. Alt fra at alt er tillatt til at begge har hendene pa ryggen.

Bryting

Begge starter i knestaende, og det er ikke lov & sette fotsalene i bakken - i sa fall blir resultatet
at begge raskt star oppreist. Kan ogsa variere med at de har en medisinball mellom seg, og at
begge skal holde i den under brytekampen.
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Stafetter

Ved inndeling av lag til stafetter ma man vere bevisst at ungene skal ha et sa hgyt
aktivitetsniva som mulig. Det er derfor ofte en fordel at man har mange lag, og fa deltakere pa
hvert lag, i stedet for at det bare er 2 lag og mange deltakere pa hvert lag. Jo flere deltakere det
er pa laget, desto mindre aktivitet blir det pa den enkelte. Ungene risikerer da & matte vente
ungdvendig lenge pa sin tur, og de blir ukonsentrerte og "vanskelige" & ha med a gjere.

Stafett i lgpsvarianter

Flere lag. Alle pa samme lag ma bevege seg forskijellig, f.eks. sidelengs, bakover, pa alle fire
osv. Det er bare de som er pa samme lag som ma bevege seg forskjellig. Farste lag ferdig
vinner.

Nummerkapplep

4-5 unger pa hvert lag. Hver av ungene far nummer forfra og bakover. Treneren roper ut et
nummer. Den pa hvert lag som har dette nummeret lgper farst. Like far veksling roper
treneren ut et nytt nummer. Denne skal da lgpe. Nar alle har lgpt en gang er stafetten ferdig.

OO00O0O0
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Beerestafett

Fem og fem gar sammen i ei gruppe. Fire av dem baerer den siste med seg til et punkt i salen
og tilbake. Nar de kommer tilbake skifter de pa a bli baret. Alle pa laget skal bli béaret en gang
i lgpet av stafetten.

Krypestafett

Gruppa deles opp i to eller flere lag.

Alle star pa rekker. Fgrstemann tar opp ballen og sender den over hodet til nestemann, som
sender den videre (over hodet). Dette gjer de helt bak til bakerste mann pa rekka. Denne
kryper med ballen gjennom beina pa alle sammen. Nar han kommer fremst, sender han ballen
over hodet, osv. Nar alle har kommet seg gjennom “lgypa" er de ferdige.

Stafetten kan ogsa gjennomfares slik at ballen gar over hodet pa farstemann, mellom beina pa
andremann, over hodet pa tredjemann osv.

O VYOO %O
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Tunnelkastestafett

1. Toeller flere lag. Alle stiller seg pa rekke med beina ut. En star foran rekka og sender
ballen gjennom beina pa farstemann. Andremann tar den opp og kaster den tilbake. Sa sender
farstemann ballen igjen, og tredjemann tar den opp og kaster den tilbake. Fortsetter slik helt til
bakerste mann far ballen. Han tar den opp og lgper fram med ballen og stiller seg ferst. Laget
som farst har gatt hele runden vinner

2. Fremstemann sender ballen gjennom beina til alle sammen, helt bak til sistemann. Denne
tar opp ballen og lgper fremst og stiller seg. Han sender sa ballen bakover til han som na star
bakerst, som tar den opp, lgper fremst og sender den gjennom fattene til alle sammen.

Stafetten er ferdig nar alle sammen har sendt ballen gjennom, og den som startet star fremst
med ballen i hendene. Det er viktig at hele laget flytter ett hakk bak nar bakerste mann lgper
fram med ballen.

Parstafett

Ungene deles i lag, eksempelvis 6 pa hvert lag. De stiller opp parvis. Farste par pa hvert av
lagene skal med en stor, myk ball (softball) mellom seg lgpe rundt ei markering og tilbake
over startlinja, der de overleverer ballen til neste par. Far start bruker man selvsagt hendene
for & fa ballen pa plass, men under selve transporten ma hendene ikke veere nar ballen. Mister
en ballen underveis, starter en pa nytt igjen fra stedet der ballen falt ned.
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Utplassering av baller

Legg ut 4 ringer, hoppetau e.l. som vist pa figuren under. Hvert lag skal ha like mange baller
som det er ringer - i dette tilfellet 4 baller. Den farste lgper og legger ut en ball i den farste
ringen, lgper tilbake og henter en ny ball, som han legger ut i den andre ringen. Fortsetter slik
til alle ballene er lagt ut, lgper tilbake og veksler med neste. Denne lgper og henter inn
ballene. Ballene skal kastes inn til tredjemann fra ringen den ligger i. Den neste i rekka, som
na star og tar imot, skal legge ut en ball i hver ring. Fortsetter slik til alle i laget har veert
gjennom lgypa.

Fjernstyrt Formel 1

Deles inn i lag pa f.eks. 4 og 4. Den farste i rekke far bind for gynene og retsen av laget skal
na fjernstyre fgrstemann gjennom ei lgype: kan veere a lgpe slalom gjennom noen kjegeler,
balasnere bortover en benk, krype under en bom/hgydelist, krype gjennom en rockering osv.

Vekslinga foregar ved at nestemann far bind for gynene. For at de ulike deltakerne pa de ulike
lagene ikke skal bli forvirret, ma laget alltid si navnet pa deltakeren far de gir kommandoen.

Apollo 13

Gruppa (gjerne min. 8stk) stiller opp i ring, og deles inn i 1-ere og 2-ere (annenhver person 1-
er/2-er). Hvert lag har hver sin ball (gjerne ulik farge). Lag 1 skal sende ballen sin sa fort
som mulig rundt ringen, lag 2 starter samtidig med sin ball pa motsatt side av ringen, og
sender ballen i samme retning som 1-erne. Begge lagene skal forsgke a innhente ballen til det
andre laget.

Variasjoner: sende ballen rundt kroppen far man sender den videre, droppe den, bruke fgttene
I stedet for hendene.
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Trillestafett

2 eller flere lag star pa rekke bak kortlinja. Det er 4-6 personer pa hvert lag. Pa signal starter
fremste person pa hvert lag, og triller en ball med hver hand (med kontroll over begge ballene)
til midtlinja. Der tar han/hun opp ballene, og kaster 1 og 1 til nestemann pa rekka. Stafetten
fortsetter til alle har trillet ballene 1, 2 eller 3 ganger. Stafetten kan varieres med at ballene
sparkes tilbake. Kan ogsa fgre de 2 ballene med fgttene. En annen variasjon kan vere a
benytte baller med ulik stgrrelse og tyngde.

Balltransport

2 eller flere lag pa rekke, 4-5 personer pa hvert lag. Den fremste personen pa hvert lag holder
6-8 handballer (eller andre baller, antall etter starrelse pa ballene). Den fremste starter pa
signal, og skal lgpe med ballene til ei kjegle, snu og lgpe tilbake. Dersom man mister baller
underveis ma de andre pa laget ile til og hjelpe til med a fa ballene under kontroll (Izper
deretter tilbake pa “’plassen sin”). Nar den forste er ferdig overleveres ballene til nestemann,
som lgper samme lgype, med samme betingelser. Stafetten fortsetter til alle har lgpt.
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Turngvelser

Nedenfor presenteres noen forslag til aktiviteter og gvelser som er relaterte til turn. Turn
innebarer allsidig trening og morsomme utfordringer. Gjennom turngvelser stimuleres
motoriske ferdigheter og balanseevnen. | turnaktiviteter far en ogsa trent bade styrke, spenst
og hurtighet pa en for barna fornuftig mate.

Bomgvelser

Variere hgyden etter aktiviteten.

- Krype / krabbe under.

- Kan nyttes til balansegvinger.

- Ga rundt / snurre rundt bommen. Béade forlengs og baklengs.

- Entring (Flytte seg bortover bommen med hendene og beina festet i bommen).
- Ga armgang bortover bommen. Henge i bommen og svinge fra side til side.
Dobbeltbom:

- Balansere pa den nederste og statte seg pa den gverste.

- Bevege seg under den nederste, mellom bommene og over den gverste.

- Henge i den gverste og svinge beina over den nederste.

Mattegvelser

- Lepe og hoppe pa forskjellige mater(hinke, harehopp, skaytehopp, slaldamhopp - hopper fra
side til side med dreiing i hofta), rulle (forover, bakover, sidelengs), sla hjul bortover. Det bar
trenes pa ruller og a sla hjul pa forhand.

Ribbeveggevelser

- Klatre opp og ned (variere maten; bruke bare armene, bruke bare en fot og ei arm, bare 2
kroppsdeler er i beraring med ribbeveggen samtidig, f.eks.), klatre sidelengs, ga armgang
bortover.

- Hoppe ned (pa matte).

Taugvelser

Klatre i ett tau, i to tau, henge med hodet ned, géa rundt framover og bakover, klatre fra tau til
tau, svinge fra tauet til et annet redskap (f.eks. matte).
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Benkagvelser

- Balansegvinger; ga forover, sidelengs, bakover pa benken, krabbe, hoppe bortover. Man kan
variere med ulike mater & bevege seg pa/hoppe pa. For a gjare balansegvelser litt vanskeligere
(for de som er modne for det) kan benken for eksempel legges pa 2 gymsalmatter som er
brettet dobbelt — benken vil da bli mer

ustedig

- Kan legge hindringer i veien: klatre over ting som er lagt der (stol f.eks.), krype gjennom
(rockeringer).

- Hoppe / hinke over benken, hoppe / hinke opp pa benken og ned (foregar pa tvers av
benken).

- Festet i ribbevegg; klatre / dra seg oppover benken, skli ned av benken, pa rumpa eller
magen.

Andre apparater

I tillegg til disse mest vanlige apparatene kan ogsa mange andre apparater brukes:
Stoler (krype under, hoppe / klatre over), bukk / kasse (klatre / hoppe over og evt. lande pa
matte) med eller uten springbrett.

De turnrelaterte aktivitetene som er nevnt her er egnet a sette sammen til ei hinderlgype.

Noen eksempler pa hinderlgype finnes pa de to neste sidene.

@velsesutvalg barneidrettsskole side 30



Hinderlgype

Hinderlgyper er fin trening for trening av grovmotorikk og kondisjon. Har lagt med 2
eksempler pa hinderlgype. Husk at det kun er fantasien som begrenser hinderlgypene.

Eks. 1

—. Balansere pa balansebrettene
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e Matter: Kullbgtte/ruller

Eksempel pa alternativ gjennomfgring av hinderlgype:
Rally Monte Carlo

Lages ei lgype som alle skal bruke f.eks. 60 sekunder pa a gjennomfare. Deltakerne far farst
en generalprave med sekundering for a tilpasse farten. Neste gang er oppgaven a gjennomfare
lgypa pa ngyaktig 60 sekunder.

Variasjon: alle lgper lgypa samtidig. Kan starte pa forskjellig sted. Skal lgpe det de tror er il
min, og sa stoppe. Hvem stoppet nermest den tida som var oppsatt? Denne er fin a benytte i
ei hinderlgype. Kan ogsa stilles krav til bevegelsesmater, kan vare lov a forstyrre
konkurrentene og a samarbeide
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Eks. 2

Klatre/gd mellom 2 bommer
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2 parallelle benker. Krabbe bortetter benkene

Hinderlayper kan ogsa legges ut/opp slik at man underveis har som mal & ikke bergre gulvet.
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Sansemotoriske gvelser

Sansemotorisk trening vil si at man ved motorisk aktivitet spesielt stimulerer og tar i bruk de
ulike sansene.

Sveert mange av gvelsene beskrevet tidligere, og senere gjennom bade ballaktiviteter,
svgmming m.m. er sansemotorisk trening. Nar et barn lgper rundt, leker med en ball, ruller og
er i aktivitet er dette med pa a stimulere den sansemotoriske utviklinga. Nedenunder lister jeg
likevel opp en del enkle gvelser i tillegg til de andre. Aktivitetene er sortert under hvilke sanser
de stimulerer.

Den taktile sansen (bergringssansen)

* To og to sammen. A ligger pa magen, B stryker forsiktig ovr hele baksiden av kroppen til A,
farst med et ark og sa med en sko. Sa dasker B litt hardhendt med arket og skoen

* Samme som 1, men nd bruker den som dasker flat hdnd og varierer med lette dasker og litt
harde slag. Regelen er 4 alltid stoppe hvis noen sier ”au”.

* Gruppen stér pa rekke. Den bakerste tegner en figur e.l. pa ryggen til den foran som igjen
tegner pa ryggen til den foran seg(samme figur). Nar det er tegnet pa den fremste i rekken skal
vedkommende kjenne igjen figuren og kunne si hva det er.

* Utemiljo og naturmilje utvider muligheter nér det gjelder bereringssansen - naerkontakt med
ulike typer underlag, materialer i vegger, traer nar vi klatrer, busker og greiner, gress og
liknende ndr vi leker gjemmeleker.

Den vestibulare sansen (likevektsansen)

Alle typer ruller pa gulv, pa matte, pa egnet underlag ute.
* Sta alene. Snurre rundt deg selv.

* To og to holder i hverandre og snurrer rundt

* Gruppen gynger hverandre i et teppe eller ved a holde den som skal gynges i armer og bein.
De som gynger, ma lgfte riktig!

* Lop med matte i hendene (3 stk. pr langside). Skift retning pé signal, sitt ned pd matta pd
signal

Den vestibulare sansen blir utfordret nar vi beveger oss i ulendt terreng, som i skogen eller i
fjeera, eller pa steder med mange hindringer.
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Den kinestetiske sansen (muskel og leddstillingssans/bevegelsessansen)

Oppfattelse av leddstilling
* Innta en bestemt stilling med albue, fingre, hofte og kne pa innspill fra en annen.

* Tre sammen. A lager en stilling, B stiller seg opp pd samme mate. C kontrollerer at alle
detaljer blir sa like som mulig

Oppfattelse av spenning

* To og to sammen. A ligger pa gulvet og er stiv som en stokk. B prover & rulle A rundt. A
holder hele tiden den stive stillingen.

* Tre sammen. A star i midten. B og C star pa hver sin side av A. A skal dyttes mellom B og C
uten at bena flyttes fra underlaget

Oppfattelse av bevegelse
* Herme etter bevegelser.

» Fem til seks sammen. En legger seg ned pa magen, de andre star eller setter seg tett inntil den
som ligger, men uten & veere borti ham eller henne. Den som ligger skal reise seg uten & komme
borti de som star eller sitter rundt.

Den visuelle sansen (synssansen)

* Motorisk koordinering

Ga fritt i rommet, unnga & state bort i noe. (aye-kropp)
* Figur—grunn oppfatning

Finn veier mellom utlagte redskaper og apparater

* Formoppfatning

A inntar en stilling. B star bak og inntar samme stilling (skygge). Kan ogsa sta rett overfor
hverandre. En er aktgr, den andre speil, dvs. hermer et speilbilde. Oppgaven kan veere fri eller
man kan gi ungene et konkret utgangspunkt — f. eks. & gjgre morgenstell pa badet.

* Rom og retning
Se rommet fra gulvplan og klatre opp og se rommet fra toppen av tauene/treet.
* Visuell hukommelse

Huskelek. A lager en bevegelse. B hermer A sin bevegelse pluss at B lager en ny. C hermer B
sin bevegelse pluss at det lages en ny 0.S.v.

* Visuell forestillingsevne

Hvordan beveger ulike dyr seg?
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Den auditive sansen (hgrselssansen)

» Aktiv lytting

Sitte helt rolig, lukke gynene og lytte til lydene i rommet

Lytte til lyder i seg selv

* Lydlokalisering

En person gar pa ta gjennom rommet, en annen fglger vedkommende med bind for gynene.

Ute i et skogholt eller et annet litt avgrenset omrade. To av ungene far i oppdrag & gjemme seg
pa hvert sitt sted. De har hver sin lyd som de gjentar med jevne mellomrom. Hvor lang tid tar
det for de andre finner dem?
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Sansemotoriske leker

Finner du vennen din?
1. Barna fordeler seg rundt i salen/rommet. De skal sta stille pa den plassen de far anvist.
2. Et av barna tas ut pa gangen og far et tgrkle for gynene

3. Alle barna i salen/rommet skal halvhgyt i sitt eget navn, unntatt et barn som skal si navnet til
den personen som er pa gangen

4. Barnet som er pa gangen blir fgrt inn med bind for gynene. Han/hun skal lytte/lete seg frem
til den personen som sier hans/hennes navn.

En vinterdag
Treneren leder barna. Hele gruppa gar rundt i salen, og etterligner falgende oppgaver:

1. Det sngr sa feelt i dag. Det har kommet en meter sng og ingen har bragytet. Vi ma lgfte bena
heyt for & komme frem

2. Heldigvis! Skaytebanen er braytet. Vi gar pa skeyter med armsving.
3. Vi gar kunstlgp

4. Vi gar pa ski. Langrenn, slaldm, hopp.

5. Vi bygger sngmann

6. Vi er dyr som fryser pa potene

7. Vi koser oss i sngen, lager sngballer som vi kaster, liggende, sittende og staende.

Alesisten

Samme regler som vanlig sisten, men ungene skal ale i stedet for & lgpe. Aling er bra for &
koordinere og samordne baye- og strekkemuskulaturer, og er utgangspunktet for god balanse.
Ungene kan ogsa gjere den i par — slik at de ma samordne tempo og bevegelser slik at de
beveger seg likt med makkeren.

Kropp er topp

Alle stiller pa rekke og lukker gynene. Treneren begynner & gi kommandoer for hvordan
gruppa skal std. Hvis det kommanderes "bgyd hgyrearm" skal alle gjere det. Etter hvert kan
man supplere med ytterligere kommandoer, eks: "Bgyd hode samtidig som man har bgyd
overarm, deretter sta pa en fot". Til slutt skal alle apne gynene og se hvordan man star. Kan
ogsa variere med at gruppa skal bevege seg pa kommando.
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Opsi-deisan

Alle lukker gynene og stiller seg opp i et omrade som ikke er for stort. Alle skal sa ga rundt i
salen i blinde og hilse pa alle dem mgter, samtidig som de sier "opsi-deisan”. En av
personene har fatt beskjed om 4 la veaere a si noe. Alle som hilser pa denne skal bli lik han (la
vaere a si noe nar de hilser). Etter hvert er det feerre og faerre som sier uttrykket, og til slutt er
alle "smittet".

Finn bgtta

Deltakerne tar pa skjerf eller lukker gynene. Har 3-5 erterposer i handa (alle har like mange).
Treneren tar mned seg ei bgtte og finner en plass i rommet og lager lyder som de andre skal
orientere seg etter, og legge erterposen i batta. Kan ogsa forsgke a kaste etter lyden - ma ikke
veere for langt unnal

Knutemor

Ungene deles i grupper ca 5 stk. Hver gruppe star i ring og holder hverandre i hendene. Sa
vikler de seg sammen til en skikkelig knute (NB! Ingen ma slippe). Nar gruppa er forngyd med
knuten forsgker de a vikle den ut slik at de blir stdende slik de starta. Det er sveert viktig at
ungene ikke slipper tak — da blir ringen aldri slik den var i utgangspunktet.

Leken kan ogsa gjares pa falgende mate:

En fra hver gruppe gar ut og snur ryggen til. De andre fra gruppen danner en ring og lager en
knute av seg selv uten a slippe hendene til hverandre. Den som er gatt ut fra gruppen, skal
prave a lgse opp knuten, dette kan gjeres bare med hendene eller bare med ord.

Radt lys

En star inntil veggen med ansiktet vendt fra de andre. De andre star ved en annen vegg eller en
strek. Den som star med ansiktet mot veggen skal telle og sa plutselig snu seg og si “redt lys”.
Da er det for de andre om & gjare & sta helt stille. Hvis noen blir tatt i & ga eller rgre pa seg nar
“redt lys” blir ropt, ma disse tilbake til veggen eller streken. Den som kommer ferst frem til
personen som teller far sta neste gang.

Tegne ting pa ryggen til hverandre

For eksempel fem og fem sammen pa gruppe. Star pa rekke. Den bakerste pa rekka tegner noe
pa ryggen til den foran, den kjenner etter hva det er som er blitt tegnet og tegner det pa neste
person. Den siste sier hgyt det de andre tegnet. Kan tegne gjenstander, bokstaver og ord.

@velsesutvalg barneidrettsskole side 37



Tillit?

Gruppe pa 5-6 danner en sirkel — 1 person star i midten. Personen i midten lukker gynene, og
skyves “hit og dit” mellom de i sirkelen. Viktig at avstanden mellom dem i sirkelen er passe
slik at personen ikke faller, samtidig som han/hun far fglelsen av a nesten falle. Dette ma
ogsa tilpasses til ungenes alder, og hvor trygge de er pa hverandre / hvor godt de kjenner
hverandre.

Variant av gvelsen: 3 og 3 sammen. En person stiller seg mellom de 2 andre, og holder
gynene lukket. De 2 andre skyver personen fram og tilbake mellom seg (personen i midten
“bikker” fram og tilbake). Avstanden mellom de 2 som skyver kan gradvis eke...

Skulpteren 1

3 0g 3 sammen. De 2 skal ha disse rollene: Skulpter, blind (lukker gynene eller har bind for
dem) og modell. Skulptaren lager modellen (lager en skulptur av modellen). Nar skulptaren
har laget modellen skal den blinde kjenne pa modellen, for deretter forsgke a etterape den.
Avsluttes med at man tar bindet av den blinde (evt. apner gynene) og sammenligner resultatet
med utgangspunktet.

Skulpteren 2

Halve gruppa star med ryggen mot veggen med lukkede gyne. Hentes av 1 av de fra andre
halvdel av gruppa. Personen som henter lager en skulptur av den ”blinde”, og deretter et
annet sted i salen og lager samme skulpturen. Den blinde skal deretter finne sin skulptar.

Houdini

Deltakerne stiller opp i en ring pa 6-7 stykker med ryggen mot sentrum. De skal sta s& langt
fra hverandre de kan uten & slippe taker. En person tar plass midt i ringen. De i ringen skal ha
gynene lukket, mens midtmannen skal ha gynene apne. Midtmannen skal forsgke a8 komme
seg ut av ringen uten a bli hert eller oppdaget. Kan varieres med at 2 personer er i midten -
holder hverandre i hendene, og skal forsgke & komme seg uten & bli oppdaget.
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Bevegelse til musikk

Mal og gjennomfgring

Gjennom dans/bevegelse til musikk vil ungene fa en unik mulighet til oppleve glede og
mestring.

Gyngesanger

Er sanger man kan sitte sammen og gynge etter. Kan sitte i ring, grupper, 2 og 2 - unnga at
noen havner alene. Denne formen for arbeid med musikk og bevegelse er god nar det gjelder
a kjenne pa rytme, vil virke samlende og beroligende og gi nar fysisk kontakt. Eks. ”Ro - ro
til fiskeskjaer” og ”Ro — ro din bat”.

Kreativ dans

Edderkoppnettet

To og to tar i endene pa to hoppetau el., og strekker dem ut mellom seg. Bruk 7-10 tau
avhengig av hvor mange dere er. De som holder tauene lager en "’korridor” som er sperret av
et edderkoppnett som spenner pa Kryss og tvers.

De andre skal hver og en smyge seg igjennom nettet

e Farste gang: alle finner en egen mate & bevege seg igjennom nettet pa

e Andre gang: man beveger seg pa en mate som man skal huske

e Tredje gang: man beveger seg ngyaktig likt som sist (husker mansteret)

e Fjerde gang: man beveger seg helt likt, legger inn litt mer flytende dansepreg over
bevegelsene, og far musikk (f.eks Rosa Panther Theme) til

e Femte gang: man tar bort tauene. Korridoren er der fortsatt. Danserne beveger seg helt
lik som om tauene var der.

e Sjette gang: Korridoren taes ogsa bort. Danserne gjgr det samme — i en
danseforestilling med moderne dans!

Speildans

1. To og to gar sammen. Hver og en lager en flytende dansebevegelse som lares bort til den
andre. Disse settes sammen til en bevegelse. @ves inn godt.

2. Fire og fire gar sammen. Man laerer hverandre den sammensatte par-bevegelsen og setter
dette sammen til en lang felles bevegelse. Her begynner man & sette pa musikk, for eksempel
”Morgenstemning” av Grieg.

3. Alle legger seg i ring pa gulvet med fattene inn mot midten. Man setter f.eks pa Stormen av
Arne Norheim. Hver enkelt reiser seg nar man vil — utfgrer gruppedansen pluss en selvvalgt
kreativ sekvens — om og om igjen — til man bestemmer seg for a legge seg ned igjen. Tilslutt
ligger alle i utgangsposisjonen og danseforestillingen er slutt.
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Crazysisten

Ca 1/4-del av gruppa starter med sisten. Har i oppgave a bergre de andre, og nar de klarer det
gir de denne personen en bevegelse - som skal utgves i takt med musikken. Man blir "fri" ved
at en annen stiller seg opp sammen med ham og gjgr samme bevegelse i for eksempel 10
sekunder (f.eks. kan man telle til fem eller ti). Nar de har gjort det er begge fri. Det er ikke
lov & gi sisten til 2 som danser sammen.

Den som har sisten kan ikke gi samme bevegelse til flere - ma vare forskjellige bevegelser..
Viktig a skifte person som har sisten ofte (maks 2-3 minutter). Lange perioder vil gjare at
intensiteten forsvinner, og kreativiteten synker. En kjapp, enkel og tydelig rytme fungerer ofte
best.
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Ballaktiviteter

Mal og gjennomfgring

Med ballaktiviteter vil en oppna starst mulig aktivitet og en aktivitet som er lystbetont og gir
glede, avkobling og varig lyst til & fortsette med fysisk aktivitet generelt. Balleker er samtidig
med pa & oppfylle malene som er satt opp under seridrettsgvelsene med ball.

De fleste ball-lekene kan forega bade inne og ute. Det er ofte praktisk & bruke kjegler for &
male opp og avgrense lekeomradene, og til mal. For & skille lagene bar vi bruke merkevester
av forskijellige farger. Nar vi leder og demmer ballspill ber vi bruke flgyte.
Konkurranseballspill som fotball, handball og basketball er populere, og kan nyttes ved
grunnleggende trening. Men man ma ha malet klart for seg; Gode prestasjoner og kravet om a
vinne ma ikke ga utover:

- muligheten for alle til & komme med i spillet, uansett ferdighetsniva.

- hensynet til samspill og samarbeid.

- glede- og trivselsmomentet.
Det bgr tilstrebes a fa sa jevne lag som mulig. Inndelinga ber ikke skije ved valg, slik at de
svakeste blir staende igjen til slutt. Antall lag og lagstarrelser bar veere slik at alle far spille
hele tida, og alle ma fa prgve seg pa de ulike plassene pa laget.
Reglene ma tilpasses og anvendes med fornuft, slik at spillet ikke blir for oppstykket og i
ungdig grad gar utover aktiviteten. | tillegg til & demme i spillet, ber en veilede og forklare
hensikten med reglene slik at barna laerer a respektere dem.
For & oppeve samspill, og for at alle skal fa falelsen av a delta i spillet, kan det innfares en
regel om at ballen skal innom alle pa laget for det er tillatt & score.

Man kan ha mye moro med ball, og forskjellige baller gir ulik effekt. A prove aktiviteter med
ulike typer baller (sma og store, harde og myke, baller med forskjellig farge og eventuelt
baller med lyd) vil gi ungene erfaring hvilke ulike effekter ulike baller gir.
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Ballaktivitetene som nevnes i dette kapitlet er godt egnet & kombinere sammen med fotball-,
handball- og basketballaktiviteter.

Individuelle gvelser
Sta, ga, lep eller rull:-

Sitt pa gulvet:

Ligg pa magen:

Parvis

Sta, ga eller rull:

Sitt pa gulvet:

Gruppevis

Sprett ballen — hgyt og lavt, bruk hgyre hand, venstre, eller begge.
Bytt ball med andre.

Sprett ballen rundt kroppen.

Laft kneet, sprett ballen under. Bytt pa lgfte hgyre/venstre lar.
Kast ballen opp og ta i mot — hgyt og lavt.

Hold ballen oppe i lufta ved hjelp av hodet (eller andre
kroppsdeler). Stgtt med handa hvis ngdvendig.

Rull ballen rundt pa kroppen.

Kast ballen i veggen og ta i mot.

Far ballen med hender/fatter.

Press ballen hardt mellom hendene.

Hold ballen under haka. Bytt med andre du mater.
Rull ballen rundt kroppen

La ballen rulle pa kroppen fra mage til vrist.

Trill ballen fra side til side under knzrne.

Far ballen over baken, og i sirkel foran kroppen og til startpunktet.

Begge holder i ballen. Dra eller skyve (husk rett rygg!)

Ha ballen mellom dere (varier hvor pa kroppen). Ga rundt i salen
(uten & hjelpe til med hendene).

Kast til hverandre med en eller begge hender. Kast pa forskjellige
mater, med eller uten stuss, over hodet, mellom bena....

Nikk ballen til hverandre.
Tomanns-sisten med skumball (ikke kast etter hodet!).
Rygg mot rygg: lever ballen over hodet, evt. ved hjelp av bena.

Sitt mot hverandre: send ballen til hverandre, kast pa ulike mater.

Flere av gvelsene ovenfor kan med enkle tilpasninger ogsa utgves i starre grupper
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Balleker

Kanonball

Ungene deles i to lag, som stiller i hvert sitt felt. Spillet startes opp ved at ballen kastes opp
langs midtlinja, og det laget som far tak i ballen begynner a stikke. Det er bare lov a stikke fra
sitt eget felt. Den som blir stukket gar bak motspillernes felt. Greier en person a ta ballen som
lyre (& holde den uten at den gar i bakken) gjelder det ikke som stikk. Treffer ballen hodet pa
en person gjelder heller ikke det som stikk. Leken er ferdig nar alle pa det ene laget er stukket.
Variasjonsmuligheter:

- Det er ogsa lov a stikke fra feltet bak motstanderen.

- Ballen ma kastes pa en bestemt mate (f.eks. med begge hendene over hodet).

- En pé hvert lag er "3 - liver" og starter pa feltet bak motstanderen. Nar alle pa laget hans er
stukket gar han inn i spillefeltet. Spillet fortsetter til 3-liveren er stukket 3 ganger. Hvis en av
de andre pa laget til 3-liveren greier & skyte seg fri mens 3-liveren er i aksjon, gar 3-liveren
tilbake til sin posisjon bak linja igjen. Har han i mellomtida mistet noen av livene sine, kan
han ikke fa dem igjen (har bare 3 liv totalt).

- Den som greier a stikke fra feltet bak motspillerne blir ikke fri - pa den maten varer ikke
spillet sa lenge.

- Hindring i feltet: Plasser en hest, bukk, stol, e.l. i hvert felt, slik at deltakerne har noe &
gjemme seg bak.

- Kan bruke flere baller. Denne balleken har sin svakhet i at det i perioder vil bli for mye
passiv deltakelse med s& mange deltakere og bare en ball.

- Merkeband: En annen mate a unnga passivitet pa kan vare a markere hvert treff med
merkeband e.l. Nar en deltaker blir truffet lgper han bort til treneren og far et merkeband
hengt rundt halsen. Han gar s umiddelbart tilbake til spillet. Nytt treff gir bare nytt
merkeband, og det behgver ikke a veere noen begrensninger for hvor mange ganger en
enkeltspiller kan treffes. Til slutt telles antall treff pr. lag. Spenningsmoment! - ingen vet
hvem som har seiret far opptellinga er ferdig.
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Jegerball

En spiller med merkeband har ballen. Han skal forsgke & oppna flest mulig treff pa de andre i
lgpet av f.eks. ett minutt. Det er ikke lov til a treffe den samme 2 ganger etter hverandre. Bade
jegeren og de andre beveger seg fritt innenfor et avgrenset omrade. Bruk softball eller en regel
om at bare treff fra hofta og ned gjelder slik at barna ikke er redde for a bli truffet.
Variasjoner; - 2 eller flere spillere samarbeider som jegere, og forsgker & oppna flest mulig
treff pa de andre i lgpet av ett minutt.
- Det starter med en jeger. De som etter hvert blir truffet tar pa seg merkeband og
gar over til & vaere jegere. Hvem blir igjen til slutt?
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Partijegerball

To like store lag. Det ene laget med merkeband er jegere, og forsgker a oppna flest mulig treff

pa de andre i lgpet av f.eks. to minutter. Deretter ombytting.

En kan etter hvert innfare en regel om at det bare er lov a lgpe tre skritt med ballen. Leken gir

god gving i samspill.

Instruksjon til jegerne: Unnga a stikke fra langt hold. Kast til en som star naer en motspiller.

Plasser dere naer hver deres motspiller.

Til de andre: For a unnga a bli stukket ma dere holde gye med ballen hele tida, ogsa nar dere

laper.

Femtrekksregelen

Kan spilles bade som handball (kast) og fotball. Deles inn i to lag. For & fa poeng ma ett av
lagene ha klart & kaste/sparke ballen til hverandre 5 ganger uten at noen av motspillerne har
veert borti ballen.

Variasjonsmuligheter:

- En spiller kan ikke kaste ballen tilbake til den han fikk ballen fra.

- Spillerne har ikke lov til 3 g& mer enn tre skritt med ballen uten a droppe den / evt. fgr han
ma kaste den fra seg.

Krabbefotball / rumpefotball

Spillerne ma bevege seg pa hender og fatter med ryggen mot gulvet. Ballen spilles med foten.
Kan benytte benker som mal pa hver side. Kan ogsa spille mot bare ett mal. Pass pa sa ikke
banen blir for stor. Mindre bane — mer ballkontakt (og mindre "lgping"” / krabbing) —
artigere a spille.
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Frekken

Alle har hver sin ball og lgper fritt omkring og spretter ballen, Pa et gitt signal legger alle
ballene "dad" pa gulvet, og fortsetter a lgpe rundt uten ball. Treneren tar sa bort en ball. Pa
nytt signal ma ungene fa tak i en ball og sprette videre. Den som blir stdende uten ball er ute
av leken Resten fortsetter a sprette, og pa gitt signal legges ballen igjen "dgd", mens ungene
fortsetter a lgpe uten ball. Treneren tar bort en ny ball... osv. Fortsetter slik til det er karet en
vinner. Ma ikke glemme at de som ryker ut bgr ga over til en annen aktivitet i ventetida!

O
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Kanonade

En stor ball (basketball f.eks.), evt. flere legges pa midtlinja. Gruppa deles i to lag, ett pa hver
side og bak ei markeringslinje. Ved starten av leken har hver spiller en ball hver, som de skal
kaste pa den store ballen. Ett poeng for hver ball (stor) som passerer markeringslinja. Baller
som har vart over linja, legges tilbake pa midtlinja. Det er tillatt & hente baller som blir
liggende ute pa egen banehalvdel, men alle skudd ma avfyres bak markeringslinja.
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Liten variasjon

To lag plasserer seg pa utsida av hver sin banehalvdel og alle spillerne har hver sin
ball. Midt pa banen er en stor ball som skal skytes over motstandernes kortlinje.
Det lag som klarer & skyte ballen over motstandernes kortlinje far poeng.
Variasjon; starrelsen pa banen, ulike former for skuddavleveringer.
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Kan ogsa varieres med & ha flere baller i midten

Losseball

2 -3 personer sitter i en trekant laget av 3 benker. De andre star rundt. Personene i midten skal
kvitte seg med ballene (evt. erteposene) som ligger i depotet. De andre skal sa kjapt som
mulig hente ballene (evt. erteposene) og legge de tilbake i depotet.

En variant kan veere at en person sitter i en rockering med bind for gynene. De andre star
rundt. Personen i midten skal na famle seg fram til erteposene og kvitte seg med dem. De
andre skal fortsatt legge dem tilbake.
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Kongeball

Gruppa deles i to lag. | hver ende av banen plasseres et kasselokk, stol e.l. Oppe pa
kasselokket skal det sta en spiller, kongen, slik at han rager litt hgyere enn de andre. Plasser
lokket et stykke ut fra veggen, slik at det kan spilles pa baksida ogsa. Det ene laget skal dekke
opp motspillernes konge, erobre ballen og spille seg framover mot sin egen konge. Det telles
poeng (mal) nar det lykkes laget & fa sendt ei pasning til egen konge oppe pa kasselokket.
Dersom kongen mister balansen og faller ned i forsgket pa a na pasninga, er det ikke godkjent
poeng, og motspilleren overtar ballen.

For & variere kan man binde poengtellinga til bestemte pasningsformer. Eks.: Det er bare
poeng nar kongen mottar pasning fra et underhandskast.

Full kontroll ?

Deltakerne har hver sin ball, og alle lgper om hverandre og spretter ballen innenfor et
avgrenset omrade. Mens de lgper skal de skjerme sin egen ball og ha kontroll over den,
samtidig som de prever a sla bort ballene til de andre.

De som mister kontroll over sin egen ball ma fa tak i den sa fort som mulig, og fortsette
sprettinga.

Denne leken kan ogsa benyttes som en fotballek. Skal da ha kontroll over sin egen ball
samtidig som en forsgker a skyte bort ballene til de andre.

Baller ned fra benken

To lag star bak hver sin linje. Alle spillerne har en ball hver. Midt i salen stilles benker med
basket- eller medisinballer liggende oppa. Pa signal starter spillerne & skyte ballene ned fra
benken. Det lag som skyter ned flest baller pa motsatt side av benken har vunnet.

Leken kan varieres med avstand til benken, antall baller pa benken, forskjellig kastutfgrelse
osv. Kan ogsa skyte ned kjegler i stedet for baller. Leken kan ogsa organiseres slik at det blir
satt opp to rekker med benker. De skal da skyte ned / overende den rekka som er lengst unna.

Samle baller

Alle ballene legges midt i salen. Spillerne deles i 4 lag, som gar til hvert sitt hjgrne. Pa signal
starter alle fram mot midten, henter en ball, tar den med mot sitt hjgrne (med hendene - stusser
den i bakken samtidig - eller fattene), henter en ny osv. Det lag som har flest baller i sitt
hjgrne til slutt har vunnet.

Tullballsisten

Sisten der 1 person har sisten. Noen av de andre har ball, andre har ikke. De som ikke har ball
kan jages - og gis sisten. De som har ball har ogsa som oppdrag i hjelpe de som ikke har ball -
ved a kaste ball til dem. Poenget er dermed a hjelpe de jagedes flukt fra jegeren. Kan varieres
med antall jegere, samt mate a levere ballen pa - gis, kastes, sparkes.
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Snipp og snapp med ball

Ungene gar sammen to og to. Alle skal ha hver sin ball, og setter seg pa hver sin side av
midtlinja med ryggen mot hverandre og litt avstand mellom hverandre. De pa den ene sida av
midtlinja gir vi navnet "snipp", og de andre "snapp".

Nar treneren roper "snipp" kommer alle "snippene" seg raskest mulig pa beina og spretter /
farer ballen mens de lgper med full fart mot veggen. Alle "snappene” slipper sin ball, kaster
seg rundt og praver a na igjen sine parkamerater og spille ballen fra dem far de nar veggen.
@velsen kan varieres med at "snipp" og "snapp" er huksittende, star, ligger pa magen, ryggen
e.l.
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Bli kvitt ballene / holde feltet rent

Vi starter med likt antall spillere og baller pa hver side av en benk som deler salen i to. P&
signal starter "kampen" som gar ut pa at spillerne skal spille ballene over pa motstandernes
banehalvdel. Nar tiden er ute lyder et nytt signal, og det lag som har feerrest baller pa sin side
av benken har vunnet.

Leken kan varieres med & bruke feil kastarm, vi kan si at ballen skal spilles med stuss pa egen
banehalvdel eller at ballen ma spilles til en annen pa laget, som sa kan spille ballen over
benken.

Tigerball

4-8 spillere lager en ring. Inne i ringen er "Tigeren" som skal prgve & snappe pasninger
spillerne i mellom. Spillerne har ikke lov til & lobbe eller & spille til sidemannen. Dersom
"Tigeren" snapper ballen eller en i ringen gjar kast- / grepfeil, blir den som feilet "Tiger".
Denne leken kan ogsa brukes som fotball-lek.

Kjegle-krangel

2 lag tar plass pa hver sin side av midtsirkelen. Pa begge lagenes baklinje stilles opp f.kes.10
kjegler. Lag A skal na forsvare sine kjegler samtidig som de forsgker a velte motstanderens
kjegler ved a trille baller pa dem. Ingen har lov til & ga over pa motstanderns felt, men kan til
gjengjeld stoppe motstanderens baller med hvilken som helt kroppsdel. Det laget som farst
har veltet alle motstanderens kjegler har vunnet.

Leken kan varieres med maten ballen skal trilles pa - kan sparke/kaste, spille fotball/handball
med kjeglene som mal, kan variere antall baller som benyttes.

@velsesutvalg barneidrettsskole side 47



Treffball

Ett lag fordeler seg pa begge kortsider, det andre pa begge langsider. Alle spillerne har en ball
hver. Laget pa kortsida triller en ball av gangen pa langs av banen. Spillerne som er pa laget
pa kortsidene praver a treffe den trillende ballen. Nar alle spillerne pa kortsidene har trillet
hver sin ball bytter lagene oppgaver. Det laget som har flest treff vinner. Vi kan variere med
kastforma og med treff pa sprettende ball.
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Ungene deles i grupper pa 4-8. Hver gruppe har et kasselokk (turnkasse) og en ball. | stedet
for kasselokk kan ogsa en stol e.l. brukes til skjold.

En av ungene star i midten og bruker skjoldet. De andre stiller seg i sirkel rundt denne.
Ungene i sirkelen skal forsgke a treffe eleven i midten, som dekker seg som best han kan. Den
som treffer personen i midten gar selv inn og overtar skjoldet.

Stiv heks

Alle spillerne har en ball hver. En av spillerne utpekes til a veere heks. Heksa skal ved
bergring gjgre de andre "stive". Spillerne stusser ballen mens heksa jakter pa dem, og en som
er blitt stiv kan befris ved at en spiller stusser ballen sin mellom beina til den som er stiv.
Bytt ofte pa a veere heks. Heksa har ogsa ball (men kan varieres med at hun ikke har).
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Fotball

Mal
- Bli dus med ballen. I tillegg / samtidig skal ungene fa ei innfgring i elementzre
basisferdigheter og regler. Det er med barnefotball som med all annen barneidrett viktig at

ungene/spillerne far utfordringer tilpasset sitt niva. Dette far man til ved & ha ulik
vanskelighetsgrad pa — individuelt tilpasset de som deltar.

Eksempler pa tilpasninger kan veere:

- Treningsgruppa deles opp i flere grupper etter ferdigheter, der de far
praktisert gvelser med andre pa mest mulig samme niva.

- Nar man spiller fotball trenger man ikke vaere samme antall spillere
pa begge lag — kan for eksempel vaere 4 pa et lag og 6 pa det andre.

Norges Fotballforbund liker & dele inn treningsgvelser i 4 funksjonskategorier;

1. Alene med ball — individuelt, hver spiller har egen ball.
Fare/transpore ball, beherske ball, treffe med ball

2. Spille “sammen med” (ikke motstandere)
Avlevere ballen til, motta ballen og returnere, direkte spill, samarbeid

3. Spille “mot noen”
Overliste motstander — angrep, oppholde og hindre motstander — forsvar. Spill mot 1
eller 2 mal.

4. Spill og ulike lekformer
“Holde ballen i laget”, generell ballbehandling, bestemte teknikker
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Alene med ball

- Fare ballen fritt omkring i salen. Prgv a fare ballen med forskjellige deler av foten, og varier
mellom venstre og hgyre fot. Varier retning og tempo, men ha (mest mulig) kontroll over
ballen hele tida, og unnga a stete pa noen. Man kan ogsa her trene pa a fare ballen slik at
standfoten er nede i bakken 1 gang mellom hver ballbergring. Da holder man ballen naerme,
blir vanskeligere a ta fra ballen og lettere & distribuere ballen fra seg.

Det er unaturlig a fgre ballen med innsida — i alle fall hele tiden. Enklest & fare med utsida,
foten litt skrastilt. Det er da ogsa lettere a lgfte blikket — noe man ogsa bar trene pa.

- Samtidig som de farer ballen, kan de ogsa sla korte pasninger med ballen mot veggen, slik at
den kommer tilbake. Kan ogsa sta i ro og skyte ballen i veggen. Stans da ballen nar den
kommer tilbake.

- Stanse ballen med foten sa raskt som mulig. Sper ungene hvordan de vil stanse ballen for at
det skal skje sa raskt som mulig. Fa de til & komme med forslag (sette foten pa ballen f.eks.).
- Prave a kaste ballen opp i lufta og sparke den / nikke den / bruke laret fgr en tar i mot ballen
igjen. Prave & sparke den / nikke den / bruke laret ("trikse") s mange ganger som mulig
(holde den oppe i lufta ved a bruke disse kroppsdelene).

- Alle ferer ballen fritt omkring. Forsgker a sparke bort ballene til de andre samtidig som de
har kontroll over sin egen (= "Full kontroll"™).

- Lag lgyper som ungene skal fgre ballen gjennom, slaldmlgyper / hinderlgyper f.eks. Kan
bruke kjegler, benker, stoler etc.

- Fare ballen, tren pa & snu/vende;

1. Fotsalevending: setter fotsalen pa ballen, farer ballen bakover, snur seg og fortsetter.
Fotsalevendinga er enkel & utfgre — ogsa i stor fart

2. Vende ved a bruke fotens ytterside: Her mister man fart, men det er enklere & skjerme
ballen for motstanderne. Man vender fra motspilleren.

3. Vende ved a bruke fotens innside.

Man bgr forsgke a bake trening pa vendinger inn i spillets/lekens gang — ikke bare fram og
tilbake.

Laype for a trene faring av ball:

Man skifter her pa a fare ballen rundt kjegler med innersida og yttersida.

Ilustrer kjegler

Viser veien man fagrer ballen
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Sammen med andre

- To og to star rett overfor hverandre. Sparker ballen til hverandre. Den som tar i mot ballen
demper den fer han sparker den tilbake. Bruk begge fattene, og prav a treffe ballen med ulike
deler av foten. Det anbefales & ikke fokusere for mye pa innsidepasninger (som er “politisk”
korrekte maten a sentre pd. Tren like mye pa utside pasning som innsidepasning.
Utsidepasning vil i mange tilfeller veere mer effektiv/raskere.

“Korrekt” innsidepasning far man pa felgende méte;

1. Standfoten plassert ca. en fotbredde fra ballen. Taa pa standfoten peker dit man skal skyte.
2. Treff ballen ca. midt pa (bade “heyde” og “bredde”).

3. Foten man skyter med ma vris ca. 90°

4. Sla pasningen ganske hardt.

Ved demping/mottak; tren ogsa pa a bruke fotens underside (skrastilt) til & ta i mot og
(samtidig) legge til rette ballen. Dette er bade “lett og rakst” — og best for barna a trene pa. Pa
ujevnt underlag kan det vaere vanskeligere. °

Ved mottak med innsiden av foten er vanskeligere & dempe ballen — men det fungerer likevel
best for noen. La derfor spillerne forsgke a finne ut hva som er enklest for seg.

Mottak med yttersida (skrastilt fot); er gjerne best hvis man umiddelbart etter mottak skal
sette fart i en retning.

For & forsgke a variere dette med & sende pasninger til hverandre og ta i mot ballen kan man
sette ei kjegle midt mellom de 2 som sentrer til hverandre. De kan da telle poeng for hvert
treff pa kjegla — variasjon som kan gjare det morsommere a trene pa disse pasningene.

- Den ene (A) av de to som er sammen star i midten. Den andre (B) ferer ballen mot denne, og
passer i 1 - 2 m avstand. A "spiller vegg" tilbake til B, som farer ballen med seg til den andre
siden.

- A spiller vekselvis ballen til den ene og den andre siden for B, som forsgker a spille den
tilbake igjen sa raskt som mulig. Ombytting etter ca. 10 pasninger f.eks.

- Tre og tre sammen. De star oppstilt som pa figuren.

@ ©© 6

A og B har hver sin ball. A slar ei lav pasning til C, som s slar ballen tilbake. Umiddelbart
slar B ei lav pasning til C, som slar ballen tilbake. Avstanden fra A til C, og da selvsagt ogsa
B til C kan veere f.eks. 4 -5 m.

- Den ene halvparten av gruppa star i ro (pa forskjellige stedet i gymsalen), mens den andre
farer ballen fritt omkring. @v pa skjerming av ballen / finte / tempogkning nar de passerer en
som star i ro.

- To og to sammen. Den som har ballen farer den fritt omkring, mens den andre forsgker a ta
ballen i fra ham / henne. Ombytting etter kort tid (f.eks. 1/2 - 1 min.).

- Den ene farer ballen sin, mens den andre fglger etter med sin og hermer alt den farste gjar
med ballen (= "Hermegasa").

@velsesutvalg barneidrettsskole side 51



- A kaster ballen til B, som forsgker a nikke den tilbake. Spgr ungene hvordan de skal treffe
ballen for at "nikken" / headinga skal bli best mulig (den "korrekte" maten & nikke pa er a
nikke med panna og med gynene apne). Svaert mange har lett for a lukke gynene. For a fa kraft
pa "nikken" ma de ta sats med hele overkroppen far de treffer ballen. Det er lett & bruke bare
hodet / halsen for & gi ballen fart, men da far en ikke noe stor kraft bak headinga).

- Prave a nikke til hverandre sa mange ganger som mulig uten at ballen er nede i gulvet.

- Ungene star i firkant med hver sin ball. Fgrer ballen rundt firkanten og; handhilser med dem
man mgter (uten & miste kontroll over ballen), varieres med andre mater 4 hilse pa, kan ogsa
varieres med at man forsgker a skyte bort ballen til de andre mens man holder kontroll over
sin egen.

Spille “mot noen”

Det finnes en rekke 1 mot 1, 2 mot 1 og 3 mot 1 varianter av spill mot hverandre. Det er kun
fantasien som setter begrensningene. Man ma vurdere lokalene man har til disposisjon. Er
man inne og det er trangt om plassen er det viktig 4 ha evelser der man ikke trenger vente “pa
tur”’. Forsgker man disse gvelsene i en liten gymsal vil man p4 ei stor spillergruppe oppleve at
man ikke klarer oppfylle gnsket om at ingen skal sta i ke og vente “pa tur”. Man ma da
vurdere om ikke man skal finne andre gvelser. Utendgrs med god plass er det bare fordele
spillerne pa den plassen man har tilgjengelig — i flere/mange grupper.

1 mot 1 — varianter

- Spiller mot mal med malvakt der begge utespillerne bade angriper og forsvarer malet.
- Den ene angriper, den andre er forsvarer en viss tid. Skift fgr det blir for ensformig!
- Angrepet starter ved at en angriper for et oppspill bakfra.

2 mot 1 — varianter

2 angriper, 1 forsvarer, 1 malvakt.

- De 2 angriperne starter angrepet fra en linje

- Angrepet starter med et oppspill fra den ene angriperen til den andre, som i utgangspunktet
er markert av forsvareren.

3 mot 1 — varianter

3 angripere, 1 forsvarer, 1 malvakt.

- De 3 angriperne spiller fritt mot den ene forsvareren + malvakt.
- De 3 angriperne spiller med maks 2 bergringer.

Innenfor alle disse gvelsene kan man variere ettersom det passer med 1 mot 1, 2 mot 1, 3 mot
1,2 mot 2, 3mot 2, 4 mot 2, 3 mot 3.
Det kan selvsagt ogsa varieres med hensyn til spill mot 1 og 2 mal.
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Spill og ulike lekformer
De fleste barneleker kan, som tidligere nevnt, brukes innenfor ulike ballspill — det gjelder
ulike typer sisten, nappe haler, stiv heks m.m.

Andre varianter:

- Spill i firkant; 2 mot 1, 3 mot 1, 4 mot 2

- Holde ballen i laget

- Pasningsleker — 3-trekksregelen (eller for eksempel 5).

- Variere spill mot 2 mal til at man heller spiller mot 4. Hvert lag spiller mot 2 mal, og
forsvarer 2 mal. Alternativt kan man ogsa ha 4 mal og 4 lag, der 2 og 2 lag spiller mot
hverandre.
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Eksempel pa timeopplegg med fotball

Tid Hva Hvordan Hvorfor Utstyr
10-12 |Oppvarming. Fare ballen rundt i salen. Ha Bli varm. 1 ball til
min. kontroll over den hele tida. Motivere. hver
"Full kontroll?"; Farer ballen Unnga skader
rundt i salen. Forsgker samtidig
a skyte bort ballene til de
andre.
. 1 ball til
o Ballteknikk. @ve
10-12 |Pasningstrening, 2 0g 2 star o_verfor_hverandre. elementzere hvert par.
min. nikking. Sender pasninger til hverandre, fotballtekniske
demper ballen. :
Nikker ballen til hverandre. elementer. 1 ball til
: @ve pa faring av
nen; Beskrivelse av leken under -
5-7 Snipp og shapp ball aklt\i/vitete:/ . ball og reaksjon / hvert par.
min. med ball". ' hurtighet.
. 1 ball pr.
; - @ver ungene i
10 min. | Krabbefotball / BeSkm./e.Ise av spillet under samspill samtidig gruppe.
rumpefotball. ballaktiviteter. Kan med fordel som det air qod
dele opp salen slik at banen(e) ovrket girg
ikke blir s& stor(e). Styrketrening.
. o | Vedlikeholde /
510 |Utiaing/ | CeTreh g med Ve e
min. avslutning. yning ' bevegelighet.
Unnga skader.
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Handball
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Mal
- Bli dus med ballen. Utvikling av ballkultur i ung alder gir muligheter til et hgyere
ferdighetsniva senere. Det blir ogsa lettere a mate tekniske utfordringer senere. Dessuten er

det moro!
- Ungene skal ogsa fa ei innfgring i elementzre regler og grunnleggende tekniske ferdigheter.

@velsesutvalg barneidrettsskole side 55



Balltilvenning

Alene med ballen

- Stusse ballen rundt i salen pa forskjellige mater; hay stuss, lav stuss, brakete stuss, stille
stuss, stuss med brastopp, stuss med temposkifte, stuss bakover, stuss forover, stuss med
retningsendring, stuss med hel vending, stuss pa bestemte streker pa banen, stuss utenom
strekene, stuss sidelengs, stuss med uvant hand, stuss med annenhver hand, stuss etter
trenerens signaler.

- Stusse ballen rundt seg selv mens kroppen star rolig. Ballen stusses begge veier og begge
hendene brukes.

- Stusse ballen fra side til side mellom beina i vanlig gange.

- Rulle ballen mot kroppen. La ballen rulle begge veier, bade med og mot urviseren. Dette
utfares stillestaende, i lett jogg og i lep.

- Rulle ballen rundt seg selv sittende pa gulvet.

- Rulle ballen rundt seg selv staende, rulle mellom beina, i attetall (rundt og mellom beina),
rundt det ene beinet...

- Kaste ballen og ta i mot; kaste opp i lufta, i veggen. Kaste pa alle mulige mater. Med beste /
darligste hand, med begge hender, sitte / ligge mens de kaster og tar i mot ballen.

- Kaste ballen opp i lufta. Sette seg pa huk og reise seg far de fanger ballen, sette seg pa gulvet
og reise seg for de fanger ballen, klappe flest mulig ganger i hendene, snu seg en eller flere
ganger rundt for de fanger ballen.

- Samme som ovenfor, men na spretter de ballene hardt i gulvet fer de gjgr de samme
gvelsene.

- Kaste ballen opp mot en vegg. Kan variere med & la ballen sprette i gulvet en gang eller &
gripe den med en gang. Se ellers variasjoner 2 foregaende punkt.

- Ungene ruller ballen framover, lgper etter, tar den opp og stusser videre, legger ballen ned,
ruller den framover, lgper etter, tar den opp, stusser... osv.

- Kaster ballen fra side til side over hodet.

- Holder ballen pa ryggen, kaster den fram, fanger den, tar den bak ryggen, kaster den fram
0sV.

- Alle har en ball hver. To og to er sammen og skal konkurrere: de skal ha kontroll over sin
egen ball, som stusses, samtidig som de skal forsgke a sla bort ballen fra makkeren.

- "Full kontroll? (beskrivelse under balleker).

- Lag leyper som ungene skal stusse ballen gjennom; slalamlgype, hinderlgype (bruke benker,
bommer, stoler etc.).

- To utevere rygg mot rygg med hver sin ball. Kaste ballene i lufta samtidig og fange
makkerens ball far denne detter i gulvet.
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Flere sammen om en ball

- Lever ballen til hverandre; med beste hand, med darligste hand, med begge hendene, fra
lufta, over hodet, fra knehgyde, sittende, liggende osv.

- Kaste pa forskijellige mater. Star overfor hverandre med passende avstand etter ferdighetene,
f.eks. 3-4 meter. @v bade beste og darligste hand, varier maten a kaste pa / maten a ta i mot

pa.
- Kaste til hverandre med siden i mot / ryggen til hverandre / sitter / ligger.
- Hvor raskt kan de kaste til hverandre 10 ganger?

- Varier mellom hgye og lave kast / kast til siden osv. og forsgk a fange ballen som en
malvakt.

- Lape fritt omkring mens de kaster pasninger til hverandre. De ma passe pa sa de ikke lgper
pa hverandre.

- Hermegasa: den ene skal f. eks stusse eller kaste ballen pa forskjellige mater, mens den
andre skal herme etter alt den farste gjar. Spillerne skifter ofte pa a vere farst.

- En av utgverne er angriper mens den andre er forsvarer. Angriperen skal forsgke a stusse
forbi / drible makkeren.

- 3 0g 3ilag. To unger sender stussballer mellom beina til den tredje. Midtspilleren kan
gjerne hoppe.
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- To spillere sender pasninger seg i mellom, mens spilleren i midten gjgr hva han kan for &
hindre at pasninga kommer fram. Hvis den i midten greier a fange ballen, ma den som kastet
den ga i midten.
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- Tre personer stiller opp pa linje. To baller, en til hver sidemann. Midtspilleren skal spille
raske pasninger med begge kantene annenhver gang. Spillerne pa kantene pragver a presse

midtmannen til & snu seg fort og spille raske pasninger. Skift stadig plasser, og la
ballferdigheten bestemme hvor stor fart de skal ha pa gvelsen.
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Eksempel pa timeopplegg med handball

Tid Hva Hvordan Hvorfor Utstyr
10-15 |Oppvarming. Hermegasa med ball Bli varm. 1 ball til
min. Ballsisten. Motivere. hver pa
(Beskrivelser star under leker) |Unnga skader. |hermegasa.
1 (soft)ball
pa ballsisten.
15 min. | Sende pasninger til |2 og 2 er sammen. Kaster @ve de 2 personer
hverandre. ballen til hverandre pa elementeere om 1 ball.
forskjellige mater. momentene kast
Laper og stusser ballen i 0g mottak av
gulvet, sender pasninger til ball.
hverandre. Bve 1 ball til
5min. | Stafett. Deler opp i passende lag. Laper | ballkontroll. h\{ert lag.
stafett hvor de stusser ballen / Kjegler.
dribler ballen i ei slalamlgype. 1 ball hver +
10 min. | "Sjoslaget" tI?elsl,kir(lt\_/e_ltsetunder Kastegving. basketball.
aflaktiviteter. 1 ball hver
. " " Beskrivelse under Dve
10 min. |"Full kontroll? . .
ballaktiviteter. ballferdighet.
5-10 |Utteyning/ Generell uttayning rI?i(;\éegellghetstre
min. avslutnin "
g Unnga skader.
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Skileik

Mal
- Tilegne seg grunnleggende sktiteknikker.
- I skileiken skal ungene ha det morsomt, og helsemessig har de aller fleste barn godt av

aktiviteter i frisk luft.

- Skiaktiviteter gir store utfordringer nar det gjelder utviklinga av balanseevnen, som er en
motorisk ferdighet som betyr mye for den tekniske utviklinga pa ski, og for sa vidt ogsa i alle
idretter.
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Eksempel pa gvelser / aktiviteter en skileik bgr inneholde

Hoppbakke

Passe pa ved bygging av hoppbakke:

- Jevn, slak overgang fra tillgp til hopp.

- Hoppet bar veere flatt og 2 - 3 m langt.

- Bakken bgr ha kul og overgang.

- Kul og overgang ma ha slake kurver (for a unnga ungdige balanseproblem og slag nar
en faller).

- Bakken ma ha en slik helningsvinkel i forhold til hoppet at landingsvinkelen blir
liten.

- Bor ha dypt styrende spor i hele tillgpet.

- Et godt sted a starte fra og et flatt utrenn.

Slalamlgype

Det vil veere en fordel & ha flere slalamlgyper med ulik vanskelighetsgrad. I tilknytning til
slaldamlgypene kan man ogsa ha ei lgype som inneholder hindringer, f. eks hopp, hindringer
ungene ma bgye seg under e.l.
Eks. pa slalamlgype: - Tenk deg en rett linje fra start til mal.
- For hver 7. meter (4 skilengder eller staurlengder) pa denne linja
plasseres en staur (port).
- Staurene forskyves ut til sidene slik at slalamlgypa far passende
vanskelighetsgrad (forskyves fra 2 - 10 m til siden fra den tenkte

midtlinja).
START Det er ogsa mulig & sette slalomlgypa slik at den blir flerdelt.
Den kan da settes slik at den har en felles del til & begynne med. Etter 3 -4
| porter deler den seg i 3, hvor ungene da kan velge mellom f.eks. 2 slalomlgyper
av ulik vanskelighetsgrad og kanskje 1 lgype der de har hindere de ma
| renne / dukke under.
I
| X
Felles del,
slalomlgype.
I
O X
I
I
| * x
I X
I x X
X
X . .
Alt. 1: Enkel Alt. 2: Lgype hvor de ;AliIltlbfﬁh\a/anzkellg
slalomlgype. dukke under portene og yp
| reise seg opp mellom dem.
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Kulelgype

Ei kulelgype er en sammenhengende og langstrakt bakke med avrundede, store kuler. Kulene
kan ha bade regelmessig og uregelmessig form.

Orgeltramp

Orgeltramp er ogsa populert blant ungene. Problemet med orgeltrampen er at innerkantene
har lett for & bli nedtrakket. Dette kan til en viss grad unngas hvis man forskyver kulene inn i
staupomradet med ca. 20 cm. Man unngar da at sporet blir liggende helt i kantene pa kulen.
Dersom sngen er lgs kan en enkel orgeltramp lages slik:

Renn farst et spor med god avstand mellom skiene. Ga deretter gjennom sporet og trykk skia
kraftig ned, vekselvis hgyre og venstre, der staupene skal vaere. Ga lett over stedene der
kulene skal veere. | en slik orgeltramp vil hgydeforskjellen mellom kul og staup veere relativt
liten, og en avstand mellom kulene pa 1,5 skilengde kan passe.

Rundlgype

Man ber ogsa la ungene fa ei rundlgype de kan ga. Mange av dem foretrekker & ta seg en
runde i ei slik, bl.a. fordi aktiviteten oppe i bakkene kan bli for hektisk og intens for enkelte.
I ei rundlgype er det mulig 4 organisere morsomme aktiviteter, skiskyting f.eks. Kan lage
sngballer som ungene skal skyte opp i en rund blink (f.eks. rockering) eller som de kan skyte
pa en oppsatt blink.

Kan ogsa ordne lgyper som gar fram og tilbake pa ei slette. Der kan det organiseres leker,
stafetter og lignende aktiviteter.
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Svemming

Mal og gjennomfgring

Svemming gir store muligheter for positive bevegelsesopplevelser. For at barn skal ha det
morsomt og utvikle seg i bassenget ma de fale seg trygge. Tilvenningsfasen med allsidige
lekegvinger i vannet er meget viktig for ungenes forhold til vannet og selve
svemmeoppleringa.

Under tilvenningsfasen er malet & opparbeide trygghet, bli kjent med det vate element,
hvordan kroppen fungerer i vann, hodekontroll (hodet styrer all bevegelse) og pusteteknikk,
leere & blase ut nar en far vann i ansiktet.

Leker i vann er i stor grad de samme lekene som utgves pa land. Til & begynne med bgr man
gjere svingene sammen, i ring eller i sma grupper. Treneren bgr da tilstrebe at barn som er
utrygge havner sammen med noen de faler seg trygge pa. Instruktgren kan ogsa vare med.

Hver time ber begynne med noe ungene gjorde forrige gang. Det skaper trygghet. Videre bgr
en bygge videre pa det barna gjer, og ga gradvis fram.

Det er stor forskjell pa hvor godt vante ungene er til & veare i vann. Hvis det er praktisk
gjennomfarbart ber man pa forhand "kartlegge" svemmeferdighetene til hver enkelt. Da vet en
i alle fall hva som venter en nar bassengtreningene begynner. Om en vil, og det er mulig, kan
en dele opp nye grupper etter svemmeferdigheter. De som er mest utrygge i vannet kan da fa
ei egen gruppe, mens de som har veert i basseng far, og faler seg trygge, kan fordeles pa de
andre gruppene.
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Eksempel pa aktiviteter i basseng

Sanger og regler som bevisstgjar hodekontroll og retningsforandring

- "Jeg gikk meg over sjg og land..."
- "Hode skulder kne og ta..."

- "Min hatt den har tre kanter..."

- "Tante Monica..."

Tilvenningsgvelser og leker i vann

- Sitt pa bassengkanten, plask med bena. Komme seg ut i vannet som en selv vil. Plaske med
hender, "vaske" seg i ansiktet. Koke poteter med eller uten vann over gyne, grer. Hoppe opp
0g ned i vannet.

- Ga rundt i bassenget, bade framover og bakover. Kan etter hvert prave & lgpe og hoppe.
Dette kan gjares individuelt, men gjerne ogsa to eller flere sammen.

- Gé pa rekke som en sjgorm som bukter seg avsted (hold hverandre om livet).

- Holde hverandre i hendene, dann en stor ring. Ga rundt, skift retning, gk tempo, snu. Kjenn
motstanden i vannet.

- Hvem kommer farst over til andre sida. Lap pa tvers av bassenget.

- Ping-pong-baller (bordtennisballer); Blase, skyve med hake, skyve med nesetipp, skyve med
panna. Vil gradvis fa ansiktet ned i vannet.

Det er listet opp flere leker bakerst i dette kapittelet.
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Tilvenningsavelser med plater

- Kan du ligge og flyte med platen under magen?
- Kan du sta pa platen uten a ramle?

- Kan du sitte pa kne pa platen?

- Kan du ga med platen mellom beina?

- Kan du flyten med platen mellom beina?

- Kan du flyten ved & holde fast i platen med begge hender (grip langt fremme pa platen eller
langt bak pa platen)

- Kan du dykke og komme opp med platen balanserende pa hodet

- Kan du dykke ned til bunnen mens du holder i plata

Dykke- / pustegvinger
- Vaske seg i ansiktet. Holde munnen under vann - Kan du holde pusten ei stund?

- Krype gjennom en rockering som star pa hgykant i bassenget. Ringen senkes gradvis lenger
og lenger ned i vannet.

- Holder rockeringen vannrett — den andre skal dukke opp i ringen.
- Blase ned i vannet - koke poteter.

- Leke bat; en holder den andre rundt livet og er motor, den andre er bat og blaser ned i
vannet.

- En holder fram fingrene, den andre dukker og teller, ser og kjenner.

- Hilse pa hverandre under vannet. Prgv a si navnet. Syng en sang — den andre forsgker a
gjette hvilken sang, si navnet sitt under vann, lag grimaser...

- Dykk mellom beina pa hverandre.
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- Blase en ball bortover vannflata / dytte en ball med ulike deler av kroppen, f.eks. skulder,
hode, panne.

Man kan ogsa gjere denne gvelsen 2 og 2. Star mot hverandre og blaser ballen fram og
tilbake.

- Pumpa; en gar ned nar den andre gar opp, blase. Kan vere 2 og 2, eller 4 og 4.
- Den ene finner stortaa til den andre.
- Ta opp gjenstander fra bunnen.

Flytegvinger / framdrift

- Flyte mens en holder seg fast i kanten, trappa e.l.

- En gar og den andre henger etter med feste rundt livet, strake armer og haka ned i vannet.

- Flyte med plate - flyte pa ryggen med plata under hodet?

- Hoppe framover i vannet.

- Prgve a gli gjennom en rockering / gjennom beina pa en annen (evt. voksen).

- Sparke fra ved kanten og prav a gli et stykke i vannet (evt mot et mal i vannet - en gjenstand
eller partner).

@velsesutvalg barneidrettsskole side 65



Eks. pa leker som er egnet & bruke i bassenget

- Epler og perer. Ungene grupperes i en eller flere ringer avhengig av antall. Alle synger:
“Epler og perer de vokser pa traerne, nar de blir modne sa faller de ned, 1-2-3”. Et av malene
er at ungene dukker under nar vi kommer til tallet 3 i teksten.

- Haien kommer, hauk og due, troll og stein (stein befris ved skulderslag, evt. dykke mellom
beina - "stiv heks"), katt og mus, rekkesisten, parsisten (to og to holder sammen med
handfatning og gir fra seg sisten til neste par), sisten med frisoner (fri under vann eller ved &
dukke opp i rokkeringer).

- Vannpolo, 5-trekksregelen, vannbasket (“tilneermet" basketkurv pa hver ende av bassenget),
holde feltet rent, ballsisten. De fleste andre ball-leker egner seg ogsa i vann. Beskrivelse av
ballekene star under eget kapittel.

- Fisken i garnet: alle deltakerne stiller opp i en ring og holder hverandre i hendene. En
person er i midten, og hans oppgave er a komme seg ut av sirkelen. Skjer ved at han enten ma
dykke eller svsmme over.

- Slangen; gruppa deles inn i 2 lag. Hvert lag stiller opp pa hver sin rekke i en slangeform ved
a ta livtak rundt personen foran. Fgrstemann i slangen pa lag A skal forsgke a berare
sistemann i slangen hos lag B, samtidig som fgrstemann i rekken hos lag B skal preve seg pa
sistemann i rekka hos A.

- Haien og oppdrettslaksen; deltakerne stiller seg opp i en ring som en laksemaere. Pa utsiden
star det en hai, og inne i ringen befinner det seg en oppdrettslaks. Haien skal forsgke a fa tak i
laksen, mens de andre deltakerne skal forsgke a forhindre dette. Laksen kan veere utenfor
nettet.

Det er ogsa mulig & ha ren frileik i bassenget. Hvis ungene far bruke det utstyr som er
tilgjengelig er de som regel flinke til & aktivisere seg selv. Aktivitetene er som regel
"fornuftige" - har en trenings-/vanntilvenningseffekt. Som instrukter ma man da pase at alle
holder seg i aktivitet, og evt. aktivisere de som er passive. Ma ogsa passe pa at leken ikke gar
for langt for de mest aktive. Ungene er svart interessert i 4 taye grensene - bade trenerens og
sine egne (dvs. preve / utforske nye ting).
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Eksempel pa timeopplegg med svemming

Tid Hva Hvordan Hvorfor Utstyr

5-7 Oppvarming. Lape fritt rundt i vannet. Flere |BIli varm, motivere

min. kan gjerne lgpe sammen. 0g unnga skader

10 min. |Vanntilvennings- |2 eller flere sammen. Vaske seg | Bli vant til vannet. | Rockering.

gvelser I ansiktet, "pumpa" Erfare hvordan det
(beskrivelser under dykke- / foles a favann i
pustegvinger), hilse pa ansiktet.
hverandre under vann.

10 min. |"Troll og stein". Beskrivelse under leker. Stein | Morsom og
befris ved skulderslag, evt. ved |allsidig ferdighet i
a dykke mellom beina. vann.

10 min. |Vannpolo. Deles inni 2 lag. Deterom a | Lystbetont og 1 plate pa
gjere a treffe plata som er allsidig ferdighet i | kanten bak
oppsatt bak motstanderen sin | vann. Stiller krav | hvert lags
banehalvdel til samarbeid. banehalvdel

10 min. |Frileik Ungene gjor det de har lyst til i | Stiller krav til 1 ball.
bassenget. kreativitet / Alt

oppfinnsomhet. tilgjengelig
Innebaerer i utstyr.
praksis allsidig

3-4 "Slange". Alle tar sammen, gdr rundt i aktivitet.

min. vannet - og sa opp pa land. Samlende

avslutning.
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Uttgyning

Mal og gjennomfgring

Utteyning har ikke sa mye for seg for barn i denne aldersgruppen. Men senere, cirka fra 10 -

arsalderen er det ngdvendig med slik trening. Ungene kan imidlertid farst som sist begynne a
leere seg a taye ut. Pa den maten blir det rutine a gjere det etter hver treningsgkt, og de vil ha
lettere for & gjere det senere ogsa.

Uttayning bar gjares fordi gode leddutslag gir starre muligheter for a utvikle ferdighetene og
fordi det er med pa a forhindre skader.

Ved tayningsgvelser for barn bgr man velge gvelser der tyngdekraft, treghetskraft og
muskelkraft virker tayende. Nedenfor presenteres noen enkle uttgyningsgvelser som kan
benyttes.

Eksempel pa uttgyningsgvelser

-Teyning av musklene pa leggens bakside

Std med det ene beinetiribbeveggen
Bgy overkroppen inn motribbevegge

-Tayning av larets bakside

N

Sta med strake kneer. Hold ryggen rett, mens hofteled:
og overkroppen felles framover.

\f Sitt pa gulvet. Hold fgttene strake framover, og ryge
rett mens overkroppen felles framover.
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Teyning av larets framside

/ Sta med det ene beinet rett. Ta tak i det andre, og
bgy det oppover som pa fig. Hofta skyves litt fram
samtidig som foten presses inn mot baken.

- Teyning av larets innside

Std med skrevende bein. Senk overkroppen ned mot den
4 sida samtidig som beinet pa den sammme sida bgyes i
kneleddet. Bgy hele kroppen nedover mot gulvet.

- Skulderleddet

O

Ta tak i (ribbe)veggen med den ene handa (underarma vridd utov
Vri kroppen motsatt vei (handa skal veere strak).

- Virvelsgyla

Skyte ryggen, 0og svaie ryggen

—
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Arsplan

Far sesongen starter ber trenerne og barneidrettsgruppa i fellesskap utarbeide en arsplan for
sesongen. Arsplanen bar ta hensyn til de forskjellige saridrettsgrenenes sesonger.

Arsplanen er ment & vaere veiledende. Den trengs ikke & folges slavisk. Bl.a. kan det underveis
dukke opp faktorer som gjgr at forandringer ma foretas.

Pa neste side er det utarbeidet et eksempel pa hvordan en arsplan kan se ut. De ulike
hovedemnene er der blitt tillagt noenlunde lik vekt.

Utover arsplanen kan det med fordel ogsa lages mer detaljerte planer (for trenerne sin del) for
kortere perioder, helt ned til dagsplaner - treninger. Det vil ofte veere en fordel & planlegge
flere timer samtidig i grovform, for deretter a justere opplegget underveis.

Pa neste side har jeg lagt med eksempel pa arsplan.

Ungene setter pris pa a ha oversikt over hva de skal trene pa far treninga starter. 1 tillegg
bidrar det til at bade trenere og foreldre ser hva man har gjort, og selvsagt skal gjare i lgpet av
aret.
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Eksempel pa arsplan

Uke | Aktivitet Uke | Aktivitet

38 | Salaktiviteter 14 Skyting

39 | Salaktiviteter 15 | Paskeferie
40 | Salaktiviteter 16 Fotball

41 | Salaktiviteter 17 Fotball

42 | Friidrett 18 Skogstur (til lavvoen hvis sngfritt)
43 | Friidrett 19 Friidrett (ute)
44 | Ballaktiviteter 20 Friidrett (ute)
45 | Ballaktiviteter 21 Ingen trening
46 | Ballaktiviteter 22 Seiling

47 Landhockey 23 | Avslutning (felles for alle gruppene)
48 | Handball

49 | Handball

50 | Basketball

51 | Juleferie

52 | Juleferie

1 Basketball

2 Basseng

3 Basseng

4 Basseng

5 Basseng

6 Bevegelse til musikk

7 Tae Kwon Do

8 Aking

9 Skileik

10 | Vinterferie

11 | Skileik

12 | Skileik

13 Bueskyting
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Stikkordregister

5-trekksregelen;65
Andre apparater;29
Auditive sansen;34
Avslutning;10

Baller ned fra benken;45
Ballsisten;16; 65
Benkgvelser;29
Bevegelsesmemory;16
Bil og garasje;14
Bjarnen sover;12

Bli kvitt ballene / holde feltet rent;46
Berestafett;24
Doktorsisten;15
Drakamp;22

Dykke- / pustegvinger;63
Eks. pa leker som er egnet  bruke i bassenget;65
En vinterdag;35

Epler og perer;65
Familieleken;14
Femtrekksregelen;43
Firer’'n;17

Flytegvinger / framdrift;64
Formlek;14

Fotkamp;20

Fotsisten / tasisten;16
Frekken;43
Fryseleken;17

Full kontroll;45; 49; 55
Haien kommer;13; 65
Hanekamp;20

Hauk og due;13; 65
Hermegésa; 15

Hest og rytter;20
Hinderlgype;30; 55
Holde feltet rent;65
Hoppbakke;59
Hoveddel;10

Inn i sirkelen;13
Jegerball;42
Kanonade;44
Kanonball;42

Katt og mus;14; 65
Kinetiske sansen;33
Kjore trillebar;19
Knutemor;36
Kongeball;45
Krabbefotball / rumpefotball;43
Krypestafett;24
Kulelgype;60

Liten pumpe;20
Mattegvelser;28

Nappe haler;17
Nummerkapplop;24

Oppvarming;10

Orgeltramp;60

Parkamp pa matte;21

Parsirkelsisten\:;16

Parsisten;65

Parstafett;25

Partijegerball;43

Rally;15

Rekke- / kjedesisten;15

Rekkesisten;65

Rev og hare;17

Reven og gasa;14

Revkrok;21

Ribbeveggavelser;28

Rundlgype;60

Rydde i hagen;12

Radt lys;36

Samle baller;45

Sanger og regler som bevisstgjgr hodekontroll og
retningsforandr;62

Sansemotorisk trening;32

Skader;11

Skileik;58

Skjoldball;47

Skyte hare;20

Slalomlgype;59

Slange;15

Snipp og snapp;19

Snipp og snapp med ball;46

Stafett i lgpsvarianter;24

Stiv heks;12; 47; 65

Svgmming;61

Sykehussisten;15

Taktil sansen;32

Tautrekking;22

Taugvelser;28

Tegne ting pa ryggen til hverandre;36

Tigerball;46

Tilvenningsgvelser og leker i vann;62

Treffball;47

Troll og stein;12; 65

Tunnelkastestafett;25

Turn;28

Utplassering av baller;26

Uttayingsgvelser;67

Uttayning;67

Vanlig sisten;15

Vannbasket;65

Vannpolo;65

Vestibular sansen;32

Visuelle sansen;33

Alesisten;35

Arsplan;69
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