Parovningar

Vad ar Pardvningar?

Parbdvningarna ar samarbetsovningar med mycket rorelse, som man
gor tva och tva, men man kan vara manga samtidigt (en klass). Man
behdver inget material och man kan goéra 6vningarna i olika miljéer ute
och inne. Det ar dorfor mycket lattarbetat.

For vilka aldrar?

| beskrivningen av parévningarna anges for vilka aldrar dom lampar
sig for. Det ar bara rekommendationer. Vilka aldrar en 6vning passar
for kan variera fran en grupp till en annan — préva dig fram till vilka
Oovningar som passar dom grupper du arbetar med.

Genomfora

Eftersom det inte behovs material till 6vningarna, och dom gar sa
snabbt att géra — pa nagra minuter hinner man med 2-3 évningar —
och dom dessutom kan goras i nastan alla miljoer ute och inne, sé kan
dom goras ofta, flera ganger i veckan.

| manga évningar upprepar man samma rorelse. Du kan tala om hur
manga ganger paren ska gora rérelsen — paren kan rakna hogt — eller
tills du ger en stoppsignal. Upprepa garna en 6vning flera ganger med
byte av parkamrater, sa att barnen far mojlighet att samarbeta med sa
manga som mojligt.

Utveckla garna dvningarna tillsammans med barnen. Be dem komma
pa forslag pa varianter. Du kan ocksa ge dem i uppgift att komma pa
egna pardvningar, som dom visar for varandra.



Ledartraning

Om du har som malséattning att utveckla barnens formaga att leda
varandra sa fungera parovningarna utmarkt. Paren far i uppgift att lara
sig och visa pardvningar. Dom kan gdra det i sin klass/grupp, eller for
barn som ar yngre. Paren fa instruktionerna (bild och text) till
ovningarna nagra dagar innan dom ska visa/leda dessa. Nar paren gor
ovningarna med yngre barn, far dom efterat reflektera ver sin insats
och delge for kamraterna hur det gick och vad dom har lart sig.



Fageln

3-6 ar. Barnen haller varandra i handerna och for @ @
A A
]

armarna utat-uppat och nerat-ihop, precis som %
vingarna pa en fagel som flyger. Upp och ner ‘
raknas som en gang. Barnen kan rékna varje
gang dom for upp armarna.

Extra utmaning:

Bagge bojer samtidigt pa knana (sitter ner) nar
armarna gar ner, och reser sig upp nar
armarna gar upp.

Sagen @ @

3-8 ar. Barnen haller varandra i handerna, och
gor sagliknande rorelser, vaxelvis med vanster
och hdger hand. Fram-och-tillbaka raknas som
en gang. Barnen kan rakna varje gang den ena
armem gar fram.

Varianter:
1. Barnen for bagge handerna framat-bakat
samtidigt, alltsa inte vaxelvis.

2. Fran 5 ar. Man gor varje rorelse med
en liten aterstuds i ytterlagena.

Vindrutetorkaren @ @

5-12 ar. Barnen haller handflatorna mot
varandra i ansiktshojd, for handerna fram och
tillbaka, fran sida till sida som "vindrutetorkare”.

Variant:
"Torkarbladen” gar at olika hall, isar-ihop-isar-
ihop, och sa vidare.



Pumpen

5-12 ar. Barnen "pumpar” upp och ner med armarna i
vaxelvisa rorelser. Upp-och-ner réknas som en gang.
Barnen kan rakna varje gang den ena armem gar upp.

Varianter:

1. Barnen for bagge handerna upp-och-ner
samtidigt, alltsa inte vaxelvis.

2. Man gor varje rorelse med en liten aterstuds i
ytterlagena.

Wash-out

6-15 ar. Barnen star mittemot varandra med

handflatorna mot varandra. | den positionen gor @ @
man “wash-out-rorelser”. Titta pa bilden: Gul

figurs hoger arm-hand och rdd figurs vanster
arm-hand halls hégt och fors bort fran dig som
tittar, samtidigt som gul figurs vanster arm-
hand och réd figurs hoger arm-hand halls lagt

och férs mot dig som tittar. Armarna kommer
da att korsa varandra.

Sedan skiftar man s& att man gor tvartom,
men da ska man ocksa skifta vilka armar-
hander som halls hogt och lagt. Pa sa satt

gor man upprepade rérelser dar armarna-
handerna hela tiden korsar varandra.



Tuppen

5-12 ar. Barnen haller varandra i handerna, @ @

lyfter forst det ena benet och haller det i luften
som en tupp medan dom raknar sa langt du
angett eller tills du sager stopp. Man provar
forst med att sta pa hoger ben och sedan pa
vanster ben.

Extra utmaning:

Man lyfter samma sidas ben (figuren),
vanster ben for den ena och héger for
kompisen, och vice versa.

BUEFa Foeter CI

6-15 ar. Barnen haller varandra i handerna,
buffar forst den ena foten mot kompisens fot,
och sedan den andra. Buff med en fot raknas
som en gang.

Extra utmaning:

Fran ca 8 ar: Man gor ett litet hopp/studs med
den fot som inte buffar, och man forsoker fa
till en rytmisk hoppserie, vanster fot, hbger
fot, vanster fot, och s vidare.

(>

Kamratlyse

6-15 ar. Man turas om att lyfta varandra. Den som ska lyfta
tar tag om kamraten runt nedre delen av brostkorgen.
Kamraten lyfter upp benen med bo6jda knan. Lyftaren haller
upp kamraten i 10 sekunder.



Sprintern

4-12 ar. Barnen haller varandra i handerna och
springer pa stillet med snabba steg. Har
raknar barnen inte antalet ganger utan gor
uppgiften tills du séger stopp.

cidhopp

5-12 ar. Barnen haller varandra i héanderna och @ @

hoppar ut och in med benen. Utmaningen &r att

tajma hoppen med varandra. Ut och in rdknas som
en gang.

Extra utmaning:

Samtidigt som man hoppar ut med benen for
man armarna utat-uppat, som i évningen
"Fageln”.

Jémfotahopp (3 {)

5-9 ar. Barnen haller varandra i handerna och
hoppar jamfota. Uppmana barnen att forsoka
gora hoppen samtidigt.

<--->



RYgE-8oNg

6-15 ar. Barnen sitter ihop rygg mot rygg med

armkrok, med ungefar 90 grader i kndna. | den
positionen forflyttar man sig, forst at det ena hallet och
sedan at det andra hallet.

Extra utmaning:

Kan man gora 6vningen utan att halla armkrok,
med armarna strackta ut at sidan?

Trycikaren

6-15 ar

Uppgift 1:

Bagge star mitt emot varandra med

handerna mot  varandras  axlar.
Uppgiften &r att hitta en stabil stallning
dar man kan stad emot tryck fran
kamraten. Man testar stéallningen
genom att flytta fotterna bakat med
sma steg sa langt man kan utan
att man “"rasar ihop”.

Uppgift 2:

Den ene i paret blir "tryckare”

och kamraten blir "motspjarnare”. Tryckaren borjar med att trycka
motspjarnaren bakat, medan motspjarnaren spjarnar emot LAGOM
MYCKET sa att tryckaren far jobba ordentligt. Efter nagra meter byter
man roller. Det &r inte en kamp om vem som ar starkast, utan ett
SAMARBETE dar det galler att rora sig fram och tillbaka i en JAMN
RYTM, utan avbrott. Man byter partners och upprepar 6vningen
nagra ganger.



Cedttan @ @

6-15 ar. Barnen star mittemot varandra och
haller varandra pa axlarna. | den
positionen tar man steg bakat med fotterna
sa langt man kan utan att falla ihop.

- --->

Hoppjerkorng @

8-15 ar. Barnen star vanda mot varandra, lyfter sitt
hogra ben rakt ut, s att kamraten kan fatta tag
om vristen. Nar man har bra balans kan man
forsoka hoppa omkring. Man kan ocksa prova
med att lyfta upp och halla i vanster ben.

Shurredansen

7-15 ar. Barnen staller sig mittemot varandra o7 > - -~
och fattar varandras hander Bada lutar sig ‘o !

N—-_——’

bakat med tarna mot varandra. Paret snurrar
runt med smd, sma, snabba steg med
fotterna kvar pa samma plats. Man provar at
bagge hallen.

Extra utmaning:

Man fattar varandras hénder i kors — hdgerh&nderna
haller i varandra, och vansterhanderna i varandra.



Snurren 1

4-12 ar. Barnen star sida vid sida med armkrok,
vanda at motsatt hall. Springer s runt pa
stallet medan dom hdgt raknar till 10, eller

tills du sager stopp. Sedan byter man ,
riktning och "krokarmar” och upprepar. N

> @

L)

Extra utmaning:

Du ger en signal (handklapp) varje gang paret
ska byta snurr-riktning. Ge upprepade tata
signaler — efter mindre an ett snurr-varv —

sa att paret maste byta riktning ofta och
snabbt.

Shurren 2 @ @

6-15 ar. Barnen star i armkrok med ryggarna mot
varandra. Springer sa runt pa stallet medan dom hogt
raknar till 10, eller tills du sager stopp. Sedan byter -
man riktning och upprepar. ~

Extra utmaning:

Fran ca 8 ar: Kan man satta sig ner en bit med vinkel i
knéna och sprinag runt.




Bugg-shurren 1

8-15 ar. Man turas om att géra bugg-snurren. Den
som inte ska snurra (gul figur) kupar sin hand, som en
skal, och haller den i samma position hela tiden. Den
som ska snurra (rod figur) sticker in sin hand, med
strackta fingrar, i kamratens hand, och gar runt pa
stallet (man snurrar alltsa inte kroppen i en rorelse).

OBS! Man far inte knipa tag om varandras fingrar! Nar
det fungerar bra med en snurr kan man forsdka gora
tva-tre snurrar i foljd.

Bugg-snurren 2

8-15 ar. Man haller varandra i handerna, for handerna hogt upp, och
gar runt pa stallet utan att slappa handerna. Den ena tar tag i den
andres fingrar — inte hela handen — och far inte halla hart.




Rygg-pressen A

8-15 ar. Barnen sitter pa marken med armkrok och
ryggarna mot varandra. FOrsbker resa sig upp
tilsammans utan att tappa kontakten med ryggarna.

Variant:

Barnen star upp med ryggarna mot
varandra och séatter sig ner utan att
tappa ryggkontakten.

Ubp-draget

6-15 ar. Den ene borjar med att forsiktigt sanka

ner kamraten till sittande. Sedan drar hon/han

upp kamraten till staende. Detta upprepas

nagra ganger innan man byter roller. Uppmana
barnen att forsbka gora rorelserna i ett lugnt och
jamnt tempo.

Extra utmaning:

1. Kan ni dra upp och sanka ner
kamraten tre ganger i rad utan stopp?

2. Kan ni dra upp och sanka ner varandra varannan gang i rad
utan stopp?



Cee-uppen

8-15 ar. Den som ska gora sit-uppen lagger sig ner pa rygg medan
kamraten haller fast om underbenen. Han/hon reser sig upp

till stdende. Man byter roller och upprepar. @>

Extra utmaning:

Nar sitt-upparen kommit upp i staende satter sig han/hon
ner igen. Kan man upprepa det 2-3 ganger i rad?

%@é

Ben-pumpen

8-15 ar. Den ena ligger pa rygg och kamraten ligger raklang med
nedre delen av brostet mot ryggliggarens fotsulor, och armarna

O

utatstrackta. Ryggliggaren ska nu férsoka pumpa upp och ner med
benen nagra ganger. Man byter roller och upprepar.

A

O




Harkranken

8-15 ar. Paret sitter ihop som figuren visar. Man byter positioner och
upprepar.

Extra utmaningar:

1. Kan "underliggaren” (gul figur) pumpa kamratens ben upp och
ner med armarna?

2. Kan "overliggaren” (rod figur) gora push-ups?

3. Kan ni gora (1) och (2) samtidigt?

<----->
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Rulle Fot

8-12 ar. Barnen ligger tva och tva pa rygg pa marken med fotsulorna
eller tarna mot varandra, och férsoker rulla runt. Man borjar med att ha
kontakt med bara den ena foten, och nar det fungerar bra kan man
préva att ha kontakt med bagge fétterna.

Extra utmaningar:

1. Kan ni rulla runt nar ni har fétterna ihop och benen i kors?

2. Kan ni rulla runt med fotterna ihop och samtidigt blunda?




Par-cykling

6-15 ar. Man sitter ner med fotsulorna mot varandra, gor véxelvisa,
rérelser med benen, som nar man cyklar. Benen ska hela tiden vara
i luften.

8 < 9

BuErs bak

8-15 ar. Man stéller sig pa alla fyra, bak-mot-bak, och turas om att
buffa kamraten framat. Den ena borjar som buffare” — trycker
kamraten framat med hjélp av baken. Kamraten far bara géra sa pass
mycket motstand att "buffaren” far jobba lagom hart — det far varken
vara for tungt eller for latt.

OBS! Det far inte bli till en kamp pa stallet, utan paret ska forflytta sig
i ett jamnt tempo. Det ar det som ar samarbetet — att kunna forflytta
sig utan att det blir ryckigt, eller att man stannar upp. Efter ett par meter
byter man roller och upprepar.

orm >

- ()




Bjbrnen

8-12 ar. Den bakomvarande haller kamraten runt vristerna. Paret
forflyttar sig med passgang — precis som en bjorn gor: Hoger ben och
arm fors fram samtidigt, och vanster ben och arm fors fram samtidigt.

Grocken

6-15 ar. Barnen turas om att vara "stock”. Kamraten star pa alla fyra.
Stocken lagger sig raklang tvars 6ver kamratens rygg, med armar och
ben utatstrackta i luften, haller s balansen under nagra sekunder.
Man byter roller och upprepar.

Extra utmaning:

Kan kamraten forflytta sig
utan att stocken ramlar av.

Stocken



Pizzabagaren

6-12 ar. Den ene blir "pizzabagare” och kamraten blir "pizzadeg”.
Bagaren "knadar degen” med handflatorna mot ryggen, genom att fora

handerna upp och ner langs ryggen i véaxelvisa rorelser — nér vanster

hand gar upp gar hoéger hand ner, och vice versa.
Handerna ska vara "platta”, och trycket ska vara ganska
kraftigt.

Bagaren avslutar med att "lagga pa
ingredienser” genom att trumma rytmiskt
mot ryggen med fingertopparna, men inte
hart. Man byter roller och upprepar.

Krabban

8-15 ar. Den ena ligger p& mage pa marken
("underliggaren”) och kamraten
lagger sig tvarsover pa mage
("6verliggaren”).

Underliggaren ska ala

sig fram, hela tiden

med  kroppen mot

marken. Overliggaren

ska folja underliggaren

hela tiden, far forflytta

sig med hander och fotter,

men maste hela tiden ha
kontakt med underliggarens
rygg (far inte resa sig upp). Man
upprepar med byte av roller.

Extra utmaning:

Overliggaren blundar hela tiden.



Bak-gangarna

8-15 ar. Barnen star vanda mot varandra, haller varandra i hoger
hand. Barn 1 (gul) svingar sitt hogra ben 6ver barn 2 (bld), sa att
hon/han star gransle éver sin egen arm, med ryggen mot "bla”. "BI&”
svingar sitt vanstra ben éver "gul” (figur 1). Barnen kommer da att sta
bak mot bak, grensle dver sin ena arm (figur 2). Paret ska nu forflytta
sig, forst at ena hallet och sedan at det andra hallet.

@ Figur 1

Balk=hasorna

8-15 ar. Den ena borjar med att trycka kamraten framat. | bilden nedan
ar det den roda figuren som trycker den gula figuren framat. Det gor
han/hon genom att ta spjarn och skjuta ifran med benen. Den gula
figuren far inte goéra motstand — det ar ingen kamp! — utan ska
underlatta forflyttningen genom att b6ja pa benen och félja med. Den
roda figuren gor nagra franskjut, sa att paret kar forflyttat sig en bit.

Sedan byter man roller. @




Livtaget

8-15 ar. Den ena borjar som "fyrfotare” och kamraten blir “livtagare”.
Fyrfotaren staller sig pa alla fyra som figuren visar. OBS! Armarna ska
vara raka och hoften ska vara vinkelrat. Livtagaren staller sig ovanfor
fyrfotaren, med armarna raka pa sidan av fyrfotarens brostkorg, med
latt beroring.

Nar du sager "NU” galler det for fyrfotaren att kasta sig ner mot marken
sa snabbt som mojligt, medan livtagaren ska forsdka hinna koppla ett
livtag runt fyrfotaren (livtag). Livtagaren behover inte halla uppe
fyrfotaren — det racker med att han/hon kopplar ett grepp. Upprepa
nagra ganger byt sedan roller.

@ @
() ()

Ratt Fel

Mackan

8-15 ar. Den ena blir "brédbit” och kamraten
blir "palagg”. Brodbiten star pa alla fyra, och
palagget lagger sig med ryggen mot brodets
rygg, forsoker halla balansen i nagra sekunder.
Man byter roller och upprepar.

O




Rumpnissarna

6-12 ar. Man kan géra Rumpnissarna pa 2 olika
satt.

Satt 1: Man sitter bredvid varandra med
armkrok, vanda at samma hall. Tillatet att
hjalpa till med ytterhanderna mot marken.
Man kan forflytta sig bade framat och bakat.
Man kan vara allt fran 2 till 6 personer.

Satt 3: Man sitter bakom varandra och haller
varandra om midjan. Man kan vara allt fran 2
till 8 personer (figuren).

V

Busiga gorillan

6-15 ar. Man gar ihop tva och tva. Den ene blir
"gorilla” och kamraten blir "fange”. Bagge sitter
ner pa marken tatt ihop och vanda at samma hall,
sa att busiga gorillan sitter bakom fangen och
haller fast denne med ett livtag. Gorillan far inte

halla runt fAngens armar, och far inte heller
halla ihop sina hander. Det gar
ut pa att fangen ska forsoka

komma loss ur gorillans grepp.

Fangen far ta tag i gorillans
hander for att forsoka bryta sig loss.

Viktig regel: Om fangen inte tagit sig loss efter en stunds kamp,
stoppar du leken tillfalligt och infor regeln att gorillan bara far halla
fangen med den ena armen (har fatt ont i den andra armen). Informera
om regeln innan leken bérjar.

Byt roller och upprepa. Gor garna Busiga gorillan nagra ganger med
byte av partner.



Superlimmet

6-15 ar. Parvis sitter man ihop och forflyttar sig. Man turas om att leda
— bestamma i vilken riktning man ska forflytta sig

Superlimmet 1

Man sitter ihop med handflatorna.

Superlimmet 2

Man sitter ihop med en yta strax ovanfor
pannorna.

Superlimmet 3

Man sitter ihop med ryggarna.
Lattare: Man far halla i varandra med
armkrok.

Superlimmet 5

Man haller den ena handen pa kamratens kna och den andra handens
handflata pa kamratens handflata. | det laget férsoker man ga
omkring — forflytta sig at olika hall.

Superlimmet 6

Man haller den ena handen pa kamratens huvud och den andra
handen pa kamratens kna (se figuren). | det laget forsoker man ga
omkring — forflytta sig at olika hall.

Superlimmet 7

Som Superlimmet 5-6 men man gor uppgiften tre och tre.

Superlimmet 8

Alla gar ihop i enda jatteklump och ska sitta fast med handerna pa tva
olika kamrater. Man véljer tva kontaktytor av foljande: Kna, axel,
huvud, midja. Alla kontaktytor maste anvandas.



Blackfisken

6-15 ar. Man arbetar parvis, den ena blir "blackfisk” och den andra blir
"badare”. Blackfisken (rod figur) greppar ordentligt om badarens ben
nedanfor knéana. Badaren forsoker hasa sig bakat "upp pa stranden”.

Blackfisken 1:

Det har en samarbetsdvning. Blackfisken ar snall sa den hjalper till sa
gott det gar, men far inte slappa greppet med armarna. Efter ett tag
byter man roller.

Blackfisken 2:

Fran ca 8 ar. Det har ar en évning dar man kampas pa skoj. Badaren
hasar sig bakat sa gott det gar — trycker ifrAin med handerna mot
marken — och blackfisken stretar emot. Blackfisken far inte géra nagot
annat &n att halla emot.

Efter max 30 sekunder bryter man och byter roller. Sedan upprepar
man med nya par-kamrater. Tata partnerbyten gor att barnen hinner
gora évningen med manga kamrater.



Falktarna

8-15 ar. Man har den ena armen pa ryggen
hela tiden. Det gar ut pa att man ska forsoka
traffa kamraten pa antingen knana e
den fria axeln (alltsd tre olika
traffytor) sa& manga ganger som
mojligt. Kor korta "matcher” pa ca
20 sekunder, med byten av
motstandare.

Variant 1

Man far bara traffa knana — inte
axlarna.

Variant 2

Istallet for att traffa knana forsoker man traffa hoften pa kamraten.

Variant 3

Man turas om att "attackera” och férsvara sig (skydda sig med den
fria armen). Nar man forsvarar sig far man inte attackera.

Kolbran

6-15 ar. Det har ar en lek dar man kampas pa skoj. Barnen arbetar
parvis, blir ’kobror”. Kobrorna férsdker "hugga mot” (traffa) varandras
hander. Kobrorna far réra sig hur dom vill, men dom maste alltid ha
minst en hand i marken. Kobrorna far bara "hugga” mot en hand som
har kontakt med marken, inte en hand som ar i luften. Man gor korta
omgangar pa ca 15-20 sekunder och byter par-kamraterna for varje ny

omgang. @



Lejonets fange

8-15 ar. Man kampas pa skoj. Barnen arbetar
parvis — en blir "lejon” och en blir "lejonets
fange”. Fangen lagger sig pa mage,
och lejonet lagger sig ocksa pa
mage, tvars over fangen. Fangen
ska forsoka ta sig loss. Hon/han far

Lejon

ala och rulla, men inte resa sig
upp. Lejonet far ligga med magen
mot fangen, och forflytta sig sidledes,
men far inte ta tag i fangen med handerna. Upprepa
nagra ganger med byten av partners. Det &r ganska
svart att ta sig loss. Nar kampen har pagatt ett tag
kan du darfor bryta tillfalligt och ta in regeln att
lejonet maste halla sina hander pa ryggen hela
tiden. Informera om regeln innan leken borjar.

Extra utmaning: Lejonet kan férsdka blunda hela tiden.

Stampa rep

6-12 ar. Den ena haller i ena anden av ett hopprep och svanger det
fram och tillbaka pa marken, medan kamraten forsoker stampa pa
repet. Nar stamparen lyckas byter man roller. Samma par kan upprepa
leken nagra ganger, sedan kan man upprepa med nya parbildningar.

(4

Fange



Skuggamn

6-15 ar. Den ene blir "roris” och kamraten @
blir "rérisens skugga”. Skuggan haller en
hand pa rorisens axel. Rorisen ror sig
hela tiden i sma kringelkrokar, ocksa

nerat-uppat (visa!), medan skuggan
forsoker félja utan att tappa kontakten
(visa!). Rorisen ska inte springa ivag, utan
rora sig inom ett ganska litet omrade. Det
viktiga ar att hon/han rér sig varierat,
och byter riktning ofta.

OBS! Det gar inte ut pa att "rérisen” ska

forsoka skaka av sig skuggan. Rorisen ska istéllet forsoka rora sig sa
att det ar precis pa gransen att skuggan kan folja med — alltsa inte for
fort och inte for langsamt. D4 blir leken ocks& en samarbetsdvning.
Upprepa med byte av roller, och sedan med byten av par, i ca 15-20
sekunders omgangar.

Extra utmaning:

Man kan vara tva skuggor som haller handen pa varsin axel pa rérisen.

Variant — Intervjun:

Det har ar en 6vning som bjuder pa mycket skratt. Rorisen intervjuar
kamraten samtidigt som man gér Skuggan. Skuggan valjer temat for
intervjun. Det kan vara favorithobby, favoritmat eller en resa man gjort.
Man upprepar med byte av roller.



