Junis-traffar

isamarbete med Generation Pep

\Iarje traff innehdller uppva'rmning. lek, huvudaktivitet och
u’rvo'ird&ring. Tio\sa"’rga"ng&n dr 17 minuter per traFf
och traffarna Foy'&r upplo‘igg&’r I Junis-ramen.




Junis Sport-traffar

| Junis ar sporten eller aktiviteterna vi anvander oss av verktyg for att na vart mal "Kul fér
alla barn” men ocksa fér att Junis ska bidra till 6kad rorelse. Darfor spelar det inte sa stor
roll vilka aktiviteter vi anvander oss av sa lange barnen har kul, rér pa sig och far alla de
positiva effekter som foljer med fysisk aktivitet. Nationella riktlinjer rekommenderar att barn
ska réra sig med mattlig till hog intensitet, minst 60 minuter per dag.

Generation PEP

Barns och ungas halsa ar langt ifran pa topp. Enligt Generation Peps senaste
undersokning, Pep-rapporten 2020, ar det endast 2 av 10 svenska barn och ungdomar
som nar den rekommenderade mangden fysisk aktivitet per dag. Aldrig tidigare har det
varit sa viktigt att engagera sig for att framja rorelsegladje och halsosamma
kostvanor som nu. Junis ar en del av Generation Peps folkrérelse for att inspirera fler
barn och unga till en hdlsosam livsstil.

Junis hjirta
Anvand Junis hjirta som en checklista vid planering av aktiviteterna. Ar det en aktivitet som
fungerar for alla barn?

Finns det 6vningar som behdver anpassas sa att det finns alternativ som alla kan klara av
samtidigt som det finns alternativ som ar roliga och utvecklande for barnen?

Nar barnen rort pa sig utomhus och blivit svettiga kyls de fort ner om de stér stilla. Forsok
darfor att fa in s mycket fysisk aktivitet som majligt dven i denna delen av traffen. Det kan
handla om en promenad som uppvarmning eller nedvarvning dar barnen tva och tva
diskuterar olika amnen utifran demokrati, solidaritet och nykterhet. Har ni manga pastaende
som ska diskuteras sa byt kompis sa barnen far prata med flera i gruppen. Andra satt ar att
ha linjedvningar eller 4-h6rnsévningar dar barnen ska ta stallning och samtidigt klara en
rorelseuppgift t.ex. sta pa ett ben, jogga pa stallet eller hoppa upp och ner.

Lat barnen utvardera aktiviteterna ni gjort pa traffen. Det blir dels en utvardering dar ni
ledare ser vad barnen tyckte var roligt men ocksa en chans for barnen att ta stallning och
paverka kommande traffars innehall. Férsok fa in rérelse aven har genom att olika rorelser
representerar olika omdomen.

Effekter av att rora pasig

De fysiska och psykiska effekterna av att rora pa sig skulle kunna fylla manga bocker. Malet
med Junis-traffarna ar saklart att barnen kanner att det &r sa roligt och utvecklande att de
ror sig nastan utan att de tanker pa det. Det kan dock vara bra att som ledare kanna till
nagra av effekterna av fysisk aktivitet for att ytterligare kunna motivera barnen att vara
aktiva under traffen.

Fysisk aktivitet forebygger sjukdomar, forbattrar koncentration och inlarningsférmaga
samt framjar mental halsa och valmaende. Ni kan 6ka er kunskap om rorelsens effekter
genom att Iasa mer pa Generation Pep:s hemsida.



At Y ANEQ ga" .
Junis Sport-traffar

Ledare i sport och rorelse

Att vara ledare i sport och rorelse ar en utmaning och en inspirerande uppgift for manga ledare.
Att som ledare se gladjen i barnens ansikten nar de lyckas med nagot de tranat pa ar fantastiskt.
Likasa kan den harliga trottheten som kommer efter ett roligt och bra sportpass ge en harlig
kansla for bade ledare och barn att vi tillsammans gjort nadgot bra for bade den fysiska och
psykiska halsan.

Uppdraget kan ocksa i en del fall stalla stérre krav pa sakerhetstank och anpassning av
ovningar for att det ska bli en bra verksamhet dar alla barn kan uppleva gladjen i att rora pa sig.

Majlighet till mer inspiration och genomgang av 6vningar finns pa
www.junis.se/ledare/utbildning.

Utveckling

| Junis Sport vill vi att barnen ska fa utveckla sin rorelseformaga utan fokus pa prestation. Ett
bra satt att 1ata barnen uppmarksamma sin egen utveckling ar att vaga erbjuda samma 6vningar
flera traffar. Genom att upprepa dvningar flera gdnger kommer barnen finna en trygghet i
verksamheten och rorelseférmagan utvecklas.

Kul for allabarn

Junis Sport ar precis som Junis andra verksamheter for ALLA BARN. Eftersom fokus pa traffarna
ar att barnen ska ha roligt och rora pa sig sa kan vi na dven de barn som annu inte hittat ndgon
sportaktivitet att engagera sig i.

Ibland kan instruktioner och regler i olika 6vningar vara en utmaning fér barnen. Tipsa barnen
om hemsidan dar de kan se filmer pa flera av dvningarna i materialet.

Tips for att alla ska kidnna sig inkluderade

« Tank pa att barn har olika fysiska forutsattningar. Hitta garna pa uppgifter/ 6vningar dar alla
kan kanna att de lyckas. T.ex. ror dig sa knasigt du kan.

« Tatid pa er att forklara sa att alla forstar.

» Undvik svara ord.

< Anvand géarna en liten whiteboard-tavla vid genomgang av t.ex. dvningar och lekar.

« Lat barnen vara med och bestimma 6vningar och lekar.

- Skapa ett klimat dar prestationen inte ar i fokus utan snarare hur vi peppar och hejar pa

varandra.

Indelningilagoch grupper

Vid alla traffar ar det viktigt att det ar ni som ledare som gor lagindelning, daven nar barnen ska
vara tva och tva. Inget barn ska kanna oro/radsla for att inte ha ndgon att vara med. Hitta garna
flera olika satt att prestigelost dela in lagen. Vill ni att slumpen ska avgora indelningen sa gar det
bra att anvanda en kortlek och alla barn far dra ett kort. Alla som far spader ar i en grupp och alla
som far ruter i en annan grupp osv. Det galler bara att ha raknat ut hur manga av varje farg eller
tecken som behdovs.

Vinna och forlora

I Junis fokuserar vi ledare pa att det ska vara aktiviteter som ar kul fér alla barn. Vi lagger ingen

vikt alls pa vilken grupp som gjort flest mal, blivit forst klara med en uppgift osv. Vi fokuserar pa
hela gruppens uppgift och ger uppmuntrande feedback till hela gruppen. | Junis ar alla barn som
haft kul de riktiga vinnarna.



[ ]
Utrustning
| Junis Sport kommer en del utrustning att behdvas. Det kan handla om klubbor, bollar,
skyddsglaségon, frisbees, fotbollar, koner och malburar m.m. Det viktiga ar att vaga se I6sningar. Ett
exempel kan vara att om inga mal finns att tillga kan fantasin gora att vi tar tva trad eller tva skor
som malstolpar. Det viktigaste ar alltid att barnen ror pa sig och har roligt!

Sakerverksamhet

Varje ar ar det manga manniskor som skadar sig i samband med fysiska aktiviteter. Lekar med
mycket rorelse och olika redskap innebar en 6kad risk for olyckshandelser och skador. Var
uppmarksam pa olycksrisker i aktiviteterna ni planerar och genomfor alltid ndgon form av
uppvarmning. Uppvarmningen férbereder kroppen bade fysiskt och psykiskt for kommande 6vningar
och kan gora att skador undviks.

Vanliga anledningar till skador ar att barn trillar, krockar med varandra eller med olika foremél samt
tacklingar och knuffar. Kontakta alltid sjukvard vid behov. Ar det akut sa ring 112, beratta vad som
hant och var ni befinner er. Vid mindre skada, hjalp barnet och beratta for malsman vad som hant.

Ring gérna och fraga hur junisen mar efter nagra dagar.

Tank pa att ha en utrustad sjukvardsvaska. Exempel pa vad som kan finnas med:
Elastisk linda

Ispase

Tejp

Sax

Plaster

Kompress till sar
Handsprit

Sartvatt
Gummihandskar
Viktiga telefonnummer

Tips och rad for sakerhetsframjande verksamhet:

« Kontrollera utrustning, skydd och anlaggningen dar ni ska ha verksamhet.
Paminn barnen om reglerna i aktiviteten.

Barnen ska bara delta i verksamhet nar de kanner sig fullt friska.
Genomfor alltid uppvarmning.

Varva ner i samband med Junis hjarta och avslutningen pa traffen.

Regler och riktlinjer

Regler i de olika aktiviteterna ar viktigt sa att verksamheten blir sa saker som mojligt, tank
forhallningsregler oavsett vilken aktivitet ni valjer. Eftersom vi i Junis manga ganger andrar bollspel,
lekar m.m. for att de ska passa vara riktlinjer for lek s behdéver vi dock inte alla regler som det
"riktiga” spelet kraver. Det viktiga ar att spelet/leken flyter pa sa barnen far uppleva rorelsegladje och
att leken/spelet sker pa ett sakert satt.

Forslag pa varianter nér vi utdvar sporten

Nar barnen provar respektive sport kan det ibland behdvas nagra varianter for att alla barn ska bli
delaktiga. Nagra alternativinom exempelvis bollsporter kan vara:
« Spela med flera bollar.
Spela med flera mal.
« Allailaget ska ha rort bollen innan man far géra mal.
« Minst tre passningar i rad inom laget innan man far géra mal.

Kladereftervader

Manga ganger ar det vi ledare som fryser mest vid uteaktiviteter med barn. Barnen ar i gdng och ror
pa sig och far snabbt upp varmen medan vi ledare ofta har en mindre rorlig roll. Redan vid inbjudan
till barnen kan det vara bra med lite tips pa hur de kan kla sig pa ett bra satt for aktiviteten. Utga fran
lager pa lager-principen, det blir da lattare att reglera kladseln efter aktivitetsniva.



Upplagg med tre stationer for maximal rorelsegladje

1.
2.

Borja traffen med att se alla barn och fyll i narvarolistan.

Nasta steg ar uppvarmning som kan vara gemensam. Ett annat alternativ ar att direkt
dela in barnen i de grupper de kommer att vara i pa hela traffen och sen genomfor de
uppvarmningen i mindre grupper men samtidigt.

Dela upp planen i tre ytor, en for prova p4, en for teknik och en for rorelse. Prova pa
betyder att barnen far testa sportgrenen som den ar tankt. Dela sedan in barnen i tre eller
fyra grupper beroende pa hur manga ni ar. Det blir roligast for barnen om det inte ar for
manga i varje lag nar de ska testa, de blir da mer delaktiga. Tva grupper borjar prova p3,
den tredje gruppen tranar teknik och den fjarde ar pa rorelsestationen.

Byter man station fyra ganger under traffen s far alla vara pa prova pa tva ganger, en
gang pa rorelse och en gang pa teknik. Se schema nedan.

Skulle ni valja att bara gora tre grupper men behalla tre stationer kan ni anvanda
anpassat schema for det. Det blir da en av stationerna som star tom och blir darfor
tatare byte sa att alla ska hinner vara overallt.

Ett enkelt alternativ om ni bara gor tre grupper ar att ta bort teknik eller rérelsestationen
och bara ha tva stationer. Den grupp som inte provar pa ar pa teknik/rorelsestationen.

Schema for fyra grupper pa tre stationer

Teknik Prova pa Rorelse
Grupp 1 Grupp 2 och 3 Grupp 4
Grupp 4 Grupp 1 och 2 Grupp 3
Grupp 3 Grupp 4 och 1 Grupp 2
Grupp 2 Grupp 3och 4 Grupp 1

Schema for tre grupper pa tre stationer

Teknik Prova pa Rorelse
Grupp 1 Grupp 2 och 3
Grupp 1 och 2 Grupp 3
Grupp 2 och 3 Grupp 1
Grupp 1 och 3 Grupp 2
Grupp 3 Grupp 2 och 1

Grupp 2 Grupp 1 och 3



Junis Sport

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.
For att: Varje barn ska bli sedd och lyssnad till.

Uppvarmning — 15 min

Gor en uppvarmningslek/ovning
For att: Forebygga skador och lara kanna varandra.

Huvudaktivitet — 40 min

Dagens sportaktiviteter
Uppligg med tre stationer, prova pa, teknik och rorelse.
Gor girna samma 6vning flera triiffariradsa att barnen

kannerattde utvecklas.

For att: Rora sig och ha kul tillsammans. Utveckla sjalvkansla,
sjalvfortroende och gemenskap i gruppen.

Junis hjirta och avslutning — 15 min

Lyft fram endel ur Junis hjartaien rorlig 6vning.
Tank pa attlyfta fram alladelar under terminen;

demokrati, solidaritet och nykterhet
For att: Prata om barnens tankar och kanslor.

Samlaihop deltagarna, utvirdera traffen och beritta

vad som hiinder nista gang.

For att: Barnen blir delaktiga i innehallet for Junis-traffarna.
Gemensamma Junis-rutiner okar tryggheten for alla.



Streethockey Seh

Traff1

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

Sealla - smin

Uppvarmning - 15 min

Upp med blicken

Jogga med klubba och boll runt planen. Nar barnen joggat nagra varv kan halva gruppen springa
motsols och halva medsols. De far da trana sig pa att fa upp blicken s att de inte krockar.

Huvudaktivitet — 40 min

Tre stationer

Cirka atta minuter pa varje station, byt fyra ganger sa att alla grupper far vara pa prova pa tva
ganger, en gang pa teknik och en gang pa rorelse.

1. Prova pa
2. Teknik — passningsovning
3. Rorelse — enkel hinderbana

Junis hjirta och avslutning — 15 min
Junis hjarta- Walk and talk

Barnen staller sig tva och tva pa ett led. G4 en promenad som nedvarvning dar barnen far
diskutera foljande fragor:

1. Vad ar det roligaste med Streethockey?

2. Varfér ar det s bra att rora pa sig?

3. Vad menas med ordet demokrati?

4. | Junis far barnen vara med och bestamma, vad skulle du vilja bestimma om?

Utvardering
Vilket betyg far de olika aktiviteterna? Lat barnen visa med rérelser.
Kan bli roligare = hoppa jamfota upp och ner
Ganska kul = ga pa stallet
Jattekul = spring pa stallet

Samlaihop deltagarna. Beritta vad som hinder nista gang.



Streethockey Seh

Traff2

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

Sealla - smin

Uppvarmning — 15 min

Nummerboll

Dela in barnen i fyra grupper och ge dem en yta att vara pa. Varje barn i gruppen far en siffra, ett
till fem eller s& manga de ar i gruppen. Barnen ska sedan réra sig runt huller om buller och
samtidigt passa bandybollen mellan sig. Barnet som fatt nummer ett passar alltid till nummer tva
och nummer tva alltid till nummer tre osv. Prova efter en stund att byta hall. Nummer fem passar
nummer fyra, fyra passar till tre osv.

Huvudaktivitet — 40 min

Tre stationer

Cirka atta minuter pa varje station, byt fyra ganger sa att alla grupper far vara pa prova pa tva
ganger, en gang pa teknik och en gang pa rorelse.

1. Prova pa.

2. Teknik — Bana: spring mellan koner, ga baklanges, snurra runt och prova skjuta mal.

3. Rorelse — Magiskt dansgolv, sitt pa en lat och be barnen dansa. Nar ledaren pausar musiken
ska alla sta stilla. Ropa ut vilken egenskap golvet har nar musiken startar igen. Till exempel
jattehalt, klistrigt, studsigt, vasst, gropigt, isigt, het sand, uppforsbacke eller mjukt.

Junis hjarta och avslutning — 15 min

Junis hjirta

Gor "Droger gor dig passiv”, prata om texten och att den handlar om Junis tre grundsatser;
demokrati, solidaritet och nykterhet.

Utvardering

Vilket betyg far de olika aktiviteterna? Barnen ska springa och stélla sig pa olika stallen beroende
pa vilket betyg de vill ge de olika aktiviteterna, uppvarmning, match, teknik och rorelse. Vilka
aktiviteter vill de gora igen?

Samla ihop deltagarna. Beritta vad som hinder nista gang.



Streethockey gt
Traff3

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

Sealla - smin

Uppvarmning - 15 min
Tahand omdin boll

Gor upp tva planer med tydliga begransnlngar Halften av barnen ror sig inom det ena omradet
och hilften inom det andra. Ovningen gar ut pa att barnen ska ta hand om sin boll och se till s&
att den haller sig innanfér omradet samtidigt som ledarna forsiktigt férsoker ta bollen och skjuta
ut den. Gar bollen utanfér planen gar man over till andra omradet. Ingen aker ut, bara byter plan.

Huvudaktivitet - 40 min

Tre stationer

Cirka atta minuter pa varje station. Byt fyra ganger sa att alla grupper far vara pa prova pa tva
ganger, en gang pa teknik och en gang pa rorelse.

1. Prova pa

2. Teknik — prova skjuta pa liggande boll och pa boll som passas fran ledaren.

3. Rorelse — Larven tappar huvudet

Gruppen staller sig pa ett led med cirka tvad meters mellanrum. Barnet som &r forst i ledet borjar
jogga LANGSAMT. Det &r personen langst fram som styr och de andra féljer efter. Nar som helst
kan person nummer tva i ledet vilja en annan vag och da féljer hela ledet efter denna personen
istallet. Personen som varit langst fram upptacker detta efter en stund och staller sig nu langst
bak.

Junis hjirta och avslutning — 15 min

Junis hjarta-Rorlig linjedvning
Las upp foljande pastaenden och be barnen stalla sig pa linjen men samtidigt gora en rorelse.
1. Svante har lart sig att det ar farligt att snusa. Nar han kommer hem slanger han pappas
snusdosa. Gor han ratt eller fel? Ritt — fel
2. Linas pappa har druckit tre glas vin. Da blir Lina allvarligt sjuk sa pappa tar bilen och kor
henne till sjukhuset. Gor pappa ratt eller fel? Ratt — fel
3. Det &r var och ens ensak om man vill dricka alkohol eller inte.
Stammer - stammer inte

Utvardering

Samlaihop deltagarna. Vad var roligast idag? Beriitta vad som hiinder niista gang.



Fotboll 0

Traff1

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

Sealla - smin

Uppvarmning - 15 min
Halften har boll

Barnen ska rora sig inom ett bestamt omrade (st6rre plan) och de ska forsoka sprida ut sig sa
mycket som mojligt, hitta fria ytor. Alla ska rora sig hela tiden. Halften av barnen har en boll.
Ovningen gar ut pa att de som har boll ska passa sin boll till de som inte har n&gon nar de far
ogonkontakt. Den som far bollen far sedan soka dgonkontakt med ndgon annan som inte har
boll.

Huvudaktivitet — 40 min

Tre stationer

Cirka atta minuter pa varje station, byt fyra ganger sa att alla grupper far vara pa prova pa tva
ganger, en gang pa teknik och en gang pa rorelse.

1. Prova pa

2. Teknik — Prova att trixa och kom pa minst en fint.

3. Rorelse — Jogga tva varv runt planen i eget tempo, gor 15 X-hopp, forsok att sta pa ett ben 30
sek, byt ben 30 sek (en utmaning ar att blunda samtidigt). Upprepa!



Junis hjirta och avslutning — 15 min

Junis Hjdrta-Solidaritet

Alla kan vara med och spela fotboll
Stammer — Stammer inte

Tjejer ar battre an killar pa fotboll
Stimmer — Stammer inte

Vi behandlar tjejer och killar lika
Stimmer — Stammer inte

Tjejer ar kansligare an killar
Stimmer — Stammer inte

Det &r svart for tjejer och killar att vara kompisar
Stammer — Stammer inte

Tjejer och killar &r i grunden lika
Stimmer — Stammer inte

Om en kille vill ga till skolan i en klanning ska han fa det
Stammer — Stammer inte

Det blir roligare om en grupp bestar av bade tjejer och killar
Stammer — Stammer inte

Utvardering
Stall frdgor om dagens aktivitet dar barnen far utvardera genom att springa till station "Kul! Det
vill jag gora igen” eller "N3, jag gor hellre ndgot annat”. Stall fragorna ratt sa snabbt sa barnen far
springa fran en startpunkt till det alternativ de valjer och sen tillbaka till startpunkten igen innan
nasta fraga stalls. T.ex. "Vad tyckte du om uppvarmningen idag?”

Samlaihop deltagarna. Beritta vad som hinder nista gang.



Fotboll 0

Traff2

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

Sealla - smin

Uppvarmning — 15 min

Evolutionsleken

Alla deltagare borjar géra knabaj dar de ser ut som ett agg. De letar sedan reda pa ett annat dgg
och gor sten, sax, pase. Vinnaren gar vidare i evolutionen och blir kyckling. De behdver da hitta en
annan kyckling for att aterigen gora sten, sax, pase. Vinnaren gar vidare i evolutionen och
forloraren aker tillbaka i evolutionen. Nar de blivit Superhjalte borjar de om som agg. De olika
stegen i evolutionen ar; Agg, Kyckling, Hona, Krokodil och Superhjilte.

Huvudaktivitet - 40 min

Tre stationer

Cirka atta minuter pa varje station, byt fyra ganger sa att alla grupper far vara pa prova pa tva
ganger, en gang pa teknik och en gang pa rorelse.

1. Prova pa
2. Teknik — Passningar tre och tre
3. Rorelse — Enkel hinderbana, hoppa pa ett ben, hoppa 6ver "dike”, hoppa éver hopprep cirka 40

cm hogt, spring slalom, hoppa pa sidan, ga baklanges (forsiktigt)



Junis hjarta och avslutning — 15 min

Junis Hjdrta—-Demokrati

Har kan ledarna stalla barnen infor tva (eller flera om gruppen ar stor) alternativ i vad for slags
avslutningsovning ni kor pa traffen, alternativen kan vara "Utvardering genom prickskytte”,
"Utvardering genom diskussion” eller "Utvardering genom konstant rorelse”.

N&r barnen stallt sig pa sitt svar kan ni ga igenom varfér det alternativet med flest svar blir det
som gors i slutet av denna traff (var beredda pa att kunna kéra alla tre alternativen!) Skulle tva
alternativ fa samma antal svar far ni géra om évningen men ta bort det alternativet med minst
svar sa det bara finns tva att vélja bland. Skulle det bli lika da kan ni be barnen argumentera for
"sitt” alternativ och se om nagot barn valjer att byta sida. Kor pa tills ett alternativ har flest roster
och forklara lite att det ar sa demokrati fungerar.

Utvardering

Ga igenom lite hur barnen upplevt traffen genom det alternativ som ovan bestamts av gruppen.
Prickskytte kan innebéra att de ska sparka en fotboll till det alternativ som markerats ut.
Diskussion kan innebara att barnen tva och tva far ga runt en liten bana och prata kring hur de
tyckte traffen var. Utvardering genom konstant rorelse kan vara att tva ledare staller sig en bit
fran varandra, dar ledare 1 staller enkla fragor om fotboll "tycker du dagens pass var kul?” och sen
far barnen springa till ledare 2 for att svara. Ha kanske 5 fragor kring traffen som ar enkla att
svara pa.

Samlaihop deltagarna. Beritta vad som hinder nista gang.



Fotboll 0

Traff3

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

Sealla - smin

Uppvarmning — 15 min
Fotbollsstopp

Barnen ror sig med boll inom ett storre begransat omrade. Det galler for barnen att réra sig hela
tiden och hitta "fria ytor”. Nar ledaren ger signal ska alla sta helt stilla. Instruktioner till barnen.
Stanna med hoger fot pa bollen, vanster fot pa bollen. Med bollen bakom dig, med bollen till héger
om dig, sittande pa bollen osv.

Huvudaktivitet — 40 min

Tre stationer

Cirka atta minuter pa varje station, byt fyra ganger sa att alla grupper far vara pa prova pa tva
ganger, en gang pa teknik och en gang pa rorelse.

1. Prova pa
2. Teknik — Testa att skjuta med hoger och vanster fot.

3. Rorelse — Hoppa hopprep



Junis hjidrta och avslutning — 15 min
Junis Hjarta- Nykterhet

Hetastolen

« Alla som gillar att titta pa Melodifestivalen.

* Sommaren ar basta arstiden.

« Lakrits ar godaste godiset.

+ Jag tror manga roker for att verka vuxna.

* Rott ar finaste fargen.

* Med en muta fran sina foraldrar ar det lattare att inte borja roka eller snusa.
* Det ar okej att foraldrar tittar igenom barnens jackfickor for att se om det finns cigaretter dar.
* Taco ar godare an pizza.

« Foraldrar som sjélva roker har svarare att neka barnen att borja roka.

* Det &r |att att sluta roka eller snusa bara man vill.

+ Alla kan bli beroende av tobak.

* Det ar |att for ungdomar under 18 ar att fa tag i tobak.

Utviardering

Stall fragor om dagens aktivitet dar barnen far utvardera genom att springa till station "Kul! Det
vill jag gora igen” eller "N3, jag gor hellre ndgot annat”. Stall frdgorna ratt sa snabbt sa barnen far
springa fran en startpunkt till det alternativ de valjer och sen tillbaka till startpunkten igen innan
nasta fraga stalls. T.ex. "Vad tyckte du om uppvarmningen idag?”

Samlaihop deltagarna. Beritta vad som hinder nista gang.



Pingis
Traff1

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

Uppvarmning - 15 min
Ringen

Junisarna staller sig i en stor ring runt ledarna som star i mitten. Ledarna gor olika uppvarmnings-
rorelser som barnen féljer, jogga pa stallet, h6ga knan, snurra armarna framat/bakat m.m.

Huvudaktivitet - 40 min

L]
Tre stationer
Dela gruppen i tre mindre och byt station sa att alla far prova pa alla stationer.

1. Prova pa — Spela (singel eller dubbel)

2. Teknik — Barnen jobbar tva och tva och slar bollen till varandra utan pingisbord. Klarar de tio
slag utan att den ror golvet? Prova pa olika avstand mellan varandra.

3. Rorelse — Enkel hinderbana, hoppa pa ett ben, hoppa dver "dike”, hoppa éver hopprep cirka 40
cm hogt, spring slalom, hoppa pa sidan, ga baklanges (forsiktigt).

Junis hjidrta och avslutning — 15 min

Junis Hjdrta-Solidaritet
Om likheter och olikheter. Dela upp medlemmarna i grupper om tre per grupp. Be grupperna att
hitta en sak som de alla har gemensamt. Kan vara en glass, en bok eller en TV-serie eller nagot
helt annat. Nar alla grupper ar klara sa far de ga en runda och beratta vad de hade gemensamt.
Be sedan alla grupper hitta en grej som de tycker olika om, kan vara sporter, bocker, TV-serier
eller nagot helt annat. Be alla grupper att beratta vad de tyckte olika om. Sammanfatta med att
alla ar olika och det finns saker vi tycker lika om och saker vi tycker olika om.

Utvardering

Barnen far visa vad de tyckte om aktiviteterna pa traffen genom att visa réd eller svart sida pa
racketen. Svart sida betyder "haller med”, rod sida betyder "haller inte med” och kanten pa racket
betyder "pass”.

Exempel pa pastaenden:

« Uppvarmningen idag var jatterolig

« Jag har fatt réra pa mig mycket idag

« Jag har lart mig nagot nytt



Pingis
Traff2

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i narvarokortet.

Uppvarmning — 15 min

Rundpingis
Ledaren star pa ena sidan av bordet och barnen star i led pa andra sidan. Ledaren slar en
boll till forsta barnet som slar tillbaka och springer sedan en bestamd runda i lokalen for att
sedan stélla sig i ledet igen. Under tiden som forsta barnet springer runt hinner flera andra
barn returnera ledarens slag och ger sig ut pa banan att springa.

Huvudaktivitet - 40 min

Tre stationer
Dela gruppen i tre mindre och byt station sa att alla far prova pa alla stationer.

1. Prova pa — Spela (singel eller dubbel).

2. Teknik — Halften trixar med bollen pa racket och halften forsoker studsa bollen med hjalp
av racket i golvet. Byt uppgift efter halva tiden.

3. Rorelse — Count up, barnen gar/joggar runt i ett avgransat omrade. De ska som grupp
rakna till tio utan att tva barn sdager samma siffra samtidigt.

Junis hjirta och avslutning — 15 min

Junis Hjarta— Nykterhet
Skriv ner ordet nykterhet. Lat barnen hamta olika saker som borjar pa bokstaverna i ordet. T.ex.
nyckelring, yatzy, kopp, osv. Nar de har gjort det beratta att det ar en av de tre delarna i Junis
hjarta och vad det innebar.

Utvardering

Barnen far visa vad de tyckte om aktiviteterna pa traffen genom att visa rod eller svart sida pa
racketen. Svart sida betyder "haller med”, rod sida betyder "haller inte med” och kanten pa racket
betyder "pass”.

Exempel pa pastaenden:

« Uppvarmningen idag var jatterolig.

+ Jag har fatt réra pa mig mycket idag.

+ Jag har lart mig nagot nytt.



Pingis
Traff3

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

Uppvarmning — 15 min

Nummerboll

Dela in barnen i mindre grupper med cirka atta barn i varje grupp och ge dem en yta att vara pa.
Varje barn i gruppen far en siffra, ett till atta eller sd manga de ar i gruppen. Barnen ska sedan
rora sig runt huller om buller och samtidigt passa en pingisboll mellan sig. Barnet som fatt
nummer ett passar alltid till nummer tva och nummer tva alltid till nummer tre osv. Prova efter en
stund att byta hall. Nummer fem passar nummer fyra, fyra passar till tre osv.

Prova ocksa att lagga till ett gosedjur som ska lamnas (inte kastas) mellan barnen. Se om bollen
och gosedjuret kan ga runt samtidigt.

Huvudaktivitet - 40 min

Tre stationer
Dela gruppen i tre mindre och byt station sa att alla far prova pa alla stationer.

1. Prova pa — Spela (singel eller dubbel).

2. Teknik — Trana forehand pa mindre bord.

3. Rorelse — Barnen foljer ett schema av dvningar t.ex. lagg bollen pa marken och hoppa 6ver den
20 ganger, kasta och fanga bollen tio ganger, kasta upp bollen-klappa handerna tva ganger —
fanga, balansera med bollen pa handryggen i tio sekunder, kasta fran ena handen till den andra,
gor 20 skidhopp med din boll i handen.

Junis hjarta och avslutning — 15 min

Junis Hjdrta—Demokrati

Barnen star i en ring och en ledare laser upp pastaenden. De barn som haller med om pastaendet
byter plats. Om en &r osaker eller inte haller med star en kvar. "Junis ar kul”. "Barn ska fa

non

bestamma mer i skolan”. "Det ar viktigt att alla far prata utan att bli avbrutna”. "Jag har ratt att

ma bra”. "De vuxna bestammer for mycket”. "Jag vill bestamma mer”. Lat de som vill beratta hur
de tankte efter varje pastaende.

Utvardering

Lagg ut fyra korgar eller liknande och betygsatt dom 1,2,3,4. Barnen far sedan forséka sla eller
kasta sin boll i den korg som de tyckte traffen motsvarade.



Frisbee-golf s

Traff1

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

Uppvarmning — 15 min
Dopp-frisbee
Alla springer runt i gruppen. Tva frisbees ar med. Man ropar namnet till den man ska kasta till.
Nar man fangar frisbeen maste man doppa den i marken for att ropa pa nasta person och kasta

den till den. Har galler det for barnen att vara uppmarksamma pa frisbeens bana sa att den inte
svanger och traffar nagon annan som inte ar beredd.

Huvudaktivitet — 40 min

Tre stationer med frisbee-6vningar

Station 1 Kasta frisbeen rakt. P4 denna station ar malet att man ska lara sig kasta ivag frisbeen
sa rakt som man bara kan utan att den vobblar for mycket.

Station 2 Triffa ringar. P4 denna station ska man kasta frisbeen s att den tréaffar utlagda mal,
t.ex. rockringar. Har far barnen aven kanna pé hur hart de behover kasta.

Station 3 Sving frisbeen. Kasta frisbeen och fa den att svanga &t det hall man vill.

Junis hjarta och avslutning — 15 min

Junis hjarta-nykterhet

Ja-Nej-Kanske 6. Manga vuxna dricker alkohol.

1. Jag skulle vilja testa frisbee fler ganger. 7. En blir glad av alkohol.

2. Det 4r viktigt att 4ta och dricka nyttigt om en 8. Det &@r bra att Junis-ledare aldrig dricker
vill ma bra. alkohol.

3. Glass &r gott ibland. 9. Det borde vara forbjudet att dricka alkohol.

4. Det finns dricka som inte &r bra for kroppen.  10- Mjdlk &r godare &n apelsinjuice.
5. Det marks pa en person om hen &r paverkad ~ 11. Det ar god mat i skolan.
av alkohol.

Utviardering

Lagg ut fyra ringar eller liknande och betygsatt dom 1,2,3,4. Barnen far sedan kasta sin frisbee i
den ring som dom tyckte traffen motsvarade.



Frisbee-golf s

Traff2

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

Uppvarmning - 15 min

Frisbee maniac

Dela upp barnen i tva "lag”. Sprid ut alla frisbees pa en yta. Halften ligger at ratt hall och halften
ligger upp och ner. Lagen ska nu springa runt och vanda pa frisbeena at det hall laget har blivit
atsagda att ha dom. Ena laget vill alltsa ha frisbeen ratt och andra laget vill ha den fel.

Huvudaktivitet — 40 min
Tre stationer med frisbee-6vningar

Station 1 Omvant kast. Kasta frisbeen med frisbeen pa utsidan om kroppen.

Station 2 Sving med omvint kast. Kasta frisbeen pa utsidan om kroppen och fa den att svinga
dit du vill.

Station 3 Kasta med springstart. Kontrollera utkastet i den tankta banans utgdngspunkt med en
springstart for att fa ivag frisbeen sa langt som majligt mot det tankta malet.

Junis hjidrta och avslutning — 15 min
Junis Hjdrta-Solidaritet

Vad forsvinner forst?

Nu ska vi testa hur lang tid det tar for olika saker att brytas ner i jorden. Vi véljer ut fem olika
saker som vi vill testa, det kan t.ex. vara ett bananskal, ett godispapper, en glasspinne, en
plastmugg, toalettpapper och en glasbit. Vi ska ha minst fyra exemplar av varje sak. Vi graver nu
fyra lika djupa hal i marken (ca 20 cm djupa) bredvid varandra och fordelar sakerna sa att det
finns ett exemplar av varje sak i halen. Nu graver vi igen halen och marker ut dem ordentligt sa
att vi latt kan hitta tillbaka. Vi markerar sedan tillsammans i almanackan fyra tillfallen det
kommande aret, da vi ska grava upp ett av halen och se vad som hant med sakerna vi gravt ner.
Diskutera kring vad som hant och varfor det har blivit som det blivit.

Utviardering

Lagg ut fyra ringar eller liknande och betygsatt dom 1,2,3,4. Barnen far sedan kasta sin frisbee i
den ring som dom tyckte tréaffen motsvarade.



Frisbee-golf s

Traff3

Sealla - smin

Borja med upprop. Vilka dr har? Fyll i ndrvarokortet.

Uppvarmning — 15 min
Frisbeekull

Vanlig kull dar fyra frisbees ligger utlagda pa lekytan. Har man en fot pa en frisbee sa ar man fri
fran att bli kullad. Det kan endast sta en person at gangen pa en frisbee. Blir man kullad sa hjalps
man at att kulla tills alla blivit tagna.
Huvudaktivitet — 40 min
Tre stationer med frisbee-ovningar

Station 1 Traffa korg. Traffa mal-korgen fran olika distanser rakt framifran.

Station 2 Traffa korg med svangande bana. Traffa mal-korgen med en svangande bana
pa frisbeen, garna runt ett trad eller pinne.

Egen bana Testa att placera ut startposition for en bana och mal-korg dar man ser vad for
olika hinder som kan framtrada pa vagen.



Junis hjirta och avslutning — 15 min
Junis Hjarta—-Demokrati

Linjeovning

Frisbees med tankt siffra 1—6 laggs pa marken. Barnen staller sig vid den frisbeen som de anser
stammer bast med alternativet. Utifran barnens svar kan ni i gruppen demokratiskt komma
overens om hur ni ska agera.

| skolan fragar Elin om hon far f6lja med till Junis. Moa som inte gillar Elin sager att det inte finns
plats for en till. Om Elin borjar tanker Moa sluta. Gor Moa ratt som sager till Elin att det inte finns
plats? Helt ratt — helt fel

Pa lager far junisarna vara uppe hur sent de vill fér sina ledare. Ar det bra eller daligt av ledarna?
Mycket bra — mycket daligt

Anders berattar for en ledare att en dldre junismedlem smygrdker. Tycker du att det ar bra gjort
av Anders? Ja, absolut — nej, absolut inte

Utvardering

Lagg ut fyra ringar eller liknande och betygsatt dom 1,2,3,4. Barnen far sedan kasta sin frisbee i
den ring som dom tyckte traffen motsvarade.



Checklista material

Streethockey
Klubbor

Bollar

Mal

Koner

Glasdgon
Vastar/band

Material till egen utformad hinderbana

Fotboll

Bollar

Koner
Vastar/band
Mal

Material till egen utformad hinderbana

Pingis

Pingisracket

Pingisbord eller nat som kan spannas upp pa ett bord
Bollar

Material till egen utformad hinderbana

Frisbee

Frisbees

Malkorgar

Rockringar eller liknande

Material till egen utformad hinderbana



