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Uppvarmning

Uppvarmning

Faktaruta

Det ir alltid bra att virma upp innan en aktivitet. Det innebir att du later kroppen borja
arbeta i ett lugnt och mjukt tempo. Du fir upp pulsen lite och du arbetar med kroppens
stora muskelgrupper. Nir du kinner dig varm i kroppen kan du borja ta i lite mer.
Uppvirmning minskar risken att du skadar dig.

Det finns massor av olika 6vningar som du kan anvindai din uppvarmning. Tink pd att
uppvarmningen ska aktivera de muskler och kroppsdelar som du senare ska anvinda i
din trining eller match.

Hir ser du ndgra exempel pd bra uppvirmningsévningar. Du kanske har egna forslag?
Ténk da pd att din uppvirmning ska ge dig hojd puls, och att du ska jobba med de stora
muskelgrupperna: dina benmuskler, ryggmuskler, magmuskler och armmuskler. Glom
inte dina muskler pd rumpan - dar sitter faktiskt din storsta muskel!
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Uppvarmning

Viilj 4 till 5 6vningar och sitt ihop din egen uppvirmning.
Kom ihdg att du ska komma upp i puls och bli varm i hela kroppen.

Min egen uppvarmning 1

1.

Min egen uppvarmning 2

1.

Prata om:
« Varfor virmer vi upp?

« Hur kan vi skada oss om vi slarvar med uppvirmningen?
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Friluftsliv

Tank dig att du och din kompis ska tilta en natt. Vilken utrustning skulle ni vilja for att
klara er en natt i skogen? Ni vill girna &ta lite mat och tink pa att ni kanske behéver bajsa
eller kissa. Tank om ndgon gor sig illa, vad dr bra att ha med sig da?

Jobba tillsammans med en eller tvd klasskompisar och skriv en lista 6ver vilken utrustning
ni tar med er.




Orientering

Vad betyder symbolerna och firgerna?
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Orienteringsovning: |

Samarbeta med en kompis. En av er har kartan och forklarar for den andra hur ni ska ga.
Ni fir inte peka utan ni maste ge instruktioner utifrdn kartan. Den som inte har kartan
madste folja instruktionerna och hela tiden gd forst.

Efter varje kontroll byter ni vem som har kartan och vem som gar forst.
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1. Det hir ar matcirkeln. Vilka iar de olika delarna?

2. Vad ingdr i varje del av tallriksmodellen?

B e i it i ot s G i B £ i 0 G B S B £ i £ B S £ s i 0 Gt Bt R T e

L e e e e s 8 e b e s e gt e et RS B e g s e Bt e on s

DB e e s e s e S s o e St et e s 8 b e et e SN e St i o

42



3. Hur skulle du rita din favoritritt sa att den dr enligt tallriksmodellen?
Rita och beskriv tallriksmodellens olika delar.

4. Rita och beskriv skillnaden mellan tallriksmodellerna for den som trianar mycket
och den som inte trinar.

For ndgon som trinar mycket For ndgon som inte tranar
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Utvardering

Jag har lirt mig nya saker under idrottslektionerna.

1 2 3 4 5
Inte alls Ibland

Jag tycker att det ir roligt med idrott och hilsa.

1 2 3 4
Inte alls Ibland

Jag tycker att det ir viktigt med idrott och hilsa.

1 2 3 4 6
Inte alls Moycket viktigt

Jag skulle vilja ha en lektion till med idrott och hilsa i veckan.

1 2 3 4 5
Nej Osdker Ja

Jag gor mitt bista under idrottslektionerna.

1 2 3 + 6
Aldrig Ibland Varje lektion
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