


PUDELN PIPSA
1. Sitt p§ baken — h3ll upp armar och ben i luften.

HUR

Sitt p& golvet. H&ll hinder och fétter i golvet. Lyft férst upp ett ben i luften och
sedan det andra. Lyft sedan upp en arm i luften och sedan den andra. Balansera
pé baken.

VARFOR

Tranar styrka (magmuskler) och kroppskontroll.

UTVECKLA
Klappa hander och héll balansen.

Nudda med héger hand vid vénster fot och tvartom medan du balanserar p4 baken.

Skaka p& armar och ben i den hér stéllningen.

LEK: Dragkamp

| leken behévs ett langt tjockt rep med ett firgglatt snére fastknutet pd mitten.
Dela upp barnen i tva lag och gor upp tva linjer med cirka en meters mellanrum
mellan lagen. Lagen stéller sig efter varandra och tar tag i varsin dnde av repet.
Det fiarggranna snéret pé repet ska vara mitt emellan lagen och mitt emellan de
uppgjorda linjerna. P3 startsignalen giller det fér lagen att dra s3 att det firg-
granna snéret pd repet passerar den egna linjen.

PUDELN PIPSA
2. For tyngden frén ben till ben.

HUR

St4 bredbent med térna vinklade lite utt. T&rna och knéna ska hela tiden pekar
i samma riktning. Fér éver tyngden frén ena sidan till den andra och tillbaka.
Hall hdnderna i sidan och ryggen rak.

VARFOR
Tréanar styrka och smidighet i benen.

UTVECKLA

St& bredbent med knina utdt. G3 ner i huk och res dig upp till stdende.

Gor rérelsen s§ langsamt du kan.

G4 I8ngsamt ner i huk och res dig igen med fart som en explosion.

G4 snabbt ner i huk och g8 runt i rummet p3 huk.

Satt dig pé en |8tsasstol med ryggen mot véggen. Hur linge kan du sitta s&?

LEK: Vem &r radd for traden?

Avgrinsa ett lekomrdde med tvé linjer. Alla barn stiller sig bakom den ena linjen.
Ledaren st8r mitt emellan de tv4 linjerna och ropar "Vem &r radd for traden?”.
“Inte jag” ropar alla barnen och férséker komma éver till andra sidan utan att bli
fasttagna av ledaren.

Nar en deltagare blir fangad blir den ett trad. Traden f&r inte réra pd fétterna.
Tradet ar litet till en bérjan, men véxer sedan ldngsamt upp3t (fran st p3 huk
till stdende). Stracker tridet p& armarna kan det nudda i deltagare som

springer néra. Blir man nuddad av ett trad blir man ocks8 trad. D3 stannar man
p8 den plats man 4r d4 man blivit nuddad. Leken &r slut d3 alla har blivit trad.







PUDELN PIPSA
3. G3 kriaftgéng.

HUR

Sitt dig p8 golvet. Ligg handerna bredvid dig p§ golvet s att fingrarna pekar i
samma riktning som tdrna. Lyft upp baken s& hogt du kan. Bérja sedan réra dig
fram&t som en krifta.

VARFOR

Tranar styrka (arm-, rygg- och benmuskler), grovmotorik och koordination.

UTVECKLA

G4 kraftgéng i olika riktningar: fram3t, bakst och till sidorna.

Jobba parvis. Den ena sitter p§ golvet. Den andra lyfter upp den sittandes ben
och backar férsiktigt skottkarra med kompisen.

LEK: Pipsas styrkebana

Bygg en hinderbana av olika saker, som gér att barnen f8r anvinda sin styrka.
Styrkebanan uppmuntrar till exempel att lyfta, 8la, hoppa, klattra, hlla sig i en
stéllning, dra sig fram, hoppa hégt och g8 kréftgéng.

PUDELN PIPSA
4. St3 p3 alla fyra — lyft upp benen turvis.

HUR

Stall dig som p3 alla fyra. Hander och knin &r i golvet. Strack det hégra benet och
lyft det mot taket (hilen hogst), hall benet kvar en stund och sink sedan benet.
Upprepa sedan samma sak med det vénstra benet.

VARFOR

Tranar styrka (satesmuskeln och ryggen) och koordination.

UTVECKLA

Lyft samtidigt som du lyfter det ena benet, motsatt arm och héll balansen.
Jobba parvis. Den ena stiller sig bakom och lyfter upp kompisens b&da ben
(ta tag i lsren) och kor skottkirra med kompisen.

LEK: Tafatt med skottkarror

En tafattlek dar man stéller sig p4 alla fyra d§ man blir fasttagen. Ena benet ska
hillas strickt bakt hela tiden medan man véntar p3 att bli raddad. Man kan bli
befriad om n3gon tar tag i bdda benen (I8ren) och kor skottkirra till en férut-
bestamd plats.




