BERGET

AK  PLATS FORARBETE MATERIEL
INNE FARGPENNOR
o 4-6 UTE OVNINGSLAPP
7-9 HOG BERGET
GY UTIFRAN OVNINGAR

KARLSTAD

Forberedelser

Forbered en lapp med 21 numrerade konditions- och styrkedvningar. Forslag pa ovningar finns pa s. 19.
Forbered darefter eventuella stationer.

Kopiera upp Berget samt lappen med 6vningar. Dessa finns som kopieringsunderlag pa s. 82-83.

Dela in eleverna i par och tilldela varje par en uppsattning bestdende av Berget, lappen med 6vningar samt
en fargpenna.

Genomforande

Aktiviteten gar ut pa att eleverna ska bestiga sitt berg, det vill sdga genomfora alla 6vningar pa lappen.
Eleverna i paret bestimmer sjidlva om de utfor respektive ovning pa egen hand eller om de delar upp
antalet repetitioner sinsemellan.

Ovningarna genomfors i ordning. Fran nummer 1 till 21.

Nér alla repetitioner fér en 6vning ar genomférda farglaggs 6vningens nummer pa Berget.

Aktiviteten ar 6ver nar paret farglagt alla 21 dvningar.

Tips

Ga igenom och visa évningarna innan ni paborjar aktiviteten.

Lat nummer 21 bjuda pa en utmaning med manga repetitioner som eleverna i paret hjalps at att genomfora.
Da kan de fira sin triumf samtidigt.

Var sjunde Ovning kan vara en gemensam 6vning eller utmaning som paret utfor tillsammans.

Aktiviteten passar utmarkt for en kombination av till exempel kondition och styrka men prova dven renodlade
teman och dop aktiviteten till konditionssberget, koordinationsberget, rorlighetsberget eller styrkeberget.
Placera eventuellt ut rockringar och lagg en uppsattning i varje rockring. Detta sprider ut eleverna.

Ha en diskussion kring att det inte ar nagon tavling, att kvaliteten pa 6vningarna ar det viktiga.

Folj upp aktiviteten med samtal kring till exempel kondition, puls, samarbete och styrka.

Variation

Eleverna arbetar enskilt och bestiger sitt eget berg.

Ge eleverna en tom tabell med uppgiften att sjdlva fylla i dvningar och antalet repetitioner. Lagg eventuellt
till en kolumn i vilken eleverna efterat kan skriva vilken muskelgrupp som primart tranades samt om
ovningen framst handlade om kondition, koordination, rorlighet eller styrka.

“Jag valde Berget for det dr en aktivitet som verkligen engagerar mina elever samtidigt
som jag kan variera den pd mdnga olika sétt och tréna olika férmdagor.”
- Viktor Linderoth, idrottslérare
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STINKBOMBEN

AK PLATS FORARBETE MATERIEL
F-3  INNE LAG 4 BANKAR o
4-6 MJUK BOLL = i

7-9 ARTPASAR

o o VASTERSKOLAN
VAXJO

Forberedelser
e Forbered planen genom att stélla fyra bankar som ett plus-tecken mitt i salen.
e Delain gruppen ifyra lag och tilldela varje lag en del av planen.

Genomforande

e Enboll arispel, stinkbomben.

e Stinkbomben kastas mellan lagen. Pl6tsligt och utan férvarning kommer stinkbomben att explodera. Det
gor den vid en given signal, till exempel nar musiken tystnar eller nar ledaren klappar sina hander.

e Detlag som har stinkbomben pa sin del av planen nar den exploderar far en artpase. Det handlar alltsa om
att gora sig av med bollen sa fort som mojligt.

e Det arinte tillatet att sparka pa stinkbomben, da sprangs den och laget far en artpase.

e Vid tavling vinner laget med minst antal drtpasar vid slutsignalen.

Tips

e Avgransa om mojligt salen. Ni slipper hamta bollen och tempot blir hogre. Alternativt ar ledaren alert och
kastar in en ny boll direkt ndr den andra ar ur spel.

e Borja med en boll. Nar eleverna beharskar aktiviteten kan ytterligare en boll anvdandas for att hoja
svarighetsgraden och 6ka delaktigheten hos eleverna.

e Korta matcher ar att foredra framfor langa.

Variation

e Anvand flera stinkbomber och i olika farger. De olika stinkbomberna ger olika antal artpasar nar de
exploderar.

e Lagen borjar med fyra drtpasar var. | stallet for att fa en artpase nar stinkbomben exploderar sa blir laget av
med en. Nér ett lag blivit av med alla sina artpasar ar det utslaget.

“Vi valde Stinkbomben fér den dr viéldigt rolig! Var idrottsldrare spelar hég musik
och ndir den tystnar sa sprdngs stinkbomben. Det blir alltid mdnga skratt.”
- Klass 4B
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