JULGRANEN

AK  PLATS FORARBETE MATERIEL
INNE FARGPENNOR

4-6  UTE OVNINGSLAPP

7-9 HOG JULGRANEN

UTIFRAN OVNINGAR

Forberedelser

e Forbered en lapp med 24 numrerade konditions- och styrkedvningar. Forbered darefter eventuella stationer.

e Kopiera upp Julgranen samt lappen med 6vningar. Finns som kopieringsunderlag.

e Delain elevernai par och tilldela varje par en uppséttning bestdende av Julgranen, lappen med 6vningar
samt olika fargpennor.

Genomfdrande

e Aktiviteten gar ut pa att eleverna ska kla sin julgran, det vill siga genomféra alla 6vningar pa lappen.

e Eleverna i paret bestimmer sjalva om de utfor respektive 6vning pa egen hand eller om de delar upp
antalet repetitioner sinsemellan.

e Ovningarna genomférs i ordning. Frdn nummer 1 till 24.

e Nar alla repetitioner for en 6vning ar genomférda farglaggs 6vningens nummer pa Julgranen.

e Aktiviteten ar O6ver nér paret till slut farglagt stjarnan pa toppen, den 24 och sista évningen.

Tips

e Gaigenom och visa 6vningarna innan ni paborjar aktiviteten.

e L3t nummer 24 bjuda pa en utmaning med manga repetitioner som eleverna i paret hjalps at att
genomfdra. Da kan de fira sin triumf samtidigt.

e Var fjarde eller sjatte 6vning kan vara en gemensam 6vning eller utmaning som paret utfor tillsammans.

e Aktiviteten passar utmarkt for en kombination av till exempel kondition och styrka men prova dven renodlade
teman och dop aktiviteten till konditionsgranen, koordinationsgranen, rorlighetsgranen eller styrkegranen.

e Placera eventuellt ut rockringar och lagg en uppsattning materiel i varje rockring. Detta sprider ut eleverna.

e Ha en diskussion kring att det inte ar nagon tavling, att kvaliteten pa évningarna ar det viktiga.

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

Variation

e Eleverna arbetar enskilt och klar sin egen julgran.

e Geelevernaentom tabell med uppgiften att sjalva fyllai dvningar och antalet repetitioner. Lagg eventuellt
till en kolumn i vilken eleverna efterat kan skriva vilken muskelgrupp som primért tréanades samt om
ovningen framst handlade om kondition, koordination, rorlighet eller styrka.
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ANDRA UTGIVNINGAR

STJARNGLANS ELLER STJARNFALL
Boken ftill dig som arbetar i skolans varld! En bok att inspireras av, skratta at, grata till,
bekraftas i och trostas av i ett fantastiskt men komplext yrke.

Stjdrnglans eller stjérnfall ar den hyllade boken som redan med sin titel stéller en viktig
och kritisk fraga. | vilket skick ar individen som kommer ut pa andra sidan skolsystemet? Har
den tillit till sig sjalv och vad den kan astadkomma eller ar den skavd och vingklippt? Fragan
ar avgorande for den enskilde individens mgjlighet till framgang, utveckling och vdlmaende.

Med sin ddmjuka och inspirerande beréttelse visar forfattaren bland annat pa hur avgérande
det ar att fa barn och ungdomar att tro pa sig sjdlva och pa vad de kan dstadkomma samt hur
man med individutveckling och goda relationer nar framgang i detta viktiga arbete. Boken &r

pa 287 viktiga sidor och nedan nagra lasares omdémen:

“En helt underbar bok!”

“Obligatorisk Idsning fér alla som arbetar inom skola!”
“Stréickldste! En vdldigt viktig bok vérd hégsta méjliga betyg!”

“En otroligt vdlskriven och lédsvéird bok!”

MATTEVASKAN
Mattevdskan bestar av en snygg ryggsack som innehaller ett kompendium samt en ask
med tillbehor. Kompendiet ar fullt av spel och aktiviteter som engagerar, stimulerar och
skapar en lust att lara. Spelen och aktiviteterna ar utvalda med fokus pa att vara lustfyllda
och larorika samt att utveckla de fem férmagorna som finns for skolamnet matematik i
MATTEVASKAN  grundskolan

Eleverna lanar hem Mattevéaskorna veckovis och de uppfattas som en positiv lank mellan
hem och skola dar hemmen blir mer engagerade i skolamnet matematik. Beroende pa
barnens fardigheter och férmagor passar Mattevaskan barn i aldern 6-12 ar (ak F-6) med

en extra tyngd pa aldrarna 8-10 ar (ak 2-4). Nedan nagra larares och fordldrars omdémen:
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mmmmmmmmmm s “En briljant produkt! Minst en Mattevdska i varje klass ér ett mdste!”
“Eleverna star i ké for att fa bdra med den hem!”
“Mattevdskan dr sa uppskattad av bdde elever och vdardnadshavare!”

“Vil investerade Idromedelspengar!”

RORELSEGLADJE och ANNU MER RORELSEGLADJE

Bockerna Rérelsegliidje har gjort stor succé hos landets idrottslarare och
salt i over 4000 exemplar samt Oversatts till andra sprak. Av manga ses
Rorelsegladjebdckerna som idrottslararens basta vdn - inspirerande bdcker
som foérenklar och férnyar undervisningen i idrott och hélsa pa skolor runt om
i Sverige. Bockerna ar tydliga, pedagogiskt uppbyggda och sprangfulla med

aktiviteter och 6vningar. Nedan nagra idrottslarares omdémen:

“Sjukt bra bok! Jag vill ha mer!!”
“Suverdn! Jag rekommenderar boken till alla idrottsldrare!”
“Det bdsta idh-materialet som producerats pd mycket ldnge!”

“Namnet Rérelseglddje dr verkligen ett bra namn pa en bra bok!”

Las mer pa www.safstrom.se



