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Ovningsexempel — berikad eller inte berikad
av rérelserikedom.

Kasta och tanga ett f6remdl (ej rorelserikedoms berikad évning )

1. En ledare star framfoér en grupp och visar sjdalv eller ber ndgon 1 gruppen
visa fér resterande hur foremdlet ska kastas och fdngas. Eventuellt séger
ndgot i stil med: "S& hdr ska ni nu kasta och f&nga bollen” eller "Titta p&
hur Charlie kasta och fdngar bollen och gér som Charlie”

Detta skapar en sanning om vad som dar rétt och fel i kasta och fdnga rérelsen
vilket inte &r relevant nu. Det leder éven till att deltagarna inte {&r vara med och
pdverka hur férmdgan ska trémas. Dessutom skapas en dsk&dareffekt {6r en
deltagare som ska visa infér andra och radsla fér att misslyckas, alternativt att
deltagaren visar det pd ett for avancerat sétt som inte vissa i gruppen upplever
att de kan leva upp till och d&rmed hogre troskel for att “lyckas” och ingen
niv&anpassning.

2. Varje deltagare i gruppen fér sedan forséka h&drma. I &nnu sémre fall
kastar och f&ngar var och en sitt foremdl en &t gédngen.

Detta skapar en véntan i likhet med koésystem ddar alla deltagarna inte &r
aktiva samtidigt, vilket inte blir stimulerande. Radslan for att misslyckas
framfér andra okar och kreativt tdnkande utesluts.

3. Ledaren tittar ndr var och en kastar och f&dngar féremdélet och kan baserat
pé& hur den sjalv har visat eller hur en deltagare har visat, séiga om né&gon
gor det bra eller ddligt alternativt lyckas och misslyckas.

Yttre &terkoppling oavsett vé&rdering 1 om den &r positiv eller negativ blir
kollektiv problematisk hdar. Ifall deltagarna vet vad “kasta” och “f&nga” kan
betyda s& kommer de veta ndr de gjort det ena eller det andra. Exempelvis
"Vad bra att du fdnga muggen” eller “"Kom igen, du klara att {dnga den
snart — testa att inte kasta s& hogt”. Bdda uttalen &r resultatrelaterade och
framjar utvecklingen i mindre utstréickning. Det senare tillater inte heller
deltagaren att téinka sjalv eller vara med och besttmma.

Kasta och fanga ett féremdl (réorelserikedoms berikad évning)

1. Ledaren ber alla deltagaren att kasta och {&nga féremdlet. Alternativt att
titta bort s& att de inte kan se ndgon annan i gruppen och sedan kasta och
fdngar foremdlet.
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Héar minimeras risken att misslyckas framfér gruppen eftersom ingen dr
&skddare. Vidare ar alla aktiva samtidigt vilket gér att ingen behover vara
inaktiv och vénta pd& sin tur. Nivdn pd& férmdgan ldggs per automatik p&
den nivédn som var och en befinner sig pa.

2. Ledaren ger instruktionen att deltagarna ska komma pé& S olika satt kasta
och fdnga foremdlet pd.

Har till&tas kreativt témkande och deltagarna fér sjélva vara med och
bestttmma hur de ska 1ésa utmaningen och déarmed ¢&ger dem den sjdlv.
Det finns tusentals alternativ vilket innebdr att ledaren och resterande i
gruppen inte kan séiga om det var rdtt eller fel. Sjalvbesttmmande frémjar
en mer inre motivation.

3. Ledaren ber sedan gd& ihop tvd och tvd dér de f&r presentera ett av sina séitt
att kasta och fdnga till varandra. Deltagaren {&r sedan dva pd det séttet
genom att kasta sitt foremdl pd det givna séttet och 1dta den andra f&nga
toremdlet pd& det givna séttet.

Den hdar delen fradmjar social samhérighet genom samarbete, vilket leder till
inkludering och gemenskap. Uppmuntra férdelaktigt med exempelvis “Vad
mdnga olika sétt du/ni kastar och fdngar p& — super” eller “Jag ser att ni
anstranger dig/er med flera olika satt att kasta och f&nga — jattebral”

4. Nar deltagarna vill ha mer utmaning kan de & kasta varsina foremél
samtidigt till varandra och fdnga den andras féremdl samt utveckla nya
satt. De kan ocksd séttas ithop till storre grupper med flera féremdl att kasta
och f&nga, fler kombinationer och fler sociala interaktioner.

Ifall deltagaren inte f&tt s& stor mojlighet att vara med och bestémma eller ténka
kreativt tidigare i sitt liv kan olika alternativ presenteras. Exempelvis “Vdalj om du
vill kasta pinnen hogt eller 1&gt och sedan f&dnga det” eller "Vill du mdssan med
den ena handen (hoégra) och fdnga med den andra (v&nstra) eller tvértom?

Ett bra tips kan ocksd vara att skriva upp de mest ténkbara sétten som en
mdénniska kan kasta och fdnga ett féremdl pd, vilket kan ge inspiration att fortsétta
vara kreativ och utveckla sin fysiska kompetens, sjalviértroende och motivation.
Att generellt tanka att gora samma sak med b&da sidorna av kroppen samt att
goéra utmaningen pd olika underlag (inomhus, grus, gras, asfalt, sand, snd, is osv.)
Exempelvis;

1. Kasta med bdda hé&nderna under axeln och f&nga féremdlet med b&da
hander under axeln (underarmskast)

Kasta med b&ada hénderna éver axeln och f&nga féremdalet med bé&da
hander ¢ver axeln (dverarmskast)

Kasta med b&dda hénderna 6ver axeln och fdnga med b&da hé&nderna
under axeln

Gor 3) fast tvartom.

Gor som i 1-4 och kasta b&dde hégre och lagre (= 8 variationer)
Underarmskast med en hand och f&nga med tv& hénder under axeln
Gor 6) fast i&dnga dver axeln

Gor 6 & 7 och kasta med andra handen (= 2 variationer)
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9. Gor 6-8 bade hogre och lagre (= 8 variationer)
10. Gér 6-9 fast med dverarmskast

OSV.

Om Change the game:

Change the game vill bidra till h&llbar social samhdéllsutveckling genom
rérelserikedom.

Ordet rérelserik dr inspirerat av det etablerade engelska uttrycket physical
literacy och innebdr en férdndrad syn pd& hur vi utvecklar ett livsidngt intresse fér
att réra pd sig. Likvdl som vara barn far méjlighet att Idra sig att skriva och rdkna
mdste de f& chans att Idra sig att bli rérelserika — en férutsdttning {&r ett hdllbart
och hdlsosamt liv.

Change-the-game.se
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