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Dktplan levert av Ingeborg og Atle Eikeland

OKTPLAN

Barneidrett

HVOR HVEM 19 3
Ball-leik 1 Hall/gymsal 6-12 ar +
NAR UTSTYR Kasser, matter, mal, tjukkaser MAL @ve sye-hand-koordinasjon
mm. + vester og baller
TID GVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
Innledning: Alle stusser ball innenfor begrenset Noen av disse gvelsene er nok litt
Diverse oppvarmingsgavelser omrade. vanskelige for de minste barna.
med ball. -  «Hermegasa»
- Varierte bevegelsesmanster.
-  @yekontakt - si «hei jeg heter...»
15 - @yekontakt - handhilse og si eget
min navn. Bytte ball.
- Sla bort andres baller samtidig som
en passer sin egen.
- 3-5 personer uten ball, disse skal
«stjele» ball fra andre.
Hoveddel: «Capture the Flag» - 2 lag spiller mot Husk: Bruk soft-baller, ev. selvlagde
«Capture the flag» hverandre. Masse hindringer og utstyr papirballer.
settes ut i salen. Begge lag har et flagg
som de ma passe pa, samtidig som de
skal prgve a ta motpartens flagg. Alle
deltakerne har én eller to baller hver, og | Trener utholdenhet, koordinasjon,
40 dette er ammunisjonen som skal brukes | smidighet, kastferdigheter og «taktiske
min til & «skyte ut» motstanderne. Antall liv egenskaper».
avtales pa forhdnd. Det laget som far
tak i begge flaggene, eller «skyter ut»
alle motstanderne er vinneren.
Opptil 10 spillere per lag.
Avslutning: Rydde inn alt utstyret. Viktig at barna leerer seg bade & veere
S Rydding med pa & sette ut og a rydde. Fremmer
min

kreativitet og «god dannelse».




Dktplan levert av Ingeborg og Atle Eikeland

OKTPLAN

Barneidrett

Ball-leik 2

HVOR Hall/gymsal

HVEM 612 ar +

NAR

UTSTYR  vester og baller

MAL @ve sye-hand-koordinasjon

TID

OVELSE/HVA

ORGANISERING/HVORDAN

HVORFOR/HUSK

20
min

Innledning:
Diverse oppvarmingsgavelser
med ball.

- Kast ballen opp med begge hender
og fang den igjen.

- Kast ballen opp med begge hender,
klapp og fang den igjen.

- Kast ballen opp med begge hender,
klapp bak ryggen, sa foran og fang
ballen igjen.

- Kast ballen opp med begge hender,
hopp og fang ballen. Beina skal ikke
vaere nedi idet du fanger ballen.

- Kast ballen opp i lufta med hoyre/
venstre hand under hgyre/venstre
bein, og fang den igjen med begge
hender.

- Kast ballen slik at den spretter pa
hodet / hayre 1&r / venstre 1ar /
hayre fot / venstre fot og fang den
igjen for den treffer golvet.

- Kast ballen, berar golvet med en
hand / ned pa magen / ned pa
ryggen og fang ballen far den treffer
golvet eller eventuelt med en sprett
i golvet.

- Kast ballen med begge hender fra
brystet, snu 180 grader og fang den.

- Kast ballen med begge hender litt
framover, snu 360 grader og fang
den.

- Kast ballen opp, lukk sd gynene og
fang den.

- Kast ballen opp i lufta, ta imot den
bak ryggen.

- Kast ballen opp i lufta bakfra med
begge hender, ta imot foran.

- Kast ballen bakfra med to hender i
stuss mellom beina og motsatt.

- Kast bakfra med en hand over
motsatt skulder, mottak med den
andre handa.

Elementaere koordinasjonsgvelser
m/ball.

Blir trygge med ball.

35
min

Hoveddel:
«Ballrace»

«Dansk-kanonball»

Spillerne deles inn i 2 lag. Spillerne
stiller seg annenhver i sirkel. P& signal
kaster lagene ballen i samme retning.
Det laget som klarer 5 runder forst,
eller nar det ene lagets ball tar igjen
motstanderens ball, har laget vunnet.
Bruk forskjellige kastteknikker. F.eks.
venstre hdnd, statpasning, osv.

Alle mot alle pa begrenset omrade.
Den som blir truffet gar ut av spillet,
men blir fri ndr den som skjat selv blir
truffet. Spillerne har bare lov til & ta 1
skritt med ballen i hendene. Pa starre
flater og med mange barn kan en bruke
2 eller 3 baller.

Husk: Bruk soft-baller for de minste
barna.

Dette skaper vanligvis veldig stor
aktivitet.

Trener utholdenhet, koordinasjon,
smidighet, kastferdigheter og «taktiske
egenskaper».

min

Avslutning:
Ballmassasje

To og to sammen. Deltakerne ligger pa
magen og ruller ballen over rygg og
skuldre p& hverandre. Bytt rundt etter
et par minutter.

Avslapning og rolig avslutning pa okta.
Samarbeid.




Gktplan levert av Norges Bandyforbund

OKTPLAN

Barneidrett

HVA Bandy HVOR Ishall, isbane HVEM 6-12 ar, nybegynner
Leksjon 1 Base 1
NAR Januar/februar UTSTYR M3, koller MAL

Skoyteferdigheter: Tilpasse skayter. Utvikle balanse.
Kolleteknisk: Ballfaring pa apen is. Riktig kellegrep. Kalla nesten
alltid pa isen. Kjenne til utgangsposisjon for skeytegang bakover.
Sosialt: Oppleve glede ved & veere i aktivitet med andre barn.

FERDIGHET/HVA

FORKLARING/HVORDAN

KOMMENTAR/HVORFOR

Velkommen

Klubben finner sin form for a gnske
deltakerne velkommen.

Kontroller utstyr

Bruk foreldrene til a tilpasse utstyr.

Instrukter og deltakerne krabber pa isen.

Kan dere gjgre dere store?
Kan dere gjore dere sma?

Innenfor et avgrenset omrade.

Introduksjon til
kroppsbeherskelse

| -

F'; :/'

{ h

Instruer deltakerne i riktig teknikk for &
komme seg opp.

A komme seg opp fra isen kan introduseres
pa folgende mate;

a) Kom opp pa begge knaer

b) flytt det ene kneet opp mot brystkassen
c) for det ene benet fremover slik at det ene
skoytejernet er pa isen, og det andre falger
etter.

Balanse

Utfer balansegvelsene

Balanse 1

- Loft kneerne s& heyt som mulig
- Ta pé kneerne

- Bay knaerne til sittende posisjon
- Left armene over hodet

Balanse 2

- Bay knaerne

- Sett hendene pa knaerne og fa
deltakeren til & ga rundt pd isen mens
armene presser nedovet, slik at bena
tvinges bakover

Balanse er en basisferdighet som er
nadvendig for & kunne gé pa skaoyter.
Mesteparten av tiden beveger man seg med
bare en skgyte i isen. | tillegg er god balanse
nodvendig for a skyte, behandle ballen og
spille pasninger. Dersom knaerne boyes,
senkes tyngdepunktet slik at det er lettere &
holde balansen.

Instruer deltakerne og ga igjennom
hovedpunktene.
Deltakerne inntar grunnstilling.

Riktig grunnstilling forklares med

a) parallelle skayter med skulderbreddes
avstand

b) taerne peker rett fremover

¢) bay knaerne - pa linje med taspissen

d) kroppen lenes svakt fremover

e) hodet opp

Kast baller utover isen, se om deltakerne klarer
& hente dem og legge dem tilbake i en kasse.

Lag en rundlgype der deltakerne far bevege
seg fritt rundt og prove a forsere ulike hindre
og lgyper spredt utover banen.

Kan dere lage tog?

Kun eksempel pa lgype.

Avslutning

Avslutter dagens leksjon.

Gjerne med varm saft.




Dktplan levert av Elin Osen

OKTPLAN

HVA HVOR HVEM 19 &
Friidrettsleik - kast Gymsal oz
NAR April UTSTYR Baller, benker, matter MAL Kastteknikk
TID @VELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
5 Innledning: Navneopprop og ev. info Samhold/tilhgrighet og kontroll.
min
Hermegasa: lett laping, ribbevegg, Forsiktig start som gjar kroppen
benker, tjukkas, forskjellige element forberedt til ovelsene og er skadefore-
10 Oppvarming pa matte (krabbe, rulle, tdgange, lav byggende. Bruk musikk.
min gange, hinking, sideveis, baklengs) Sett ut lang matte, benker, tjukkas, div.
15 Hoveddel - dagens tema Kastteknikk: Ertepose, softball
min Utgverne spres ut langs kort- eller lang- | @ve inn riktig kastteknikk.
vegg avhengig av hvor mange de er. Mange kast.
- finne kastarmen (alle skal prove Observere og rettlede underveis.
med bade hgyre og venstre arm)
utgangsstilling, kastarmen bak og
foten pa samme side bak. Andre
armen frem.
- strekk armen ut bak og kast med
nesten strak arm.
10 Lek - som gver dagens tema Tem hagen (m/avstand mellom hagene): Benker, mange myke baller
min Del i to lag, del salen i tre vha. benker Mange kast.
slik at det blir et omrade i midten som
er tomt. Dette farer til at de ma kaste
litt lenger. Hiv ut like mange baller pa
hvert lags omrade og start tsmmingen.
15 Utholdenhet, styrke og Innehinderbane: Lag en rundlgype
min koordinasjon som man kan holde lgpefart i med Hay intensitet, blir sliten i mange
innlagte hinder som man ma hoppe muskelgrupper.
over, krype undet, balansere p3, Bruk litt hgy kul musikk med tempo.
krabbe, etc. Del i to (el. tre) grupper Trykk pause for & rope bytte mellom
etter niva. Gruppene lgper annenhver gruppene.
(ett min lgp og ett (ev. to) min pause)
ca. 6-10 ganger avhengig av form og Poenget er a veere i aktivitet det
gjenstaende tid. minuttet man springer, det betyr spring
forbi hvis den foran springer for sakte
eller lgp forbi et hinder hvis du ser at
du ma stoppe opp for & vente pd at
hinderet blir ledig.
5 Avslutning: Uttaying med litt oppsummering, Leere dem toyegvelser og gjere det til
min tilbakemelding og ev. info. en vane a taye ut.
Sitte i en stor ring og lede dem Gi viktig informasjon rett fer de gar. S&
gjennom toyewvelser mens vi prater litt. | husker de det kanskje til de kommer
hjem.
TILLEGG

Vi forsoker a kjore et fast program hvor det kun er dagens
tema som byttes ut etter et par ganger. Litt variasjon pa

oppvarmingen har vi ogsa.

La barna vaere m
ha et fast oppset

ed 4 sette ut og rydde inn hinderbanen og
t for hinderne gjennom hele sesongen. Det

tar litt tid i begynnelsen, men etter hvert vet de hvor ting
skal og det gar i en fei.

Innehinderbane har blitt et fast innslag pa alle vare gkter

fra de minste pa 6 ar og helt opp til de voksne vi har pa
basistreningen. Grunnen er helt enkelt at alle vare utovere
gnsker dette. Innehinderbanens vanskelighetsgrad justeres
etter alder og ferdigheter til gruppen ved hjelp av a variere
hoyden pa hindere de skal over, bredden og plasseringen av
balansehinder, avstand mellom rockeringer/padder de skal
lzpe oppi/pa, osv.

Med de litt eldre ut@verne varierer vi lengden pa intervallene
- bade kortere og lengre intervaller og forskjellige
tidskombinasjoner satt sammen.



Gktplan levert av Ivan Tzatchev

OKTPLAN

Barneidrett

HVA HVOR G HVEM 2
ymsal/hall Fra 6 ar
Kampsport 1 }
NAR UTSTYR MAL Koordinasjon og motorikk
TID GVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK

10 Innledning:
min

Stille pa rekker eller linje.

For utvikling av generell koordinasjon.
Dvelsene er ypperlige til bruk i
oppvarming og variasjoner.

Hoveddel:

10 Bjornegangshopp 1

10 Bjornegangshopp 1

6 Hinkevariasjon 1
min

6 Hinkevariasjon 2
min

6 Hinkekombinasjon 3
min

To hink per side.
Fer bein rett ut til siden.
Gjor forover/bakover.

Fer bein rett ut til siden.
Forover/bakover.

Fer bein rett ut til siden.
Forover/bakover/sidelengs.

2 hink ene siden, 1 hink andre siden.

Forover/bakover/sidelengs.

For |loftet bein rett ut til siden.
Forover/bakover/sidelengs.

Fokuser pa kvalitet i utfarelsen,
streb etter a beherske gvelsen far du
begynner pa neste progresjonstrinn.

6 Avslutning:
min Aktiv utteying

6 Passiv utteying

Vi gnsker & pavirke redusert

elastisitet i muskulatur og bindevev.
Bevegelighetstrening kan virke
skadeforebyggende, og ogsa behandle
sekundaertilstander.




Oktplan levert av Ivan Tzatchev

OKTPLAN

Barneidrett

HVA HVOR G HVEM 2
ymsal/hall Fra 6 ar
Kampsport 2
NAR UTSTYR Benker MAL Koordinasjon og motorikk
TID GVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
12 Innledning: Stille i rekker pa 4 bak benk For & bli komplett som idrettsutaver
min ma man ha et hgyt motorisk niva - og
stor forstaelse for relasjoner mellom
seg selv og aktiviteten (kognitiv
evne) = stor evne til & holde fokus/
konsentrasjon og gjere bruk av
ervervet kunnskap.
Hoveddel:
8 1. Sikksakkhopp - Krysshopp pa hver side. Fokuser pa kvalitet i utfarelsen,
min kombinasjon 1 Jevn flyt i bevegelsen. streb etter & beherske @velsen for du
Gjor forover/bakover. begynner pa neste progresjonstrinn.
Man ma vite hva som skal gjeres,
8 2. Sideforflytning med Lett bergring av benken. hvordan og ndr det skal gjeres.
min krysshopp Diagonalmanster med armer til siden. Her kommer koordinasjon og
Forover/bakover. koordinasjonstrening inn i bildet.
8 3. Sideforflytning med Foran benken - lett bergring av
min krysshopp benken.
6 4. Overstegshopp Det ytterste beinet krysser farst over
min benken.
Jevn flyt i bevegelsen.
6 5. P& alle fire Bein: ett bein pa hver side av benken -
min nede, krysset oppa benken.
Armer: Diagonalgange, felles rytme.
Forover/Bakover
6 Avslutning: Legger seg pa gulvet i en behagelig Vi gnsker & pavirke redusert
min Aktiv uttaying stilling og folger opp trenerens elastisitet i muskulatur og bindevev.
instruksjoner, som viser og forklarer. Bevegelighetstrening kan virke
6 Passiv utteying skadeforebyggende, og ogsa behandle
min sekundeertilstander.




Dktplan levert av Katrin Bang

Barneidrett

OKTPLAN

HVA HVOR Hvor som helst, men det er HVEM 510 &r
Orientering - en for'utsetping at barna er
. . kjent i omradet.
|nnf¢r|ng Eksempel: skolegarden, skog
i neeromadet.
NAR Hele aret, men det ma veere UTSTYR Bilder, bokstaver MAL Huske detaljer. Kunne kjenne
lyst. igjen terrenget ut fra detaljer.
Utholdenhet

TILLEGGSINFORMASJON
Dette opplegget krever en del tid til forarbeid og ordning av bilder, men nar det er gjort,
kan det brukes mange ganger i ulike sammenhenger.

LOTTOORIENTERING: FOTOORIENTERING:

1. Finn bilder av 6 ulike dyr (fargekopi pa A4 ark) 1.  Ta foto av ca. 10-15 ulike plasser i neermiljget.

2. Kopier opp hvert dyr i 6 eksemplar NB. Tenk pa at bildene skal illustrere noe karakteristisk/
(til sammen 36 bilder) detaljer som barna kan huske: en spesiell stein, deler av

3. Laminer alle arkene slik at de taler vann. lekeapparat, vindu...

2.  Laminér bildene i A4-starrelse.

TID @VELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
10 Innledning: Barna deles inn i 6 lag. (hvis gruppa er NB! Hvis du bare har, for eksempel, 4

min Lotto-stafett lita, kan det vaere feerre lag) Det gjor lag, kan du bare legge utover bilder av
ingenting at det ikke er like mange 4 dyr.
pa hvert lag. Hvert lag far et dyr, vis
hvordan bildene ser ut. Det er bare lov til & snu ett bilde for
Lottoarkene legges utover med hver runde.
bildesida ned. Starrelsen pd omradet
bestemmer du selv. Stort omrade = Fokuser pa at barna skal huske hvilke
mye lgping. bilder de har snudd, slik at de ikke
En pa hvert lag lgper ut og far snu snur de samme bildene med feil dyr

ett bilde, hvis dyret er riktig, tas arket gjentatte ganger.
med tilbake, og det er nestemann sin
tur. Hvis dyret er feil, legges bildet ned
igjen - og deltakeren lgper tilbake og
veksler med nestemann.

Stafetten gar til de har funnet alle

bildene.
20-30 | Hoveddel: Barna deles inn i grupper ev. par. NB! En forutsetning er at omradet er
min Foto-orientering Ha et utgangspunkt for lgypa. Her far noenlunde kjent for barna.
gruppa se et bilde av neste plass de
skal til. Barna lgper dit, og finner et Bildene henges opp pa forhand.

nytt bilde av den neste plassen de skal
til osv. Slik gar lgypa til de er tilbake til
utgangspunktet.

Denne aktiviteten kan ogsa brukes som | Her har den voksne bildene hos seg
stjerneorientering ved at barna lgper hele tida.

fra og til samme utgangspunkt. Da er
alle bildene av stedene barna skal lgpe
til samlet ved utgangspunktet. Barna
ser pa et bilde om gangen, og lgper

til dette stedet. Der henger det en
liten markering (bilde, tall, bokstav...)
evt. ei klippetang, som viser at de er
pad det rette stedet. For a finne neste
post ma de tilbake til utgangspunktet
og vise fram klippet, eller fortelle om
markeringen far de far se neste bilde.




Dktplan levert av Lene Kinneberg

OKTPLAN

Barneidrett

HVA HVOR Ute, naerterreng, skole- HVEM ¢g_g sr
omradet, idrettsplassen, Flere av gvelsene som er foreslatt,
Orientering '|, skogen. Flere av ovelsene spesielt som innledning og
o kan ogsa gjares inne i avslutning er uavhengig av alder -
6-8 ar gymsal og ute i sn@ slik at det som er for 6-8 ar godt
kan passe pa 10-12 aringer og
omvendt.

NAR Var/sommer/hgst (barmark) UTSTYR  ge hver ovelse MAL Stimulere grunnleggende
ferdigheter (bevegelser og
sansemotorikk).
Grunnleggende kartforstaelse.
Utholdenhet.

TID DVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK

20 Innledning: Benytt et avgrenset omrade ute i Bli varm

min A: Klypesisten terreng/skogen. Alle barna starter med Terrengtilvenning
for eksempel 3 klesklyper hver festet
bak pa t-skjorta/jakka. Det er om & Utstyr: klesklyper
gjore a ta klyper fra de andre og feste
pa sin egen t-skjorte.

40 Hoveddel: Leken foregar pa et naturlig avgrenset Hensikt:

min A: Skattejakt 1 omrade | terrenget. Det legges ut Terrengtilvenning, utholdenhet osv.

A+B fargede lapper. Rgdt lag leter etter
rede skatter, blatt lag leter etter bla Utstyr: Fargede lapper
skatter osv. Skattene kan legges hayt
og lavt, under ting og over ting, men
de skal alltid synes litt. Samle s& mange
lapper som mulig inntil leken stoppes
pa signal.
Ta bilder av terrengdetaljer (f. eks. hus, Hensikt: terrengtilvenning, introduksjon

B: Foto-o gjerde, lekeapparat, stein, bekk osv.) terrengdetaljer

i et neeromrade. Plasser ut poster og
figurer/farger eller stifteklemmer. Barna | Utstyr: Bilder, poster, evt. figurer og
skal finne postene ved hjelp av bildene. | fargestifter eller stifteklemmer
@velsen kan organiseres som stjerne-
orientering eller en vanlig laype.

10 Avslutning: Del opp deltagerneilag (3-5i Hensikt: Leere karttegn

min Karttegnstafett m/foto hvert lag). Hvert lag far ett sett med Lagsamarbeid, utholdenhet/fart
karttegn + tilhgrende fotokort.
Legg ut foto pa bakken cirka 20-40 Utstyr: Karttegnkort + fotokort.
meter fra startlinjen. Deltagerne deler Se ferdig her: karttegnkort
karttegn-kortene mellom seg. Stafetten
begynner med at ferste mann lgper
frem til sin haug med foto og legger
sitt ferste karttegnsymbolkort pa
rett bilde, f.eks stein...lgper tilbake og
veksler med nestemann pa laget som
gjor det samme osv...



http://www.orientering.no/trener/Aktivitet og trening/Documents/�velse Karttegnstafett.pdf

Dktplan levert av Lene Kinneberg

OKTPLAN

Barneidrett

HVA HVOR Ute, naerterreng, skole- HVEM ¢g_g sr
omradet, idrettsplassen, Flere av gvelsene som er foreslatt,
Orientering 2, skogen. Flere av ovelsene spesielt som innledning og
o kan ogsa gjares inne i avslutning er uavhengig av alder -
6-8 ar gymsal og ute i sn@ slik at det som er for 6-8 ar godt
kan passe pa 10-12 aringer og
omvendt.

NAR Var/sommer/hgst (barmark) UTSTYR  ge hver ovelse MAL Stimulere grunnleggende
ferdigheter (bevegelser og
sansemotorikk).

Grunnleggende kartforstaelse.
Utholdenhet.
TID DVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK

15 Innledning:
min | A: Fire pa rad
A+B

B: Mgnsteret

Det plasseres ut 16 kjegler (4x4). Hvert
barn/lag har fire kinahatter som skal
plasseres ut en og en og deretter
flyttes. Oppgaven er & fa fire pa rad
(rekke eller diagonalt) ferst.

Det plasseres ut 16 kjegler (4x4). Hvert
barn/lag har 16 kinahatter i forskjellige
farger som skal plasseres ut en og en.
Oppgaven er 3 plassere ut kinahattene
i et bestemt mgnster jf. kartet.

Rombevissthet

Kjegler og kinahatter

Rombevissthet

Kjegler, kinahatter og kart
(viser kjegler 4x4 i fargemanster).
Se gvelse her: Mgnsteret

35 Hoveddel:
min A: Fangeleken
A+B

B: Skattejakt 2

Kartet viser et omrade der det er

satt ut f.eks. 14 markarer (poster). |
midten av omradet er «fangeomradet»
markert. Barna skal ta postene i
rekkefalge. De starter med forskjellige
poster. To ut@vere gar sammen om

et kart, og de ma holde hverandre

i hendene hele tiden. For at de skal
komme til neste post ma de krysse
fangeomradet. Her star det paret som
har sisten. N&r et par blir fanget ma de
levere fra seg kartet til de som hadde
sisten. P& postene kan det f.eks. ligge
bokstaver.

Merk av «skattene» pd et kart som
enten ligger pa start/mal eller som
barna kan fa med seg. P3 «skattene»
kan det for eksempel veere en
stifteklemme og en figur som barna
finner igjen pa klippekortet sitt. Ekstra
morsomt blir det hvis man har en eller
flere ordentlige «skatter» (noe barna
kan ta med seg fra posten).

Orientere kartet, utholdenhet (intervall)

Utstyr: markarer, kart, bokstaver,
blyanter

Se gvelse her: Fangeleken

Kartforstaelse

Utstyr: kart, stifteklemmer, klippekort

10 Avslutning:
min Karttegnstafett

Legg alle brikkene med karttegnsiden
opp. Ferstemann henter en karttegn-
brikke, og nestemann skal finne

det karttegnet som star skrevet pa
baksiden av farste kartbrikke. Leken
kan f.eks. organiseres som en stafett.

Leaere karttegn.

Utstyr: Karttegnbrikker.
Ferdig sett med 18 kort kan kjgpes pa
www.idrettsbutikken.no
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Dktplan levert av Lene Kinneberg

OKTPLAN

Barneidrett

HVA HVOR Ute, naerterreng, skole- HVEM 0.2 &r
omradet, idrettsplassen, Flere av gvelsene som er foreslatt,
Orientering '|, skogen. Flere av ovelsene spesielt som innledning og
° kan ogsa gjares inne i avslutning er uavhengig av alder -
10-12 ar gymsal og ute i sn@ slik at det som er for 6-8 ar godt
kan passe pa 10-12 aringer og
omvendt.

NAR Var/sommer/hgst (barmark) UTSTYR  ge hver ovelse MAL Stimulere grunnleggende
ferdigheter (bevegelser og
sansemotorikk).
Grunnleggende kartforstaelse.
Utholdenhet.

TID DVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK

15 Innledning: 2 lag har hver sin rockering pa bakken Bli varm, terrrengtilvenning

min A: Lagkamp med et antall gjenstander (sma baller,

A+B erteposer, kongler...). Oppgaven gar Utstyr: ev. rockeringer, baller, erteposer
ut pa & hente gjenstander hos det
andre laget (kun én av gangen) og
legge i sin egen rockering. Det er lov
a forsvare rockeringen sin, men hvis
en av motstanderne har fatt tak i en
gjenstand er den tapt.

Laere karttegn.
B: Karttegnstafett Legg alle brikkene med karttegnsiden

opp. Ferstemann henter en karttegn- Utstyr: karttegnbrikker.
brikke, og nestemann skal finne Ferdig sett med 18 kort kan kjgpes pa
det karttegnet som star skrevet pa www.idrettsbutikken.no
baksiden av farste kartbrikke. Leken
kan f.eks. organiseres som en stafett.

30 Hoveddel: Leken foregar pa et avgrenset omrade Kartforstaelse.

min A: Fangeleken (ca. 200 x 200 meter). Det tegnes inn Utholdenhet ( intervallpreget)
9-16 poster pa et kart. Leken er en
fange-lek hvor barna Igper enkeltvis.
2-3 barn utnevnes til «fangere» og Utstyr: kart, poster, stifteklemmer,
blir utstyrt med vester. Utaverne vester
som er «fangere» méa ikke komme
narmere postene enn 10 meter. De Se ovelse her: fangelek
ovrige uteverne skal finne postene i
vilkarlig rekkefalge. Nar en «fanger»
tar en utgver til fange, bytter de rolle.
Utaverne er fredet ved postene i opp
til 30 sekunder. Om a gjore & finne flest
poster.

15 Avslutning: Finn en apen og fin myr i skogen. Del Terrengtilvenning.

min Myrfotball eller terrengfotball | deltakerne inni to jevne lag. Marker Morsom lek/avslutning pa okt.
et mal i hver ende av myra, mellom to
traer eller lignende. Spill med samme Utstyr: fotball, ev. vester
regler som vanlig fotball. Dette er en
morsom @velse for a bli bedre kjent
med skogen

n
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Dktplan levert av Lene Kinneberg

OKTPLAN

Barneidrett

Lapper med kodetall eller postskjermer
med kodetall plassert ut i «100 meter-
skogen».

Fellesstart, deltakerne finner postene,
krysser av pa bingobongen.
Ferstemann til en full rekke osv...

Kan ogsa gjennomfares med kart og
inntegnet poster (bruk da som en
hovedgvelse).

HVA HVOR Ute, naerterreng, skole- HVEM 0.2 &r
omradet, idrettsplassen, Flere av gvelsene som er foreslatt,
Orientering 2, skogen. Flere av ovelsene spesielt som innledning og
° kan ogsa gjares inne i avslutning er uavhengig av alder -
10-12 ar gymsal og ute i sn@ slik at det som er for 6-8 ar godt
kan passe pa 10-12 aringer og
omvendt.

NAR Var/sommer/hgst (barmark) UTSTYR  ge hver ovelse MAL Stimulere grunnleggende
ferdigheter (bevegelser og
sansemotorikk).

Grunnleggende kartforstaelse.
Utholdenhet.
TID DVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
15 Innledning: Bingo-bong til hver deltaker (4x4 ruter Terrengtilvenning.
min O-bingo med nummer) + blyant eller liten pinne. | Rombevissthet,

Fart/spenning osv.

Utstyr: Bingo-bong til hver (4x4
ruter), blyant eller pinner.
16 postmarkeringer med kodetall

30 Hoveddel:
min Caps-stafett

9-12 poster tegnes inn pa et kart, og to
utevere samarbeider om et kart.

Hvert par far et nummer, og leken
settes i gang med fellesstart hvor
forstemann pa hvert lag lgper til hver
sin fgrstepost, og henger en klesklype,
caps, nokkelbdnd e.l. pa posten. Sa
leper han/hun tilbake og avleverer
kartet til sin makker. Makkeren Igper ut
og flytter klesklypa til neste post far
han/hun returnerer til vekslingsfeltet
osV.

Kartforstdelse og kartlesing.
Utholdenhet (intervallpreget).

Utstyr: kart, poster, klesklyper,
nokkelband, caps e.l.

15 Avslutning:
min EKT-sprint
(rakettloye)

Sett opp 5-6 EKT bukker i en
rundlgype i terrenget. Ha ca. 50-75
meter avstand mellom hver postbukk,
totalt ca. 3-400 meter. (slik at man

ser fra bukk til bukk). Deltaker far en
elektronisk brikke, starter med a nulle
brikka, lgper rundlgypa og stempler pa
hver post. Far brikketiden sin. Kan Igpe
flere ganger og se om man klarer &
forbedre egen tid.

Terrengtilvenning
Utholdenhet (intervallpreget).
Morsom gvelse.

Utstyr (kan for eksempel lanes av
o-laget): 5-6 EKT postenheter,
ca. 5-10 Emit brikker, 1 startenhet,
minitime-recorder.
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Dktplan levert av Kine Wold Lunde

Barneidrett

OKTPLAN

HVA HVOR G HVEM g_ 10 3
. ymsal 8-10 ar
Sansemotorikk
NAR UTSTYR baller, matter, tjukkas, MAL Lekpreget aktivitet og
ribbevegg, puff, benk, sansemotorikk. Utfordre sanser og
blindfolder, vippebrett og bedre koordinative egenskaper.
bom.
TID @VELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
10 Innledning: Klassen deles i tre grupper pa 6-7 Elevene far trene pa generelle
min | Blind slange elever. Elevene tar tak i hendene til aspekter med a bade ta ansvar for
hverandre og alle unntatt den forste hverandres sikkerhet og stole pa andre
lukker gynene. «Hodet» til slangen klassekamerater.

leder gruppen gjennom gymsalen.
Elevene bytter pa posisjonene. Trener
regulerer tempo.

20-25| Hoveddel: To og to elever danner par. Den Stor utfordring av andre sanser, ved &
min Blind hinderlgype ene leder den andre gjennom ta bort synssans. Utfordring av balanse.
en hinderlgype gjennom verbal Hensiktsmessig for samarbeid og
instruksjon, far de sa bytter. Til slutt tillitsbygging.

kan alle veere blinde gjennom laypa.

Hinder (andre kan fint brukes):
- Benk

- Ribbevegg

- Matte

- Tjukkas

- Bom

- Puff

- Vippebrett

5 Avslutning:
min | Opprydning og samtale.
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Oktplan levert av Lars Hallem

OKTPLAN

Barneidrett

HVA

HVOR

Skileik Skistadion HVEM g_g & 0g 10-12 &r
NAR Januar/februar/mars UTSTYR Skiutstyr, vester, ball, MAL Skiglede/mestring
akebrett
TID GVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
15 Innledning: Treneren(m/vest) gnsker velkommen, Velkommen er viktig for & markere
min 5 min velkommen og info, forteller hva som er planen for kvelden. starten. Skituren: Trener danner seg et
navn. Alle i gruppa géar en liten runde i bilde av ferdigheter. Barna blir kjent
En liten tur i lysleypa, kan lyslaypa, 500 m eller 1 km. Voksne med begrepet oppvarming.
gjerne kalle ovelsen for fordeler seg blant barna. De forste
«oppvarming» tilbake pa stadion leker «sisten».
30 Hoveddel: Treneren forklarer regler og veileder @ve balanse, gke ferdigheter,
min Ulike leiker med ski pa underveis. Bruk vester for a skille lagene. mestringsfolelse.
beina (handball, kanonball, Skistavene bruker vi til & markere
stafetter, haien kommer). omradet vi skal bruke. Stafetter med Leik og lystbetont.
ulike regler: Hver unge bruker 1 ski,
to og to holder hverandre i hendene.
Praver a sette sammen jevne lag.
15 Valgfri aktivitet Trener forteller om valgmulighetene: For mange er det nok med 45 min
min Aking eller en liten skitur for de som organisert aktivitet. Da er det viktig
onsker det 3 gi muligheten for & velge selv pa
slutten. De som er motivert pa mer
skiaktivitet, vil ogsa fele at de blir
ivaretatt gjennom denne valgmulighten.
Husk: Det kan vaere store forskjeller pa
ferdigheter og motivasjon for a veere
med pa skikvelden.
30 Avslutning: Foreldre smarer bradskiver og setter Fellesskap og en fin avslutning pa
min Kveldsmat i skihytta frem drikke til barna. kvelden.

Alle far god og sunn kveldsmat far de
drar hjem.

Erfaringen viser at barna far et positivt
forhold til sunn mat og forstaelse for
betydningen av dette.
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Dktplan levert av Kjell Erik Myreng

OKTPLAN

Barneidrett

HVA

HVOR

Fri aktivitet pa isen

Inne i en sone (avgrenset omrade).

Bruke utstyret fritt og ha fri lek.

. Ishall HVEM ;6 8r
Skoyteleik
NAR Januar/februar UTSTYR Kjegler, dekk, kaller og MAL Motiverer for skayteleik og
puck/baller stimulere balansen
TID GVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
10-15 | Innledning: @velsene utferes fram og tilbake over Bli varm og kjent med skayter og
min. | Balanse- og banen. bevegelser.
koordinasjonsgvelser pa
tvers av banen
Sitte pa huk
Gli pa en fot
Hoppe pa begge skaytene
Slalom pa begge skoytene
«Ut og sammen» pa begge
skaytene
20 Hoveddel (3 stasjoner): Reaksjonstrening.
min. | 1. Kjeglebane/hinderbane Bruke kjegler eller dekk hinder til Spillforstaelse.
a hoppe over og gli under. Bruke Samspill.
midtsonen.
2. Lek (hauk og due pa Bruke flgyte for a jage ute duene.
tvers)
3. Spille ishockey Spille ishockey med ball eller puck i en
sone. Sma baner med 3 mot 3.
15 Avslutning: Bruke vester eller band som henger Reaksjonstrening.
min. | Nappe haler bak i buksen. Flyt. Lek.
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Barneidrett

OKTPLAN

Oktplan levert av Kine Wold Lunde

HVA . HVOR Ute HVEM  garn - varier lengde og
Sykllng vanskelighetsgrad etter alder.
NAR Mai/juni UTSTYR Sykler, 5 kjegler, vippebrett, MAL Positive opplevelser pa sykkel,
poster, bilder, penn og papir. med fokus pa samarbeid, samt
trening av sykkelferdighet.
TID @VELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
10 Innledning: Gruppen blir delt i 2 eller flere lag. Samlende oppvarming for & skape
min Stafett Dvelser: motivasjon til hovedakten, samt
- Slaldm frem teknikktrening pa sykkel.
- Vippebrett tilbake
30 Hoveddel (3 stasjoner): Gruppen deles inn i lag. Det er hengt Orientering er valgt som motivasjon
min | Bilde-orientering pa sykkel opp 10 ulike poster med sparsmal og for & ha et mal a sykle til. De far
(30 min.) logikkoppgaver rundt pa uteomradet. sykkeltrening gjennom lek, og leerer
Gruppene blir sendt ut pa hver sin post, | seg a bruke sykkelen for & komme
og vender tilbake for hver gang for & fa | frem. | tillegg far de mye trening i start
en ny. Posten bestar i at de far utdelt et | og stopp ved postene.
bilde og ma selv forsta hvor posten er.
Samarbeid i grupper er valgt for sosial
Vi holder pd i 30. min. Det gar ikke pa trening.
tid og det er ikke noe mal & fullfare alle
postene, men vi har laget 10 sa alle har Husk at det er en forutsetning at barna
noe & jobbe med. er kjent i naeromradet for a forsta
bildene.
En post kan veere a lage et lagrop.
Det er da viktig at alle kommer innom
denne posten.
Avslutning: P& slutten stiller vi gruppen i en sirkel Samspill og sosialt.
min o9 leser opp svarene. Avslutningsvis
herer vi alle lagropene.
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Dktplan levert av Katrin Bang

OKTPLAN

Barneidrett

hoppe, lope, baklengs...

- Holde hender. Bevege seg i en
rekke med en voksen fremst. Veksle
mellom sakte, raskt, oppreist og lav
gange.

- Samles deretter i en ring: stor ring,
liten ring. Ga fra stor til liten (liten til
stor) ring sa fort som mulig.

- G3arundtiringen, snu og ga den
andre veien.

HVA S . 1 HVOR Basseng HVEM (g 8-10 &r (kommer litt an pa

vemming (oppleeringsbasseng) tidligere erfaring)

NAR Januar UTSTYR Stang, rockering, baller. MAL Bli trygg i vann (hodet under vann
og rytmisk pusting, hopp - hodet
under vann)

TID OVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK

15 Innledning: - Barna beveger seg over bassenget La barna kjenne pa motstanden i
min | G4, hoppe og lgpe i vann. i eget tempo. Varier med a g3, vannet.

Viktig a la barna fa ta ting i sitt tempo.

Ga fra rolige til gradvis raskere
bevegelser.

Ga fra oppreist gange til bevegelse
med hele kroppen.

NB! Ikke i for dypt vann!

20 Hoveddel:
min Fa vann i ansiktet og dykke
under.

- Ansiktsvask: ta vann i hendene, og
sprut seg selv i ansiktet og over
hodet. Gjenta mange ganger.

- La en kompis sprute pa deg mens
du star og «tar i mot»

- Munnen under mens du blaser ut
og teller til tre (noen kaller dette &
«koke poteter»). Etter hvert lengre
og lengre tid under vann.

- Nese under vann

-  @yne under vann

- Hele ansiktet under vann: to voksne
holder i en stang, og barnet ligger
horisontalt og holder i stanga.
Blikket rettes skratt nedover - gyne
under vann. De voksne drar i stanga
og beveger seg fremover. Flere
barn kan holde i stanga samtidig.

Na&r barna er trygge, gjeres sprutinga
gradvis starre.

Her ma progresjonen ga i takt med
barnas trygghet.

10 Avslutning:
min «Bilvask»

Eventuelt: Epler og paerer

Barna samler seg i to rekker med
ansiktene mot hverandre. Den voksne
sier:

Dere er na en bilvaskemaskin. Armene
deres er koster som gar rundt i vannet,
og spruter vann pa bilen. Bilen kan
veere litt skitten, passe skitten eller
veldig skitten. Bilen bestemmer selv
hvor skitten den er. Ett barn/bil om
gangen gar «gjennom» vaskemaskina
mens bilen/barnet blir «vasket» av de
barna som star pa rekke. Alle barna
gar gjennom maskina en gang. (flere
ganger hvis det er tid).

Barna star i en ring og sier diktet:
«Epler og paerer, henger pa traerne, nar
de blir modne sa faller de ned» - pa
«ned» dukker alle barna under vannet
med hodet.

Viktig at hvert barn selv far bestemme
hvor mye det skal sprutes eller
«vaskes». Det er ogsa viktig a
understreke at de som vasker ma
respektere den enkeltes gnske. For
noen er det kanskje nok & bare ga
mellom de andre med litt balger i
vannet.
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Oktplan levert av Katrin Bang

OKTPLAN

Barneidrett

Dykke under

Parvis: den forste starter, mens den
andre star igjen og teller hgyt til tre. P4
«tre» tar han/hun opp jakten pa par-
kameraten, og pregver a nd han/henne
igjen. Bytter pa & starte forst.

Parvis: den ene dukker under (ev. bare
med munnen) mens den andre «tar
tida» ved a telle hayt. Bytter pa. Prave
a sla sin egen rekord. Hvis det kjennes
tryggere, kan de to holde hverandre i
hendene.

HVA S . 2 HVOR Basseng HVEM (g 8-10 &r (kommer litt an pa

vemming (oppleeringsbasseng) tidligere erfaring)

NAR Januar UTSTYR Stang, rockering, baller. MAL Bli trygg i vann (hodet under vann
og rytmisk pusting, hopp - hodet
under vann)

TID DVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK

15 Innledning: Bevege seg i vannet som ulike dyr: Kjenne litt p& vannet - fa vann over
min G3a, hoppe og lgpe i vann. struts, kenguru, dovendyr, slange... hele kroppen.

Fa vann i ansiktet, flytte egne grenser.

(Mange barn synes det er trygt & holde
noen i hendene mens de venner seg til
a veere under vann med ansiktet.)

20 Hoveddel:
min Hopp - hodet under vann

- Barna sitter pa bassengkanten -
hopper uti og lander pa fottene.
Kan ev. holde i en voksen nar de
hopper.

- Sta pa huk - hopp uti (ev. med 3
holde i en voksen)

- Sta oppreist - hopp uti (ev. en
voksen «tar i mot»)

@velsene gjentas uten hjelp fra en

voksen.

- Ligg pa kanten, rull uti

-  Hopp gjennom rockering

- Hopp fra kanten med en ball -
ballen kastes til en voksen mens
barnet er i lufta

NB! Dette forutsetter at barna er
trygge pa & ha hodet under vann! Hvis
de er utrygge, kan de hoppe likevel,
men ikke dukke hele kroppen under nar
de lander.

Gjenta hver enkelt ovelse til barna er
trygge. Progresjon i takt med trygghet.

10 Avslutning:
min Snipp og Snapp

Ev. Bilvask (fra forrige akt)

Ev. «Haien kommer»

Parvis. Den ene er Snipp og den andre
er Snapp. Barna stiller seg rygg mot
rygg, alle Snippene og alle Snappene
pa samme linje.

Snipp skal fange Snapp og omvendt.
En voksen roper «Snipp» eller «Snapp»,
den som blir ropt opp skal forsgke &
fange den andre.

Barna samler seg i to rekker med
ansiktene mot hverandre. Den voksne
sier:

Dere er na en bilvaskemaskin. Armene
deres er koster som gar rundt i vannet,
og spruter vann pa bilen. Bilen kan
veere litt skitten, passe skitten eller
veldig skitten. Bilen bestemmer selv
hvor skitten den er. Ett barn/bil om
gangen gar «gjennom» vaskemaskina
mens bilen/barnet blir «vasket» av de
barna som star pa rekke. Alle barna
gar gjennom maskina én gang (flere
ganger hvis det er tid).

Sett sammen par som er noenlunde
like. Bestem i gruppa om det er lov til
& dukke under for & unnga a bli tatt, ev.
svgmme under vann.
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Dktplan levert av Anne Dybevag

Barneidrett

OKTPLAN

HVA  Salaktivitet - HVOR Sal HVEM g_1p gr
Koordinasjon og
motorikk 1
NAR Desember UTSTYR Ball, avis, pinner, hoppetau, MAL Utvikle koordinasjon og motorikk
badmiton, rockering

TID DVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
10 Innledning: Gar/lgper rundt i salen. Pa signal Bevegelse i mange plan
min Lek : «Frys» leken «fryser» i stilling.
@ke vanskelighetsgrad ved a gd/lgpe Reaksjonsevne
baklengs, sidelengs, pa ta, lavt nede
etc. Bli varm
30 Hoveddel: Mange stasjoner med sma redskaper.
min Stasjonstrening To og to pa hver stasjon. Bytter pa

signal. Kul musikk
Stasjon 1: Ball (kaste, trille, sparke) Bevegelse

Stasjon 2: Avis pinner (bryte, dra, fekte) Styrke

Stasjon 3: Hoppetau (balansere, hoppe) Koordinasjon
Stasjon 4: Matte (rulle ulike mater) Motorikk
Stasjon 5: Rockeringer (hoppe/ga inn Balanse

ut, dra, hest)
Stasjon 6: Badminton med ballong

Stasjon 7: Benker (balansere, 93,
baklengs, sidelengs etc.)

10 Avslutning: To og to. Masserer hverandre med myk Avspenning, roer ned
min Massasje med ball ball.
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Dktplan levert av Anne Dybevag

OKTPLAN

Barneidrett

HVA  Salaktivitet - HVOR  sal HVEM  6-12 ar
Koordinasjon og
motorikk 2
NAR Mars UTSTYR Matter, kasse, ribbevegg, MAL Utvikle koordinasjon, motorikk,
bom, tjukkas, springbrett, styrke og spenst
ringer, skranke
TID GVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK

10 Innledning:
min Lek : «Hjem»-leken

Gar/lgper rundt i salen. Pa signal
«hjem». Hiemmet er for eksempel
rockering.

ke vanskelighetsgrad ved a gd/lgpe

Bevegelse i mange plan

Reaksjonsevne

baklengs, sidelengs, pa ta, lavt nede Bli varm
etc.
30 Hoveddel: Ulike turnapparater Bevegelse
min Turn
Matter Styrke
Kasse
Ribbevegg Koordinasjon
Bom/Benk
Tjukkas Motorikk
Springbrett
Ringer Balanse
Skranke
Spenst

10 Avslutning:
min Toye

Sitter i ring. Toyeovelser etter
veiledning

Strekk, avspenning, roer ned
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Dktplan levert av Elin Osen

OKTPLAN

Barneidrett

Sitte i en stor ring og lede dem
gjennom toyegvelser mens vi prater litt.

HVA HVOR HVEM _9 3
Salaktivitet - Turn s oo
NAR Mars UTSTYR Apparater i sal MAL Turn
TID GVELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
5 Innledning: Navneopprop og ev. info Samhold/tilhgrighet og kontroll.
min
10 Oppvarming Stiv heks Forsiktig start som gjor kroppen
min forberedt til avelsene og er skade-
forebyggende.
20 Hoveddel: Sette ut masse forskjellige apparater Stimulerer til variert aktivitet og fantasi.
min Fri lek som ungene kan leke fritt i. Indre motivasjon.
Benker, matter, tjukkas, ringer, tau,
Velger ut et dagens tema, for hoppetau, baller, rockering, etc.
eksempel, forlengs rulle, sla hjul,
trampoline, osv. Da lager jeg et oppsett | Observere og rettlede underveis.
med utstyr hvor jeg star og instruerer
i dagens @velse, men det er frivillig om
de gnsker & prove.
20 Innehinderbane: Lag en rundlgype som man kan holde Hay intensitet, blir sliten i mange
min Utholdenhet, styrke og lgpefart i med innlagte hinder som man | muskelgrupper.
koordinasjon ma hoppe over, krype under, balansere Bruk litt hey kul musikk med tempo.
p3, krabbe, etc. Del i to (el. tre) grupper | Trykk pause for a rope bytte mellom
etter niva. Gruppene lgper annenhver gruppene.
(ett min lgp og ett (ev. to) min pause)
ca. 6-10 ganger avhengig av form og Poenget er & vaere i aktivitet det
gjenstdende tid. minuttet man springer, det betyr spring
forbi hvis den foran springer for sakte
eller lgp forbi et hinder hvis du ser at
du ma stoppe opp for & vente pa at
hinderet blir ledig.
5 Avslutning: Utteying med litt oppsummering, Leere dem toyegvelser og gjere det til
min tilbakemelding og ev. info. en vane a toye ut.

Gi viktig informasjon rett fgr de gar. Sa
husker de det kanskje til de kommer
hjem.
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Dktplan levert av Ingeborg og Atle Eikeland

OKTPLAN

Barneidrett

HVA

Salaktivitet -
Utholdenhet 1

HVOR Hallen/Gymsalen/Ute

HVEM 612 ar +

NAR

Oktober

UTSTYR jegler, kortstokk og vester.

MAL @ve utholdenhet, hurtighet/

reaksjon, kreativitet og taktiske
egenskaper.

TID

OVELSE/HVA

ORGANISERING/HVORDAN

HVORFOR/HUSK

min.

Innledning:
Oppvarming

Simsalabim! Leder bruker f.eks. en
kjegle og tryller frem:

ulike dyr, ulike bevegelser, gjerne en
handling,

ulike bevegelser

ulike situasjoner

ulike ferdigheter

Rolig oppvarming. Apner opp for
kreativitet. Lederstyrt i begynnelsen, sa
kan barna f.eks. styre en gang hver.

20

min.

25

min.

Hoveddel:
«Kortstokk-stafett»

«Stjele Stein»

Stafett med kortstokk. 4 lag, en og en
springer inn til sentrum for & finne sitt
kort. Apner et kort om gangen og tar
med det som man skal ha, de andre
blir snudd s& man ikke hjelper de andre
lagene. Stafetten avsluttes nar et lag
har funnet eks. alle klgverne.

Stjele stein. 2 lag pa hver sin bane-
halvdel. Skal passe pa sine 5 stein/
kjegler (som star pa bak linjen), og
prove a ta det andre laget sitt. Alle
som kommer inn pa egen banehalvdel
kan tikkes, og ma da tilbake bak egen
kortlinje. (far nytt liv) Hvis en kommer
seg inn bak motstanderens linje, kan
en prove a ta med seg kjegle tilbake,
men ma pregve a unnga a bli tatt pa
motstanderens banehalvdel. Blir man
tatt, ma kjeglen settes tilbake. Laget

som far alle kjeglene i sitt omrade/ eller

har flest kjegler pa ei avtalt tid vinner.

Trener utholdenhet, smidighet, og
«taktiske egenskaper».

min.

Avslutning:

Dele deltakerne i grupper pa 2 eller
3. Pa signal skal de stoppe opp og
ha f.eks. 5 punkt i bakken, 3 punkt i
bakken, 2 fgtter - 4 hender osv.

Her kan gjerne gruppene komme med
forslag.
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Dktplan levert av Ingeborg og Atle Eikeland

OKTPLAN

Barneidrett

HVA  Salaktivitet - HVOR Hallen/Gymsalen/Ute HVEM 510 4 +
Utholdenhet 2
NAR November UTSTYR Musikkanlegg, kjegler, MAL @ve allsidig bevegelse.
kortstokk, vester, erteposer Utholdenhet, hurtighet, balanse,
og skjerf/headovere. kreativitet og taktiske egenskaper
TID @VELSE/HVA ORGANISERING/HVORDAN HVORFOR/HUSK
10 Innledning: Bevege seg rundt i salen (gjerne til Rolig oppvarming. Apner opp for
min. | Oppvarming musikk) i forskjellig tempo og pa kreativitet. Lederstyrt i begynnelsen, sa
signal finne en med samme farge pa kan barna f.eks. styre en gang hver.
t-skjorte, har, sokker eller gyner, samme

fedselsmaned, en lik bokstav i navnet,

osV.

15 Hoveddel: - Lede en blind rundt i gymsalen. G4, Bruk headovere/skjerf.
min. | «Blindebukk» lape m.m.

- Stairing 4-5 stk. Et barn i midten @velser som laerer barna 3 stole pa
m/bind for gynene og «limt» til hverandre og & «miste kontrollen»
golvet. Dytte/ta imot den i midten
uten at denne faller.

«Nappe haler» Alle barna far en vest, som stappes Begge disse «tikken-leikene» trener
25 litt ned bak i buksa. Pa et begrenset reaksjon, hurtighet, utholdenhet,
min. omrade er det om & gjore a fa tak i sd smidighet, fair play og «taktiske
mange «haler» som mulig innen en viss | egenskaper».

tidsramme. Alle mot alle.

«Hauk og Due» En hauk og alle de andre er duer. Her er det ogsa et alternativ a lgpe

Duene skal preve @ komme over fra 2 og 2 (duer og hauker).

ene enden av salen til den andre uten Duene som blir tatt kobler seg pa

a bli tatt. De som blir tatt skal sa veere rekka.

med som hauker. Leiken er slutt nar alle

duene er fanget.

10 Avslutning: Bevege seg rolig rundt i gymsalen Avslutter litt rolig.
min. | Balansegvelser (kan ga pa benker, klatre i ribbevegg

m.m.) pa ulike mater og balansere
f.eks. erteposen eller lignende pa ulike
deler av kroppen. (f.eks bryst, panne,
skulder).
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