ARTPASAR

Med drtpdsarna trana vi grovmotorik, som ar jatteviktigt for barn under och i skolaldern.
Ovningar som 6ga-hand koordination, att kasta och fdnga och mycket med.

Du behoéver en drtpdse till alla barn och négra extra ar ocksé bra att ha med.

GOD DAG
Vi borjar med att satta artpdsen pd huvudet, nick med huvudet sé att artpdsen faller ner
och sdg "Goddag" da artpdsen faller. Forsok fédnga den.

Du tranar kroppskoordination och kroppsuppfattningsforméga.

Placera artpdsen pd olika stdllen pé kroppen. Satt drtpdsen pé olika stallen pd kroppen
och ror pd dig i rummet. Forsok f& drtpdsen att hallas kvar. Du kan sdtta pdsen pd din
axel, pé din hand, pd ditt knd och forsok halla den mellan kndna.

Gd& omkring med artpdsen pé huvudet. Vi tranar kroppsdelar och bendmningar pé kroppen.

KNABGOJ MED ARTPASEN
Satt artpdsen pd huvudet och boj kndna, sé att du bdjer benen och stiger upp igen.

Satt artpdsen pd huvudet och springa runt i rummet med huvudet sa stilla att artpdasen
hélls pd plats.

Har tranar vi styrka kroppens storsta muskler ldrmusklerna och balans.

REAKTIONSLEK
Vem dar snabbare. Du eller jag? Kasta ut drtpdsarna i rummet och barnen samlar in dem
igen, genom att hdmta en pése &t géingen.



Har tranar du reaktionsférmégan, genom att springa av och an.

BOLLA MED ARTPASEN

Hall artpédsen i handen och bolla med den frén din ena hand till din andra hand. Sé& att du
kastar den av och an. For att géra det svérare kan du kasta artpésen lite hdgre upp pd
varje kast, och sé& fdnga den igen med din andra hand.

Om artpdsen faller pé golvet ar det bara att plocka upp den, och det ar jattebra att bdja
benen ordentligt varje géng. Har 6évar du 6ga-hand koordinationen.

ATTA
Stig upp och sté och s& méste du bdja dig lite framét. Gor en 8 mellan benen med art-
pdsen. Nu trénar du kroppskoordination.

KASTA PRICK!

Placera en hink pé& golvet. Forsék sedan traffa en hinken. Gé& en liten bit bort och satt dig
ner och forsok traffa rakt in i hinken. Gér samma men std och kasta. Avstandet till hink-
en bestdmmer du sjdlv. Lattare d& man ar ndrmare, svérare dd man ar ldngre borta. Har
tranar du 6ga-hand koordinationen.

KASTA TILL VARANDRA

Nu behdéver du en kompis att kasta tillsammans med. Ni behdver en pése, som den ena
borjar med. S& bérjar ni med att rakna till tre, sé den ena kastar pdsen och den andra fén-
gar den.

Gor det sedan svérare genom att ha tvé pdsar, som vi kastar av och an samtidigt till va-
randra. Nu tréanar du ndgot valdigt viktigt, ndmligen samarbete.

SPARKA ARTPASE
Satt artpdsen ovanpd din ena fot och std stadigt pd den andra. Sedan sparkar du i vag
artpésen. Gér samma sak med din andra fot.

Nu gdller det att sta ratt, du tranar balans och kroppskoordination.
UTMANINGEN

Jonglera med artpdésar. Du kan ha tvé artpésar eller till och med tre artpdsar i luften.
Nu galler det att ha tungan ratt i munnen. Du trdnar 6ga hand koordination.

TACK FOR ATT DU TRANADE MED OSS IDAG!
Fler videon hittar du pd& vér Youtube-kanal eller idrott.fi
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