
Plan for treningstimens innhold

Treningstimens hovedemne: Bli kjent



Kurs: 5-6 år


Hvor: Inne 

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/tilpasninger



	18.00


	Opprop
	Treneren sier et navn, personen svarer om han/ hun er til stede, så sier resten av gruppa hei til den personen.
	Bli kjent i gruppa.
	

	18.10


	Oppvarming: 

Løping
	Løpe etter trener og herme etter han/henne.
	Bli varm. Redusere faren for skader.
	

	18.15
	Haien kommer
	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier ”haien kommer ”skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Ha det gøy, øke samholdet i gruppa.
	

	18.30
	Bli-kjent-lek med ball
	Alle sitter i en ring, og en starter med en ball. Han/hun sender ballen  videre, og mottageren sier navnet sitt, og resten av gruppa gjentar navnet og sier hei til personen.
	Terpe på navnene, siden dette er viktig for samholdet i gruppa.
	Ball

	18.40
	Nappe-hale-leken
	Alle starter med en hale hver, og det er om å gjøre å ta flest mulig haler. Halene skal settes nedi buksa bak, og når du har mer enn en hale skal du sette dem rundt halsen. Hvis halen blir tatt og du har flere rundt halsen skal de settes på mens du står på ett bein (ikke lov å ta halen da). Om å gjøre å ha flest haler til slutt.
	Føle seg trygge på hverandre og bli litt slitne. Viktig å ha det ekstra moro de første gangene så man ikke faller av.
	Bånd

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Bli kjent



Kurs: 5-6 år


Hvor: Ute/sommer

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop
	Treneren sier et navn, personen svarer om han/ hun er til stede, så sier resten av gruppa hei til den personen.
	Bli kjent i gruppa.
	

	18.10


	Oppvarming: 

Løping
	Løpe etter trener og herme etter han/henne.
	Bli varm. Redusere faren for skader.
	

	18.15
	Hoppe bukk
	Hoppe bukk over hverandre, mens man sier hverandres navn.
	Ha det gøy, øke samholdet i gruppa.
	

	18.30
	Bli-kjent-lek med ball
	Alle sitter i en ring, og en starter med en ball. Han/hun sender ballen videre, og mottageren sier navnet sitt, og resten av gruppa gjentar navnet og sier hei til personen.
	Terpe på navnene, siden dette er viktig for samholdet i gruppa.
	Ball

	18.40
	Stiv heks
	To er hekser som skal ta de andre. Heksene må si navnet på dem de tar. Når man er tatt skal man stå ut med beina. Man er fri når noen kryper under bena.
	Føle seg trygge på hverandre og bli litt slitne. Viktig å ha det ekstra moro de første gangene så man ikke faller av.
	Bånd

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Hurtighet



Kurs: 5-6 år


Hvor: Inne 

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	Treneren sier et navn, personen svarer om han/ hun er til stede, så sier resten av gruppa hei til den personen.
	Bli kjent i gruppa.
	

	18.10


	Oppvarming: 

Eventyrring
	Alle står i en ring. Trener sier at de skal ut og ri, og alle klapper på lårene fort. Etter hvert kommer det flere hindringer som man enten må hoppe unna, over eller under.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	

	18.15
	Rødt og grønt lys
	En står på en side av rommet med ryggen mot de andre. De andre begynner å gå mot personen. Når han/hun snur seg, må alle stå stille. Den som ikke står stille må gå tilbake, og så er det førstemann over.
	Ha det gøy, øke samholdet i gruppa og terpe på navnene.
	

	18.25
	Snipp og snapp
	Sitter to lag med ryggen mot hverandre, snipp og snapp. Når treneren roper snapp, så er det om å gjøre for snappene å reise seg opp og løpe bort til veggen de ser på før snippene tar dem. Tilsvarende når vi roper snapp.
	Øve på reaksjonsevnen.
	Bånd

	18.40
	Stafett
	Tre lag. Vanlig stafett. Løpe forlengs, baklengs hinke, harehopp, sidelengs og så videre.
	Få litt fart i kroppen.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Hurtighet



Kurs: 5-6 år


Hvor: Ute

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	Treneren sier et navn, personen svarer om han/ hun er til stede, så sier resten av gruppa hei til den personen.
	Bli kjent i gruppa.
	

	18.10


	Oppvarming: 

Eventyrring
	Alle står i en ring. Trener sier at de skal ut og ri, og alle klapper på lårene fort. Etter hvert kommer det flere hindrringer som man enten må hoppe unna, over eller under.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	

	18.15
	Rødt og grønt lys
	En står på en side av en plass med ryggen mot de andre. De andre begynner å gå mot personen. Når han/hun snur seg må alle stå stille. Den som ikke står stille må gå tilbake, og så er det førstemann over.
	Ha det gøy, øke samholdet i gruppa og terpe på navnene.
	

	18.25
	Hauk og due
	En duemor står på den ene siden av en plass. Duebarna står på den andre. I midten står hauken. Duebarna skal løpe over til duebarna på signal fra moren, og de som blir tatt er hauker til neste runde.
	Øve på hurtighet.
	

	18.40
	Stafett
	Tre lag. Vanlig stafett. Løpe forlengs, baklengs hinke, harehopp, sidelengs 

og så videre.
	Få litt fart i kroppen.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Kreativitet



Kurs: 5-6 år


Hvor: Inne

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	
	.
	

	18.05


	Doktorsisten
	To er slemme som skal gjøre de andre syke. Når man blir tatt av de slemme, skal man legge seg ned på gulvet fordi man er syk. Man er ikke frisk før 4 andre har båret han/henne bort og lagt han/henne på en tjukkass. Da er man med i leken igjen. Ikke lov å ta dem som bærer.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	Bånd og tjukkas.

	18.10
	Hinderløype
	Sette opp mange forskjellige hinder i banen, tau, tjukkas, diverse hinder på bakken, springbrett og så videre.
	La barna øve på sine egne svakheter og gjøre det de liker mest. De vet selv hva de tør og ikke tør. Øve på å være kreative og på koordinasjon.
	De fleste apparater som er i gymsalen.

	18.30
	Hinderløype-sisten
	Bruk den samme løypen som i øvelsen over, men her skal vi leke sisten. Den som blir tatt skal ta de andre.
	Leke i ulendt, men litt kjent terreng.
	De fleste apparater som er i gymsalen.

	18.45
	Haien kommer
	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Få litt fart i kroppen.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Kreativitet



Kurs: 5-6 år


Hvor: Ute/sommer

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	
	.
	

	18.05


	Hauk og due
	En duemor står på den ene siden av en plass. Duebarna står på den andre. I midten står hauken. Duebarna skal løpe over til duebarna på signal fra moren, og de som blir tatt er hauker til neste runde.
	Øve på hurtighet.
	

	18.15
	Skogtur
	Man kan gå en tur i skogen eller annet sted. Man har på forhånd lagt ut noen ting som ikke hører hjemme der man er, og man ber barna finne det. 
	La barna bli kjent med naturen og ha det gøy mens de går i den.
	

	18.40
	Haien kommer
	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne av en liten plass, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut ogløpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Ha det gøy, øke samholdet i gruppa.
	

	18.50
	Rødt og grønt lys
	En står på en side av en plass med ryggen mot de andre. De andre begynner å gå mot personen. Når han/hun snur seg må alle stå stille. Den som ikke står stille må gå tilbake, også er det førstemann over.
	
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Balanse


Kurs: 5-6 år


Hvor: Inne 

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	
	.
	

	18.05


	Oppvarming: 

Haien kommer
	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	

	18.15
	Streksisten
	En skal ta de andre, mens de andre skal prøve å komme seg unna, men det er bare lov å løpe på streke i gymsalen.
	Øve på balansen.
	

	18.25
	Balanseløype
	Lag en løype av diverse benker, tau og rokkeringer på bakken som man må balansere på.
	Øve på balanse på en morsom måte.
	Benker, tau, små matter og rokkeringer.

	18.45
	Balanseløype-sisten.


	Bruk samme løypen som over og lek sisten i den.
	Først får de leke litt fritt i løypa for så å kunne leke sisten i den. Da kjenner de sikkert hvor de skal løpe, siden de har lekt i den en stund alleredet.
	Benker, tau, små matter, rokkeringer og bånd.

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Balanse


Kurs: 5-6 år


Hvor: Ute/sommer

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen.
	
	
	

	18.05


	Oppvarming: 

Haien kommer
	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne av en plass, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	

	18.15
	Holde-hverandre-oppe-leken
	To og to går sammen i par og prøver å reise seg opp med ryggen mot hverandre uten å falle i bakken.
	
	

	18.30
	Bro, bro, brille
	To stykke står og holder hverandre i hendene mens de andre går i en ring rundt og under hendene til personene. Alle synger en sang, og når sangen er ferdig blir noen tatt. De som blir tatt må velge mellom enten å bli sol eller måne, og til slutt er det drakamp mellom sol og måne.
	Lek med balanseinnhold
	

	18.45
	Sisten


	To som har den. De som tar må hinke mens de tar andre.
	Lek med balanseinnhold.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Rytme/dans


Kurs: 5-6 år


Hvor: Inne 

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	
	
	

	18.05


	Oppvarming: 

Doktorsisten
	To er slemme som skal gjøre de andre syke. Når man blir tatt av de slemme, skal man legge seg ned på gulvet fordi man er syk. Man er ikke frisk før 4 andre har båret han/henne bort og lagt han/henne på en tjukkas. Da er man med i leken igjen. Ikke lov å ta dem som bærer.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	Bånd og tjukkas

	18.15
	Stoppeleken
	En av trenerene setter på musikk, og når musikken stopper må alle stå stille. Den som ikke står stille må ut. Til slutt har vi en vinner.
	Øve på koordinasjon og hørsel til musikk.
	Musikk og musikkspiller

	18.30
	Herme
	Herme etter lederen til musikk. Prøv å gjøre bevegelser som passer til musikken
	Gjøre øvelser til musikk.
	Musikk og musikkspiller

	18.40
	Haien kommer


	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Leke litt for å få opp tempoet på slutten.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Spenst


Kurs: 5-6 år


Hvor: Inne 

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	
	
	

	18.05


	Oppvarming: 

Eventyrring
	Alle står i en ring. Trener sier at de skal ut og ri, og alle klapper på lårene fort. Etter hvert kommer det flere hindringer som man enten må hoppe unna, over eller under.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	

	18.10
	Spenst rundløype
	Tre forskjellige poster hvor barna skal hoppe på trampoline/ springbrett over et hinder, hoppe over benker, og klatre opp i ribbeveggene og hoppe på tjukkas.
	Få bedre spenst mens man har det gøy.
	Trampoline, springbrett, benker og ribbevegg

	18.35
	Haien kommer


	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Leke litt for å få opp tempoet.
	

	18.45
	Liten stafett
	Tre lag som skal komme seg over ved å hoppe, hinke, hoppe baklengs og så videre.
	
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Spenst


Kurs: 5-6 år


Hvor: Ute/sommer 

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	
	.
	

	18.05


	Oppvarming: 

Eventyrring
	Alle står i en ring. Trener sier at de skal ut og ri, og alle klapper på lårene fort. Etter hvert kommer det flere hindringer som man enten må hoppe unna, over eller under.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	

	18.10
	Hoppe bukk
	Hoppe bukk over hverandre. En står på huk mens den andre hopper over med ett ben på hver side.
	Få bedre spenst mens man har det gøy.
	

	18.20
	Haien kommer


	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut å løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Leke litt for å få opp tempoet.
	

	18.45
	Liten stafett
	Tre lag som skal komme seg over ved å hoppe en plass, hinke, hoppe baklengs og så videre.
	Få spenst ved lek.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Styrke


Kurs: 5-6 år


Hvor: Ute/sommer

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen.
	
	.
	

	18.05


	Oppvarming:

Haien kommer


	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørneav en plass, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Leke litt for å bli varm og redusere skader.
	Bånd og tjukkas

	18.15
	Fotball
	Spille fotball.
	Øve på styrke i lek.
	Ball

	18.25
	Stiv heks


	To stykker er hekser og skal ta de andre. Når man blir tatt skal man stå stille slik at en annen kan løfte deg opp. Når noen har løftet deg opp er du fri til å løpe igjen.
	Leke for å ha det gøy og øke tempoet og bli varm.
	Bånd

	18.40
	Hestestafett
	Tre lag. En på hvert lag skal sette seg på ryggen til en annen. Så skal man løpe over et område.
	Øve på styrke i lek.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Koordinasjon


Kurs: 5-6 år


Hvor: Ute

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen.
	
	.
	

	18.05


	Oppvarming:

Haien kommer


	Fire forskjellige fiskearter i hvert hjørne av en plass, med haiene i midten. Ett og ett lag skal ut og løpe, og når treneren sier haien kommer skal man løpe tilbake til basen. De som blir tatt er hai.
	Leke litt for å bli varm og redusere skader.
	Bånd og tjukkas

	18.15
	Ballkast
	To og to skal sprette ball og kaste til hverandre.
	Øve på å kaste og ta imot en ball.
	Baller

	18.25
	Stiv heks


	To stykker er hekser og skal ta de andre. Når man blir tatt skal man stå ut med bena slik at en annen kan kaste en ball under bena på deg. Når noen har kastet ballen under deg er du fri til å løpe igjen.
	Leke for å ha det gøy og øke tempoet og bli varm.
	Bånd

	18.35
	Håndball
	To lag og om å gjøre å kaste ballen på for eksempel treneren. Når man treffer treneren blir det mål.
	Få koordinasjon mens man leker.
	

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


Plan for treningstimens innhold


Treningstimens hovedemne: Koordinasjon


Kurs: 5-6 år


Hvor: inne

	Tid
	Hva

Innhold/aktivitet


	Hvordan

Organisering/metode


	Hvorfor

Hensikt med den aktuelle aktivitet/ øving
	Utstyr/ tilpasninger



	18.00


	Opprop og informasjon om timen
	
	
	

	18.05


	Oppvarming: 

Doktorsisten
	To er slemme som skal gjøre de andre syke. Når man blir tatt av de slemme skal man legge seg ned på gulvet fordi man er syk. Man er ikke frisk før 4 andre har båret han/henne bort og lagt han/henne på en tjukkas. Da er man med i leken igjen. Ikke lov å ta dem som bærer.
	Bli varm på en morsom måte. Redusere faren for skader.
	Bånd og tjukkas

	18.15
	Ballkast
	To og to skal sprette ball og kaste til hverandre.
	Øve på å kaste og ta imot en ball.
	Baller

	18.25
	Stiv heks


	To stykker er heks og skal ta de andre. Når man blir tatt skal man stå ut med bena slik at en annen kan krype under deg. Når noen har krøpet under deg er du fri til å løpe igjen.
	Leke for å ha det gøy og øke tempoet og bli varm.
	Bånd

	18.40
	Rundlek
	Tre forskjellige poster hvor man skal øve seg på å rulle forlengs/ baklengs, sidelengs og prøve å stå på hodet mens en voksen holder han /henne.
	Øve på koordinasjon.
	Matter

	18.55
	Avslutning
	Sette seg i en ring og avslutte med en regle, et rim eller en sang som de fleste kjenner og som man tar hver gang.
	Roe ned.

Fast rutine for avslutning.


	


