Inkluderande aktiviteter

Exempel pd 6vningar designade utifran verktyget “rérelserika riktlinjer”.

Uppvarmningsovningar
Gruppstédrkande, rorelseglddje och kreativitet

Rorelseglada alternativ till “spring tio varv runt hallen”. F& in mer rérelseférmagor
genom att springa fram och tillbaka (riktningsférandringar, accelerationer,
inbromsningar).

Félja John med mindre grupper gor att fler f&r paverka vad som hénder, dga
traningen.

Akrobatik 6éver golvet, "nu kér vi kullerbyttor”. Utan 3skadare, hellre "trédna pa
kullerbyttor”, "fortsatt tills jag sager stopp”.

Manniskohinderbana. Bygg en tunnel av din kropp som kompisen kan krypa under,
bygg ett hinder kompisen kan ta sig 6éver, turas om att I6sa/bli ett hinder, 2
personer dkas till 4.

Fystraning
Berika klassiska fysévningar

Statiska plankan vs "Air hockey”: Parvis bygg varsitt mal med tva koner
vardera. Inta armhavningsposition i ert mal och skjut en kon/artpase/boll mellan
er, forsok géra mal.

Burpees vs "Kroppklappdropp”: Still er i en ring med var sin artpase (eller
annat féremal). En person i taget klappar med sin artpdse pa nagon del av sin
kropp och da ska alla andra snabbt nudda den kroppsdelen i marken och sedan
stalla sig upp igen.

Riktningsforandringar vs "Boxen”: Bilda par och bygg varsin fyrkant med fyra
koner vardera mitt emot varandra. En person borjar réra sig fram, tillbaka och i
sidled mellan sina koner, parkompisen speglar férflyttningarna mellan sina egna
koner.
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Konditionspass vs “Bollsamling i bo”: Ligg massor med &artpasar eller bollar i
mitten av rérelseytan. Alla deltagare sprider ut sig ldangsmed rummets kanter och
tilldelas varsitt bo (ex rockring). Det géller sedan att samla s manga
drtpasar/bollar som méjligt i sitt bo. Man far hdmta i mitten och fr&n kompisarnas
bon. En progression kan vara att man far férsoéka hindra varandra genom att sta i
végen eller hdlla fast.

Kamplekar

Utévare f8r méjlighet att tréna p8 att vara néra, ta och dra i varandra p8 ett
schysst sétt. Sociala férdigheter, empati och respekt, sétta sig in i ndgon annans
Situation.

Artpdse pd huvudet: Utmana varandras balans alla mot alla, sedan parvis, férsdk
fa att tappa.

Ni&r och fjdrran: Parvis kimpa om att vara nidrmare &rtpdse an kompis, sedan
halla kompis ndrmare artpdsen an dig sjalv.

Skattjakt med vakt: Halften s3 manga skatter (t ex drtpasar) som deltagare
utspridda pa golvet. En vakt vid varje skatt som férséker skydda den, alla andra
forsdker ta, om man lyckas blir man nya vakten. Ombytliga roller.

Manniskoburen: Minst fyra utévare bildar en ring som férsdker klamma ihop och
halla fast en fange i mitten som foérsdker ta sig ut. Nar fangen tar sig ut eller nar
ringen gar sénder byter man fange. "Kan ni ta ansvar sjélva for att alla som vill far
prova...”

Larvkull: Minst fyra utdvare bildar ett led dar alla haller fasti personen framfor. En
person férsdker springa runt ledet och klappa personen ldngst bak pa ryggen. N&ar
jagaren lyckas eller nar larven gar sdénder byter man jagare.

Rorelsestegar

L&gger ut stegar parallellt eller huller om buller. Antal stegar i férh8llande till antal
deltagare.

Stegkombinationer in-in-ut (3 steg); in-in-ut-ut (4 steg); hoppa in-in, ut-ut;
baklanges, saxhopp i sidled. Anvisade vs kreativa (hitta pd egna)
stegkombinationer (innovation); synkronisera steg/hopp med kompisar (kontakt).
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Dans

Rytmisk rérelse till musik

Sten sax p&se: Utmana ndgon i din narhet pa sten sax pase. Dela sedan upp alla
deltagare i rérelseytans fyra hérn. De kér sten sax pase mot ndgon i samma hérn,
och flyttar vidare till ndsta hérn om de vinner. Forsten som kommer runt ett helt
varv vinner. Kér sedan samma men med hopp och helkroppsroérelse (1, 2, 3, landa i
pose sten/sax/pase). Lagg till musik och férbjud tal, uppmuntra mimik och
ickeverbal kommunikation. Den som férlorar far sedan bestdmma hur vinnaren ska
ta sig vidare till nasta station.

Marschera: Satt pd musik med tydlig takt. Prova enskilt gd i takt till musiken, med
tvd steg per "beat”, med steg pa vartannat beat och med steg pa vart fjarde beat.
Bygg fyra zoner ddr man ska ga i de olika fyra takterna och ga runt dem enskilt. G&
sedan tillsammans som grupp och lagg sedan till handklapp eller synkroniserade
armrorelser.

Open-close-cross: Visa benposerna 6ppen (0), stangd (C), cross (X). Skapa
mindre grupper och skriv p@ papper en sekvens med atta av bokstédverna O, C och
X. Testa hoppa er sekvens i takt till musiken tvd gdnger i rad. Légg till armrérelser
som synkar med benen. Prova andra gruppers sekvenser.

Lag- och bollsport

Roérelseglada alternativ till tekniktréning med boll.

Alla driver med egen boll huller om buller, halsar pd varandra, “tjena”.
Jagelek parvis med varsin boll.

Jagare far véstar, alla har varsin boll och aktar sig fér jagarna.

Halften av deltagarna far véstar och en boll som de passar inom laget. Alla andra
har varsin boll och férsdker ta vastlagets boll.

Passévning med en boll parvis eller tre tillsammans. Flytta sig runt huller om buller
med andra par, férsék stdéra/ta varandras boll. Addera en jagare.

Jaga parvis runt koner. Andra den avgransade ytans storlek, typ av boll.

Tack till Change the game, Stiftelsen for rérelserikedom
F6r mer info: https://change-the-game.se
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