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Min idrottsbok - Klassen!

Klassen!

Vi ir en klass och vi hor ihop. Vi ska samarbeta, peppa varandra och hjilpa varandra att
lira sig nya saker.

Uppgifter

Uppgift 1 Ni ska stilla er i langdordning. Den som dr lingst forst och den som
ar kortast sist.

Uppgift 2 Ni ska stilla er pa ett led bakom varandra. Den som stir forst ska
rulla bollen mellan era ben. Den som stdr sist tar bollen och stéller sig
férst och borjar om.

Uppgift 3 Ni ska férsoka stilla er i sd fd rockringar som mojligt.

Uppgift 4 Ni ska bygga en bana med hjélp av bidnkar och mattor s att ni kan
nudda gymnastiksalens 4 viggar. Nir ni dr klara ska var och en ga
och nudda alla viggarna utan att rora nadgon klasskompis eller nudda
golvet.

Uppgift 5 Stéll tillbaka gymnastikbdnkarna och mattorna sa snabbt ni kan.

Uppgift 6 Ambulansjaga

Uppgift 7 Putta tjockmattan till andra sidan. 3 och 3




Min idrottsbok - sStyrka och Kondtion

Styrka och kondition

Vilka 6vningar trinar styrka och vilka trinar kondition?
Dra streck fran dévning till riitt triningsform.

Sit-ups
Armhavningar
Styrkﬂ Burpees
Hoppa med hopprep
Springa med hoga knén pé tjockmattan
Kondition Step-up pd gymnastikbink

Plankan

Knaboj

Varfor trinar vi styrka och kondition?
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Min idrottsbok - Racketspel

Racketspel

Det vi ovar pa blir vi ocksa battre pa!
Badminton Pingis Mjuktennis

0 O
Passningar i [] []
0 O
Studsa u [] []

Malgard

; I vilken sport anviinds de
\ £ bla linjerna?

| / Svar:

I vilken sport anviinds de
svarta linjerna?

Svar:

P I vilken sport anvinds de
roda linjerna?

Malgard Svar:

Passa varandra 20 gdnger med badmintonboll 6ver natet
Passa varandra 25 gdnger med pingisboll utan att bollen nuddar natet
Passa varandra 30 gdnger med mjuktennisboll utan att den nuddar natet
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Min idrottsbok - Lek och rorelse i vatten

[ek och rorelse i vatten

Jag vagar doppa hela huvudet under vattnet.

Jag kan ligga pd rygg och flyta.

Jag kan ligga pa mage och flyta.

Jag kan hdlla andan i 10 sekunder.

Jag kan hoppa i bassingen fran kanten.

Jag kan simma brostsim.

Jag kan simma ryggsim.

Jag kan dyka frdn kanten.

Jag kan ta upp en ring frin botten.

Jag kan simma med livboj och ridda en kompis.

Vad kan hinda om man ramlar i en bassing eller en sjo och inte kan simma?
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Min idrottsbok - Kamratbedomning

Kamratbedomning

Be din kompis beriitta hur du klarade grenarna.

Gren:
Trina mer OK 9
Gren:
Trina mer OK e
Gren:

Trina mer g
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