1. Fér ena handen till motsatt
kna — strack upp andra armen.

2. Rita en liggande 4tta med
dina armar.




BARTIL

1. Fér ena handen till motsatt knd — strack upp andra armen.

HUR

Lyft ena benet och fér motsatt hand mot knéet. Strack upp den andra armen.
Byt och gér samma med andra armen och andra benet. Vianster hand ska méta
hoger kna och héger hand ska méta vénster kna. Upprepa.

VARFOR

Rorelsen tranar koordinationen. Eftersom rérelsen korsar kroppens mittlinje
stimuleras kontakten mellan hjarnhalvorna och 6kar koncentrations- och
inlarningsférmiagan.

UTVECKLA

Nar rérelsen gr bra kan du 8ka sv8righetsgraden genom att 4ndra tempo.
L&gt tempo utmanar balansen, medan snabbt tempo utmanar koordination och
kondition. Testa att forflytta er framat eller i cirkel medan ni gér rérelsen.

LEK: Bartils spegel

Gor en linje cirka tio meter fran en vigg och vélj ut en Bartil bland barnen.

Bartil stéller sig med ansiktet mot viggen och de andra barnen stiller sig

bakom linjen. Bartil séger hur barnen ska ndrma sig Birtil, t.ex. med “f8rsteg”

(se nedan). Bartil riknar till tio och vander sig om snabbt. D3 giller det for de

andra att stanna och st& blickstilla. Den som blir sedd ndr den rér sig maste g8

tillbaka till startlinjen och bérja om fran bérjan, medan den som férst kommer

fram till Bartil blir ndsta Bartil. De olika steg som Bartil till exempel kan

vélja mellan ar:

+ Bartils farsteg: g8 fram4t som rérelsekortet visar.

* Isas smygsteg: balansera fram&t med sm§ steg, hégt p8 t& och med
hinderna strackta uppét.

* Rune Bergs lugna steg: rér dig fram3t med pyttesm§ steg.

*  Holly Gongs skutt: gér héga jamfotahopp som ocks3 tar dig framét.

+ Algens jattekliv: ta s3 l8nga steg du kan utan att hoppa.

+ Pipsas styrkesteg: ldgg hinderna i golvet en bit framfér dig och férsék
halla armar och ben s& raka som méjligt medan du gar framat.

 Kr8k-Fias robotsteg: g& med raka ben och gér knyckiga rérelser med armarna.

BARTIL
2. Rita en liggande &tta med dina armar.

HUR

Strick ut armarna rakt framfér bréstkorgen. Ligg handflatorna mot varandra med
tummarna upp4t. Rita stora liggande §ttor i luften framfor bréstet, s§ att
handerna rér sig uppét i mitten.

VARFOR
Okar hjérnhalvornas samarbete och férbattrar p4 s& sitt balans och koordination.
Ovningen &r bra fér inlirning och koncentration.

UTVECKLA

Testa att géra samma sak med endast en arm. G4 runt i rummet medan du ritar
&ttor framfér kroppen.

St§ stilla och hall huvudet helt stilla. L&t 6gonen félja med i rérelsen (= 6gon-
gymnastik).

LEK: Sp&rhunden

Placera ut olika saker i rummet eller p& gé&rden. Alla barn f&r var sin lapp med en
bild p§ en av sakerna. Barnen letar efter saken p§ bilden och fér den till lek-
ledaren. Barnet gér fem &ttor med hinderna och fér nasta lapp.




3. Svinga armarna upp mot taket 4. Gor skidhopp — motsatt
och ner mot golvet. arm och ben.




BARTIL

3. Svinga armarna mot taket och ner mot golvet.

HUR

St4 stadigt och strack armarna rakt upp. Fill ner éverkroppen och I8t armana
svénga med. Svinga igen armarna upp mot taket och ner mot golvet, som en
végrérelse. Upprepa rérelsen.

VARFOR
Ovar koordination och grovmotorik. Tranar ocks§ kroppsuppfattningen och
framjar smidighet i rygg och ben.

UTVECKLA

Res dig upp p4 t& nir du har armarna strickta rakt upp. Hitta balansen innan du
faller ner éverkroppen. St& hela tiden p§ t&.

Ta fart med armarna och hoppa framét och uppét samtidigt som du reser dig upp
och stricker armarna mot taket.

L&t barnen stilla sig p8 rad och gor en vagrorelse i grupp s§ att den langst till
vénster eller héger bérjar och de andra féljer rérelsen i "kanon”.

LEK: Bartilspegel

Goér en linje ungefar 20 steg frén en vagg. Ett av barnen utses till Bértilspegel.
Spegeln stér vid viggen med ryggen mot resten av barnen, som stér vid linjen.
Spegeln bérjar géra den vgrérelse som visas p§ detta kort. D3 spegeln fér
benen i sir och ser mellan sina ben ska barnen stanna upp. Om Birtilspegeln ser
ndgon som rér sig, ropar Bartil hens namn och hen fér g tillbaka till startlinjen.
Spegeln byts ut d& ndgon kommer &nda fram till vaggen.

BARTIL
4. Gér skidhopp — motsatt arm och ben.

HUR

Bérja med latta skidhopp. Uteldmna armrérelsen och koncentrera dig enbart
pa benen. Ett ben fram och det andra bak. Hoppa upp och 14t benen byta plats.
Ta sméningom med motsatt arm s§ att nér véinster ben ar bak ar vanster arm
fram och tvartom.

VARFOR
Ovar upp motorik och koordination. Hsjer konditionen d§ rérelsen gérs en langre
stund.

UTVECKLA
Forflytta er med skidhopp runt i rummet. Ror er framat, bakat och till sidorna.
G3r sm§ snabba skidhopp. Gér stora |&ngsamma skidhopp.

LEK: Byta bo

Alla utom en eller tv4 har ett eget bo, som markeras med t.ex. en rockring eller
ett snére. Om ni 4r ute kan ni rita i sanden. De som har ett bo ger varandra ett
tecken, som betyder att de di ska férséka byta bo utan att ndgon annan hinner ta
deras bon. Den som blir utan bo méste hoppa tio skidhopp innan hen far bérja leta
efter ett bo 4t sig. D§ ledaren ropar "Byt bo” ska alla byta bo samtidigt.




