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KAMPANJEN | RADDNINGSKUNSKAP

INLEDANDE UPPVARMNING (90 min)

MAL

* Eleven forstar hur man forhindrar fysiska skador genom bra och omsorgsfull uppvarmning.

KUNSKAPSOMRADEN

Vardagliga fardigheter och sjalvskydd, lara sig att lara

TILLAMPNING

Gymnastik, halsokunskap

REDSKAP

 Lararen behdver utrymme for fysiska aktiviteter for att lyckas, t.ex. en idrottsplan eller ett gym, samt
sportredskap, t.ex. koner, fotbollar och gummiband.

UPPGIFT

Ga i borjan av timmen igenom gymnastiklektionernas populadraste grenar och olycksfallsriskerna som &r
forknippade med dem. Samtidigt kan ni bekanta er med de grenar som ingar i terminen, samt timmarnas
innehall. Eleverna funderar 6ver vad de kan gora for att forebygga fysiska skador. Dessutom kan ni
reflektera 6ver vilka de vanligaste skadorna och olyckorna ar under gymnastiklektionerna. Se samtidigt till
att eleverna vet var plaster, ispasar och annan forsta hjalpen-utrustningen finns.

Lararen berattar for eleverna om vikten av uppvarmning, som ett av satten
att forebygga idrottsskador:

Med bra uppvarmning ar kroppen forberedd for traning och idrottsprestationer. Grenspecifika rorelser gas
igenom under uppvarmningen. Uppvarmning forebygger idrottsskador och forbattrar idrottsprestationen.

1. Utfor funktionella uppvarmningsévningar, under vilka de stora och sma musklerna, samt lederna varms upp.
Lararen berattar om syftet med de enskilda rorelserna under uppvarmningsévningen

Knaboj och utfallssteg: forbereder benens stora muskler infor traningen och hojer pulsen
Uppvarmningsrorelser for hoft och ljumskar, benlyft: uppvarmning av mindre benmuskler
Armrotation pa olika sétt: uppvarmning av i synnerhet musklerna i axelrotatorkuffen och nackmusklerna
Andningsorganen férbereds ocksa for kommande anstrangningar. Det kan géras genom att bli andfadd.

Spurter: gor de forsta spurterna lite mer forsiktigt
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Olika typer av hopp
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FUNKTIONELLT LAGARBETE (45 MIN)

Eleverna bildar ca 3—-5 personers grupper efter den lararledda uppvarmningsrundan. Eleverna valjer gren
for sin grupp och forbereder en lamplig, ca 5 minuters uppvarmning som passar grenen:

ca 3-5rorelser i t.ex. 10 repetitioners serier. Nar de sma lagen ar klara, berattar varje lag vilken typ av
idrottsgren de varmt upp infor och vad de beaktade i sina forberedelser.

Efter detta drar gruppen uppvarmningsovningen for de andra.
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