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Naturparkour pa schemat

Aktivitet: Naturparkour for alla

En brainstegsaktivitet dér eleverna lar sig grunderna. Méalet &r att kunna hitta
l&mpliga hinder, lara sig nagra olika satt att ta sig fram pa och - haroligt!

Forberedelser Genomforande

e Hittaettomrdde medvarieradterrdng ochnaturliga e Repeterarérelserna pa platsinaturen.
hinderiform av stenar, stubbar, fallna trad eller

e Varmupp gemensamt, till exempel “félja John” pa
liknande, innan du ger dig ut med eleverna.

naturliga hinderoch “ga paallafyra”.
e Funderautnagraldmpliga "banor” paplatsen.
Tvatilltre hinder rackeribdrjan.

o Sakerhetskontroll. Be eleverna undersdka hindren.
Losa stenar? Hala ytor?
e Larelevernatvatill tre grundlaggande rorelser,

e Anvisaolika grupperolika "banor”, fér att undvika
garnainnan férsta passetinaturen.

kdbildning ochrotera sedan.

e Tamedf6rstahjalpen-kitnarniskaut. e P3minnomvikten av att hjalpa varandra ochatt alla rolika.

e Paminnomyviktenav stadiga skor. o Avsluta garna med stretching, avslappning

e Gorengruppindelning, vid behov. och/ellerreflektion.

Aktivitet: Skapa dinegenbana

Har far eleverna ta mer eget ansvar, tinka kreativt och méjlighet att visa varandra.

Forberedelser Genomfdrande

Som féregéende aktivitet, férutom punkten o Repeterarorelsernapéplatsinaturen, vid behov.
“Fundera ut nagralampliga banor”. Ga eventuellt

) e Uppvarmning.
igenom flerrérelser.

o Elevernaletarolikalampliga hinder och gerférslag
pa “banor” (individuellt elleri grupp).

o Sakerhetskontroll. Eleverna undersdker hindren.
e Elevernaanvandersinbana.

e Finnsdettid kan grupperna demonstrera sinbana
och sedan byta banor med varandra.

Sdkerhet

Risker: Olika typer av skador. Stukningar och skrapsar ar de vanligaste.
Huvud- och nackskador &r allvarligast men ovanliga.

Atgérder:

e Anpassa svarighetsnivan till deltagarnas férmaga.
e Unders6k hindren noggranntinnan de anvands.

e Volterochhdgahdjder bérundvikas heltinom skolsammanhang.
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