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Balans och hinderbanor for barn

| fem- sexdrsaldern ldggs tonvikt mer pa kraftiga rérelser som krdver styrka eftersom
barnets benstyrka markant 6kar i denna dlder. Nu vill barnet springa mycket, hoppa, kldttra
och trdna balansen. | sex- till niodrsdldern utvecklas kroppen och blir mer lik den vuxna, med
ldngre extremiteter, plattare bréstkorg och slankare bal, samtidigt sker en muskuldr tillvéxt
och férhallandet mellan kroppens vikt och kroppens styrka férbdttras. Kroppstyngdpunkten
sdnks vilket 6kar balansférmagan.

Idealisk trining fér barn i denna dlder dr kombinationsmotorik och balansférmdge 6vningar,
t ex genom balans och hinderbanor. Barnen fdr koordinativ och fysisk tréning och samtidigt
kan de leka. Det ér bra om man utformar det som sa att man stdller barnet infér ett
problem ddr sdttet att I6sa uppgiften ér obestdmt. Istdllet far det klara rérelseproblemet
efter bdsta formdga och trdnar pd sa vis bade sin fantasi och sin motoriska férdighet.

Pa en lekplats bor det finnas tillfdlle att utéva manga aktiviteter som motsvarar varje
fardighet, och mer én sa att varje férdighet kan utévas pd manga olika sdtt. Barnet mdste
fa méjlighet att tréina rullning och krypning, hoppning, gdng och I6pning, balansera pa fast

och rérligt underlag, kldttra, hdnga och hinderlépning.

Vad ska en hinderbana innehalla for moment?

Fart och flikt, Exempelvis en linbana eller en rutschkana el. ndgon slags gunga



Sring

Hinder eller delar av banan som man skall springa éver

»
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Balans rorligt, Balans pd ett underlag som rér sig, ex rullande stockar, vajande rep el. dylikt
rep, stockar fastspénda i rep, balansrepen ér kompletterade med ett rep hégre upp att halla
sig i, pd detta sker dven armgadng
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Kldttring, Hinder som madste kldttras éver ex kldttervigg eller upp for rep
Hinder-Hinder, Som hinderlépning, 6ver och under principen.
Héing/Gung/Sling, Exempelvis lianer som man mdste slénga sig emellan.




bi hindret sa smidigt som mdjligt och helst inte réra.
18 v % "

Vdra bilder pé olika hinder, ”jag tar vad jag har och ser vad det blir”

Apornas hinderbana

Fokus
Snabbhet, skicklighet och kondition.
Utrustning
En klocka, snitslar, rep/snéren och flata
stenar.
Motivation
De sma aporna som bor i regnskogens
tradkronor jagar varandra hela dagen. De
skuttar fran gren till gren, hoppar mellan
trdden, gungar i lianer, vrdlar och tjuter av
glddje. Bara ndr de blir hungriga stannar
de upp en stund, for att éta en banan
eller tva, innan de bérjar jaga varandra
igen.
Beskrivning
Anvdnd snitslar fér att mdrka ut en
hinderbana i en skog med varierad
terrdng. Banan byggs av naturliga
och konstruerade hinder som rep,
snéren, kottar, grenar, stenar och
stubbar. Deltagarnas uppgift ér att ta sig
igenom hinderbanan sd snabbt som
mdjligt. Nagra exempel
pa ldmpliga avsnitt ér slalom
mellan tréd och stubbar, rep som
spdnns mellan tréden (deltagarna skall
antingen ta sig éver eller under),
en stricka ddr deltagarna ska

gd eller hoppa pa flata stenar, tita
buskage som skall tréngas igenom,
krélande och krypande pa alla fyra,
hopp éver backar samt I6pning
baklénges. Lat deltagarnas dalder och
skicklighet avgéra banans svdrighetsgrad.
Innan spelet inleds demonstrerar ledaren
banan genom att sjdlv ta sig genom den.
Om deltagarna bryter mot instruktionerna
ndr de tar sig igenom banan kan ndgra
sekunder Idggas till sluttiden.
Varianter
e Banan kan dven byggas pa en skolgard
eller i en gymnastiksal. Bygg enkla
rephinder som kréver kléttring och
vingande. Anvdnd klétterknopar och
liknande sdkerhetsanordningar. Genomfor
aktiviteten i par ddr den ena deltagaren
har férbundna égon och leds av den
andra. Dela in deltagarna i lag med lika
mdnga deltagare. Lagdeltagarna skall
hdlla varandra i hénderna nér de tar sig
genom banan.
Sdkerhet
Hjdlp till vid de svdraste hindren.
Lat gdrna flera ledare nérvara under
spelets gang
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Mullvaden i morkret

Fokus
Kdnsel och rumslig orientering.
Utrustning
En égonbindel, ett Idngt rep (20-30 m).
Motivation
Gravlingen Allan bor i tunnlarna
han grdvt under trddgdrdsmdstare
Linds rosenrabatt. Varje dag
gréver han nya tunnlar, men har
Sedan ofta svart att hitta hem igen.
Fér att inte ga vilse har Allan kommit pé
att han kan dra ett snére efter sig sa han
snabbare hittar véiigen tillbaka till sitt
bohdl. Men han far inte glomma att ta
med sig snéret — dd gadr han vilse igen!
Beskrivning
Ett rep, utan 6glor och knutar,
breds ut fritt pd en éng (utan att korsas).
Deltagaren har férbundna
ogon och fattar tag i repets ena
dnda. Uppgiften dr rératill den andra
dndan genom att féra hdnderna léngs
med repet. Ta tid pd varje deltagare.
Andra repets stréickning innan nésta
deltagare startar.
Varianter

e Lgt repet I6pa 6ver olika naturliga
eller konstruerade hinder, genom
buskage, i sluttningar, i tréd eller i en
trappa.

e Ldgg olika saker Icings med repet
— pinnar, klossar, plastleksaker
e d. Deltagarnas uppgift dr att hitta
sakerna ndr de ror sig utmed repet och att
sedan kdnna sig fram till vad det ér. Nar
de natt mal berdttar de for ledaren vad de
har hittat.

Sdkerhet
Vilj en plats ddr deltagarna (med
férbundna égon) inte utsdtts for risk
att falla eller pd annat sétt skada
Hénderna och ansiktet. sig framat




Fokus
Rumslig orientering, kdnsel och
mod.
Utrustning
Ogonbindlar till alla deltagare, ett
50 till 80 meterssnére.
Motivation
De sma vargungarna som féddes
fér en mdnad sedan var nu sa
gamla att de kunde réra sig fritt runt
lyan. Hela dagen ldrde de sig
hoppa, springa och smyga. Och pa kvdllen
trdnade de sig pd att rora sig i den mérka
skogen. For att inte ga vilse gick de ldngs
ett snére som spdnts upp i nérheten av
lyan. Ndr de blev stérre var de inte alls
rddda fast de inte Iéingre hade ndgot snére
att félja.
Beskrivning
Spdnn upp ett snére i skogen runt
tradstammar, grenar och stubbar,
over stenar, genom laga buskage o d.
Skapa en krokig vig med varierande
héjd (Iat den minsta deltagarens ldngd
avgora hur hég den hégsta punkten skall
vara). Pa trédet ddr snéret slutar knyts en
filt eller bit tyg fast (ndr barnen stéter pa
den vet de att de ér i madl).
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Deltagarna binder fér gonen. Ledaren for
dem en efter en fram till snérstigen och
placerar deras ena hand pad snéret.
Uppgiften dr att ga hela slingan utan att
sldppa snoret.

Den andra handen anvénds som stéd och
for att skydda ansiktet.

Ingen far prata medan spelet pdgar.
Nér de kommer i mdl far deltagarna ta av
sig 6gonbindeln och tyst titta pad nér de
andra deltagarna tar sig genom banan.
Varianter
Ta tid pa varje deltagare.
Deltagarna rér sig i par men bara en héller
i repet. Placera ut olika féremdl Iéings med
eller pa snéret. Var och en har i uppgift att
ange vad de hittade och var féremadlen
fanns. Ta tid pa hur lang tid det tar for
barnen att réra sig fran start till mal med
héger hand pad repet och fran mal tillbaka

till start med vénster hand pa repet.
Scikerhet
Unadvik riskfyllda miljéer (klippor, branter,
stora stenar e dyligt.)
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Karbinstafett

Ledaren drar tva néstan identiska banor med tunna rep runt tréd, lagen tilldelas varsin bana
som dr utmdrkt med ett rétt rep och det andra har bldtt. Det gdr dven bra att ha endast en
bana och da startar lagen i varje dnda av repet.

Dela in gruppen i tva lag, varje lag delar sedan upp sig i tva lika stora grupper. Lagen ser nu
till att de har lika mdnga deltagare i varje édnda av stafettbanan. Som stafettpinne har varje
lag en karbinhake + band som sitter fast i lagets band. Stafetten pdgadr tills alla har sprungit
genom lagets bana en gdng. Papeka at deltagarna att man pd inga vis far sldppa taget om
”stafett pinnen” oavsett vart lagets rep dr draget, man féljer bara med vart bandet far.




Karttecken memory spel

Precis som med ett klassiskt memoryspel gdller det att ha ett gott minne och att hitta sa
madnga par som méjligt. Respektive par bestdr av ett foto pad ett terringféremdl och
motsvarande karttecken. Ga igenom vilket karttecken ni hittar.

Karttecken stafett

Med detta material kan du pa ett lekfullt sdtt Iéira in och repetera orienteringskartans
vanligaste karttecken.
Grunden for att kunna orientera dr att man férstdr alla de karttecken som en

orienteringskarta bestar av. Med hjdlp av detta material kan du pad ett roligt sdtt Iéira in och
repetera de vanligaste karttecknen. Materialet kan anvdndas savdl enskilt, i par eller
givetvis som en stafett i en grupp.




Bygga landskap

Kartan dr en bild av verkligheten sedd uppifran, fast omgjord till férger och karttecken.

Tips fran Kdlléskolan i Gévle:

Pa sl6jdlektionerna tillverkade eleverna ett landskap pa en tréskiva ddr de byggde hus, skog,
vdgar, vatten, héjder mm. | varje hoérn har de sedan satt stolpar som lyfter upp ett plexiglas
ddr de sedan ritat kartbilden med karttecken sett uppifran (bild nedan). Pa detta sdtt forstar
alla hur en karta ér uppbyggd

Slalombana mellan traden

Material: Rep eller snére, hjélm, slalomglaségon eller cyklop med svart papper i s att det
inte gdr att se.

Tidsatgdng: Helt beroende hur mdnga deltagare som ér med och hur manga gdnger de vill
gd banan...

Syfte: Utmaning och balanstrining, att vaga félja repet fast de inte och det ér

grankvistar eller grenar i végen...

Genomforande: Gor en bana med hjdlp av repet runt fyra trddstammar, gdrna ddr det ér
lite ojdmnt och ddr det finns grenar eller ndgot annat som upplevs spdnnande. Lat
deltagarna félja repet en och en, pd med hjélmen och slalomglaségonen sa att de inte ser.



Labyrintorientering

Alternativ orienteringstrédning: Den hdr 6vningen kan géras tillsammans med flera andra
moment och stationerna ritas in pd kartan som kontrollpunkter. Varje station réiknas som
ett heat och mellan dem finns ingen tidtagning.

Material: Snitsel och pinnar. Karta med labyrinten inritad med tydlig start och mal. Léparna
har sportident eller emitbricka alternativt vanlig tidtagning.

Syfte: Rolig och klurig évning.

Genomférande: Bygg en labyrint med hjdlp av pinnar och snitslar. Det ska bara finnas en
ingdng och en utgdng som dr mdlet. Deltagaren far en vit karta med labyrinten inritad pa.
Hdll din hand pd I6parens axel och starta dem en och en, véinta tills I6paren gatt i mdl. Finns
elektronisk stdmpling, It I6paren sjdlv starta och malstédmpla.

Kdillor:
WWEF,Lekar och spel utomhus
fér barn i dldrarna 4 till 12 Gr, Dusan Bartunik

Svenska Orienteringsforbundet
Skogsdventyret
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