


PROLOG

Enligt Pihlblad (2017) ro6r sig barn och ungdomar for lite och
sitter stilla for mycket. Pihlblad (2017) menar att:

"For att fa positiva effekter pd hdlsan bor unga dgna minst 60
minuter per dag dat pulshdjande motion och trdning” (s.1)

Pulsh6jande motion och trédning kan innefatta att cykla till
skolan, lek pa raster till tavlingsidrott pa fritiden menar
Pihlblad (2017). Tyvérr ar det enligt Pihlblad (2017) endast
44 procent av pojkarna och 22 procent av flickorna som nér
den rekommenderade nivan.

SISU Idrottsutbildarna (2020) menar att man genom ett
mangsidigt rorelsemonster kan skapa forutséttningar for
rorelseforstaelse och rorelseforstaelse dr nagot som barn och
ungdomar behéver for att de ska vilja, vdga, kunna och
prioritera traning. SISU Idrottsutbildarna (2020) menar dven
att man bor prioritera att ha en bred motorisk bas da det ger
den aktive mojlighet att kunna réra sig pa manga olika sétt.

"Motoriska grunder dr fdardigheter som att ga, springa, hoppa
och balansera, men dven att rulla, rotera, stodja, hdnga,
kldttra, kasta och fanga” (SISU Idrottsutbildarna, 2020).

De utmaningar som presenteras i detta héfte ar ett forsok att
se till att vara tjejer ror sig under sommaren trots att vi inte
har ndgon tridning och dessutom passar pa att trdna upp sina
motoriska grunder.

Mycket noje onskar ledarna.
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SA HAR GOR DU
Skriv ut detta dokument och se till att du har tillgang till det

via nétet. Titta pa videon som ar kopplad till varje utmaning.

Efter du tittat pa videon riggar du det som behover riggas
enligt videon. Déarefter ar det dags att utféra utmaningen.

Du kan gora utmaningen sa manga ganger du vill. Notera ditt
basta resultat och datum i den utskrivna varianten. Om du
lyckas ta brons, silver eller guld sa farglagg medaljen med
orange for brons, gra for silver eller gul for guld.

PS. Rita gérna dig sjdlv ndr du utfér utmaningen ocksa.

Pa uppstarten hoppas vi att manga av oss kan visa upp
fargglada "Sommarutmaningar”.

Lycka till!



UTMANING 1

ARMADILLON - RULLA & ROTERA
”Armadillon rullar ihop sig for att skydda sig”

¥y

6 sek 7 sek 12 sek

Dag: Tid: Dag: Tid:




UTMANING 2
KATTEN - BALANSERA

“Katten dr en mdstare pd att balansera”

¥yY

30sek 20sek 15sek

Dag: Tid: Dag: Tid:




UTMANING 3

KANGURUN - HOPPA
“Kdngurun dr kdnd for att hoppa langt”

1,60 m 1,50 m 1,30 m

Dag: Tid: Dag: Tid:




UTMANING 4
KLATTERAPAN - HANGA & KLATTRA

“Apan dr kungen i lianerna ddr den hdanger”

¥ ¥y

45 sek 30 sek 25 sek

Dag: Tid: Dag: Tid:




UTMANING 5
BJORNEN - KRYPA

“Bjornen dr ett kraftfullt djur”

¥ ¥

7 sek 8 sek

Dag: Tid: Dag:




UTMANING 6
GEPARDEN - SPRINGA

“Geparden dr det snabbaste djuret i virlden”

¥iY

3.65 sek 3.82 sek 4.00 sek

Dag: Tid: Dag: Tid:




UTMANING 7

SPINDELN - KASTA & FANGA
”Spindeln fangar ldtt sitt byte”

ste ste ste

Dag: Tid: Dag: Tid:




UTMANING 8
ZEBRAN - DRIVA

”Zebran dr kdnd for att kunna driva bollen snabbt”

¥ ¥y

8 sek 9 sek 11 sek

Dag: Tid: Dag: Tid:
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