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TEMA: Grunnleggende sprang i trampett - 1.-4.trinn

Dekker fglgende mal i laereplanen:
- bruke grunnleggende bevegelser i varierte miljg og i tilrettelagte aktiviteter
- veaere med i aktiviteter som utfordrer hele sanseapparatet og koordinasjonen
- bruke smaredskaper og apparater

Apparater / utstyr: 5 benker, kasse trampett og tjukkas

Hva Hvordan Tid | Hvorfor
Oppvarming
Lek Troll og stein 15 Bli varm og bruke
En elev er troll og skal gjgre de andre min | de store
elevene om til stein. Nar en elev blir tatt, muskelgruppene.
ma& han/hun std som en bukk. For 3 bli fri
ma en medelev hoppe bukk over.
Satsgvelser @velser pd benk
5 benker pa rekke eller i ring. Alle @ve pa a lande,
Elevene gjgr samme gvelse pa sin benk. bagye og satse
@velsene skal gjentas flere ganger. Forslag
til gvelser:
- Harehopp over benk med samlede
ben. Bena skal ikke bergre benken @ve pa sats og
(tr 1) balanse
- Harehopp opp/ned av benken (tr 3)
- Ga opp pa benken pa tvers, sats med
samlede ben og land sta@dig pé’] den @ve grunnsprang
andre siden (tr 4) Her kan hoppene med lav landing
variere: kroppert hopp,
x-hopp, halv vending osv.
Forgvelser til
grunnsprang Tgmmerstokk
Fiksering Elevene ligger pa gulvet pa ryggen. De |5 Leere & fiksere
skal gjgre seg stivesom stokker. min | kroppen
Laereren sjekker ved 3 Igfte pa bena.
Trillebar
Elevene ggr to og to sammen og 95r
Forgvelser trillebdr. Bytt etter en stund.
Strekkhopp
Elevene star pa gulvet i en fiksert og Kunne gvelsen fgr
strak posisjon med kroppen. Strake den gjennomfgres
armer trekkes raskt over hodet uten at i luften
kroppen kommer ut av posisjon
X-hopp
Elevene lager bokstaven X med
kroppen.
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Hva Hvordan Tid | Hvorfor
Grunnsprang
Trampett Nedhopp fra kasse og sats pa trampetten 35 I det fgrste
- Strekkhopp min | hoppet kan du
- Strekkhopp med fokus pa landing. Hvem holde eleven i
klarer & lande uten 3 ta et ekstra steg ? h&nden for a
- X-hopp skape trygghet
- Strekkhopp med halv vending (tr 1).
- Fantasihopp. Ikke lov 3 ta salto ! @v sats og
landing
@velser pa benker som mellomstasjon fgr
elevene kommer til trampetten eller to
stasjoner m/bytte
Forslag til gvelser: 0 0
. For a unnga
- @velser fra oppvarmingen . |
- Strekkhopp pa benken. Avslutte med \Iientlr:jg 0g fang
strekkhopp ned fra benken. ove
trampetten.
- Hoppe opp og ned av benken med et ben @ S
o ; ver samtidig
pa hver side (tr 7) spenst 0a sats
- Hoppe fra side til side over benken med P 9 '
et ben pd benken mellom hv. gang (tr 9)
Avslutning
Avspenning Avspenning
Elevene ligger pa gulvet og slapper av. 5 Roe ned etter
Leereren gar rundt og lgfter forsiktig pa min | en time med
armer og ben og kjenner hvor slappe mye aktivitet.
elevene er. Spill gjerne rolig musikk.
Uttgyning Uttgyning Fa elevene til &

Elevene sitter pa huk og strekker seg
deretter ut og gjgr seg sa lange de kan.

kjenne at det
strekker i
kroppen




