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UTIFRAN OVNINGAR

Forberedelser

Forbered en lapp med 21 numrerade styrke- och uthallighetsdvningar samt tillhérande antal repetitioner.
En ifylinadsbar tabell fér vningarna samt ett exempel finns pa www.safstrom.se.

Kopiera upp lappen med dvningar samt berget. Berget finns som kopieringsunderlag pa s. 98.

Forbered eventuella stationer.

Dela in eleverna i par och tilldela varje par en uppséattning bestaende av Berget, lappen med Ovningar
samt en fargpenna.

Genomforande

Alla 6vningar pa lappen ska genomforas och eleverna i paret bestimmer sjdlva om de utfor respektive
ovning pa egen hand eller om de delar upp antalet repetitioner sinsemellan.

Kom 6verens om Ovningarna ska genomforas i numrerad eller valfri ordning.

Nér alla repetitioner for en 6vning ar genomforda farglagger de 6vningens nummer pa berget.
Aktiviteten gar ut pa att eleverna ska bestiga sitt berg, farglagga alla 21 6vningar.

Tips

Ga igenom 6vningarna tillsammans innan ni paborjar aktiviteten.

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

Ha ett tema for 6vningarna. Aktiviteten passar utmarkt fér en kombination av styrka och uthallighet men
prova dven andra moment som till exempel kast, koordination och roérlighet.

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 dvningarna ar det viktiga.

Variation

Eleverna arbetar enskilt och bestiger sitt eget berg.
Ge eleverna en tom tabell med uppgiften att sjalva fylla i dvningar och antal repetitioner.

Rorelse Friluftsliv och utevistelse Halsa och levnadsvanor
Ak13 A B A C
Akas A B D A D E
Ak7-9 A C A EF G
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