”Kast terningen”

Malet er at utgverne skal fa gvd pa ulike turngvelser, gve seg pa samarbeid og ha det gay!
| salen er det satt ut mange apparater.

Lag en stor terning av for eksempel en stor eske som du kler med papir og tegner “oyne” pa.
Lag 36 ulike oppgaver. Oppgavene legges i 6 ulike bunker, som far hvert sitt tall fra 1 til 6
(som gynene pa en terning.)

Barna deles inn i grupper pa for eksempel 4 og 4. Gruppa slar terningen. Far de for eksempel
2, ma de ta en lapp som hgrer til nummeret. Gruppa ma gjgre oppgaven som star pa lappen far
de igjen slar terningen.

La gruppene sla terning om hvem som skal begynne.
Eksempel pa oppgaver man kan ha:

e Beer tjukkasen fram og tilbake til ribbeveggen, hente 1 ball hver og kaste ballen opp og
vend 360 grader, lgp en runde i salen mens du spretter ballen

e Hopp 5 enkelthopp i hoppetau, hent en matte og ta 3 hodekraker, legg matta tilbake.

e Hent en benk. Hopp opp og ned av benken, sett benken opp i ribbeveggen, ga opp og
klatre ned ribbeveggen, sette benken ned pa gulvet og ta harehopp over benken 2 runder.

e Hele gruppa skal ga rundt sa lenge de tror 1 minutt varer, med ertepose pa hodet. Treneren
tar tida. Nar de tror det har gatt 1 minutt skal de sette seg ned. Treffer de pa 1 minutt kan
de kaste terningen pa nytt, hvis ikke ma de gjere oppgaven en gang til.

e Hele gruppa skal ta ut en kasse, stille seg opp pa den og telle hgyt til 10,

Treneren lager seg et skjema som ser slik ut:

lag 1 2 3 4 5 6
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Treneren krysser av nar gruppa har gjennomfgrt oppgaven som hgrer til tallet 1. Far de
samme tallet flere ganger, ma de gjare neste gvelse som hgrer til det tallet, men far da ikke
krysset av mer. Det er om a gjare a farst fa krysset av alle tallene pa trenerens skjema.

Ting a tenke pa nar dette planlegges:

e Dette passer best for litt eldre utavere, fra 10 ar og oppover. Treningen krever evnen til
samarbeid, samt at utgverne ma forsta hva de skal gjare.

e Opplegget krever en del forarbeid den farste gangen det gjennomfares, men er verdt alt
arbeidet. Neste gang du skal gjare den, har du gjort det meste av arbeidet fra far.

e Har du store utgvere, kan de fa vaere med pa a finne pa oppgaver som kan gjares.



