Ovningar att géra
tillsammans med
din klass ute!

Sammanstaéllda av
Naturskolorna i

' Uppland

NOVEMBER
STENALDERSGYMNASTIK

DET AR KUL ATT RORA PA KROPPEN!

NI BEHOVER:

En utomhusmiljé — garna en
skog

SA HAR GOR NI:

Organisera eleverna sd att de far skapa ett eget
traningspass ute. Eleverna paras ihop i grupper om 2-3
eleverivarje, de instrueras att skapa en serie dvningar
med hjalp av naturen runt omkring och sina egna
kroppar, sin egen traningsbana.

Exempel pa évningar: lyfta stockar, kldttra 6ver stenar,
krypa upp for berg, dragkamp tva och tva,
skottkarrel6pning, brottning, mm.

Nar de ar klara gar de ihop med ett annat par. De far
nu visa och tréna i varandras banor. Viktigt ar att alla
deltagare gor alla 6vningar, sa ndr man visar sin bana
sa tréanar man lika mycket som de som far se banan,
det blir lite av ”’F6lja John”.
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