FAMILJEKURS - GREEN TEAM - DEL 1
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Nyckeln till rekrytera och framforallt att behalla barnen i verksamheten &r att
foraldrarna engagerar sig. Det underlattar enormt aven for ledarna i klubben, de
vuxna blir ledare fér sina egna barn vilket gér att grupperna ar mera
sjalvgdende. L3t dven de vuxna vara med pa lekar, stafetter mm. Tva ledare
behdvs fér att ansvara vid varje tillfélle, ndgra fler férsta och sista gangen.
Planera in nagon kretstavling och ndgon rolig happening som t ex Sommarlands-
sprinten.

Starta kursen sent i april nar det boérjar bli varmt och skdnt ute. Ta garna ut en
kursavgift pa ca 250 kr/deltagare (gratis for medlemmar) och d& ingar en
klubbtréja. Detta dkar klubbkanslan nar andra klubbmedlemmar &r pa plats.
Erbjud klubbfika med smérgdsar direkt efter traningarna, ingen behéver da ha
Brattom hem for att dta innan sdngdags.

SISU Samverka med SISU och satt ihop largrupper, gor klart lista for varje
grupp och I8t deltagarna sjalva bocka i nar de kommer till traningen.
Genom SISU kan ni 3 tillbaka resurser i form av att bestélla material
till kursen. Fyll ocksa i LOK-listor for alla upp till 20 ar.

Bocker Kursen: Orientera i skolan (Ois), kartteckenstafett, memory,
kartteckenaffisch, orientering fér nybdrjare (infér tavling)

Barn: Skogsaventyrets pysselbok

Vuxna: Hitta ratt (sjalvstudier om intresse finns)
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Materialet bestills frdn SISU Idrottsbocker


http://www.idrottsbokhandeln.se/bocker/Orientering/1352/Pysselbok-Skogsaventyret/870/
http://www.idrottsbokhandeln.se/bocker/Orientering/1352/Kartteckenstafett/586/
http://www.idrottsbokhandeln.se/bocker/Orientering/1352/Lar-dig-tyda-kartan---kartteckenaffisch/692/
http://www.idrottsbokhandeln.se/bocker/Orientering/1352/Kartteckenmemory/587/
http://www.idrottsbokhandeln.se/bocker/Orientering/1352/Orientering-for-nyborjare/694/

Traning 1- tid ca 75 min - alla 6vningar pa varen hélls inom synhall fran
klubbstugan

Halsa valkomna gemensamt.

Samlas indelade grupper i ringar — kompis pa héger och vénster sida, sdga
sitt namn. Avsluta pa@ samma sétt, detta gor att alla har koll pa att alla
deltagare ar tillbaka.

Alla grupper: Namnlek med boll - lara kanna
Visa pa vad man behdver for att orientera, karta, skdrmen mm

Dela upp deltagarna i fyra grupper/rotera pa stationerna 10-15 min
Station 1: Pysselboken - kartan och karttecken

Station 2: Tillverka en egen karta utanfér klubbstugan (blankt papper +
kritor)

Station 3: Labyrinten (Orientera i skolan sid 31-32)
Station 4: Passa kartan (Ois sid 76)

Avslutning, summering i ringarna intill samma kompisar som i inledningen
- vad har vi lart oss idag?

Utdelning av klubbtréjor

Uppdrag till ndsta gdng - skicka med kartteckenévning sid 25,
bingomallen och méla karttecken, sid 29 (mallen ska dock vara tom)

Traning 2

Samling i ringarna - backspegel, vad larde vi oss forra
traningen?
Kort genomgang av kvéllens évning

Ormen lange (Orientera i skolan sid 26)
Kartteckenbingo (foto) (Orientera i skolan sid 29)

Skarmjakt - runt klubbstugan (Qis sid 36) -
uppforstorad skala, kartan kan vara enkelt ritad

Sportidentbana “pricka tiden”, snitslad bana i obanad
terrang eller runt klubbstugan med
sportidentkontroller. Lat deltagarna springa 3-4 ganger
och se vem som prickar tiden eller kommer narmast.

Avslutning summering i ringarna




Traning 3

e Samling i ringarna - backspegel, vad larde vi oss forra traningen?
Kort genomgang av kvallens &vning

e Ormen lange, repetition

e Kartteckenstafett, repetition
e Foto-orientering vid klubbstugan (Orientera i skolan sid 62)
e Slalombana med sportident i pulkabacken, spring

slalom utfér eller/och uppfér, endast start- och
malstampling

e Avslutning summering i ringarna

Traning 4

¢ Samling i ringarna - backspegel, vad larde vi oss forra tréaningen?
Kort genomgang av kvallens &vning

e Snappa kartan (foto, Ois sidan 71)
e Stjarnorientering en bit fran klubbstugan

Tréna tumgreppet + P3 vagen dit, kartpromenad
med stopp pa vdgen, annan vdg hem

e Stampelstafett

e Avslutning summering i ringarna

Traning 5 - gemensam avslutning med dldre gruppen

e Samling i ringarna - backspegel, vad larde vi oss foérra traningen?
Kort genomgang av kvéllens happening:
Stationer med olika moment med och utan karta,
blandade grupper

e Grillning - pensionédrer ansvarar, roligt fér bade barn
och de aldre

e Avslutning
Skarmen skickas runt, ett positivt ord om green team, nagot som varit kul
eller som man lart sig?
Inbjudan till sommarlager, Sommarlandssprinten + enkat till féraldrarna
om hur kursen varit, detta tas med till héstens fortsattning.



FAMILJEKURS - GREEN TEAM - DEL 2

Infor omstarten - direkt efter avslutningen pa del 1 gors ett utskick med
inbjudan till ndsta sdsong med anmalan. En paminnelse skickas ut 1-2 veckor
innan kursstart.

Avgift 100 kr for materialkostnader, gratis for medlemmar.

Forslag:

1. Nu ldmnar deltagaran ndromradet och tar sig en bit bort fran klubbstugan.
Hitta pa nagon nyttoaktivitet pa vagen till starten t ex kartpromenad mm.

2. Gemensam uppvarmning med den &ldre gruppen. Genomgang med
foraldrarna om dagens dvning. Med férdel kan barn och vuxna delas upp efter
omgang 2, de vuxna dr nu sugna pa att lara sig mer. Samkor gérna med den
dldre ungdomsgruppen pa vit/gul nivd om ni har en sadan (en del barn kan vara
mogna for att ta nasta steg).

3. Anvand papperssnitslar, enkelt att satta ut och ta in.

4. Trana pa nya karttecken som kontrollféremal.

5. Fika efter traningen, se till att alla kommer in i stugan och kanner av
gemenskapen.

6. P3 kursinbjudan finns nartavlingar med, se till att ha ndgon/nagra instruktsrer
med som visar p& tavlingen hur det gar till. Anvénd foldern "Orientering for
nyboérjare”.
Traning 1- tid ca 75 min

e Uppvarmning (med aldre gruppen) Lekar med spring i obanad terrang

e Repetition kartteckenstafett + memory

e Stjarnorientering pa olika nivder (Orientera i skolan sid 41)

e Genomgang avslutning vid klubbstugan



e Traning 2

e Uppvarmning

e Barn: Enkel orienteringsbana med féremal vid
kontrollpunkterna t ex gosedjur. Traning infor

kontrollbeskrivningen med kodsiffror

e Genomgang avslutning vid klubbstugan

Traning 3

e Uppvarmning
e Barn: Pokerorientering (Orientera i skolan sid 63)

e Genomgang avslutning vid klubbstugan

Traning 4
e Teori inomhus, enkel genomgadng av kompassen
e Uppvarmningslek pa vég till starten

e Testa pa kompass - Slingerbulten (Ois sid 57)

Trdaning 5
e Uppvarmning
e Raven (se nedan)
e Genomgang avslutning
e Fika, tacka for sasongen, dela ut information om klubben erbjuder

I6ptraning, jympa eller tipspromenader under vinter. Informera om att
traningen startar upp till varen.



Ravjakt

Syfte: Rolig, gemenskap och deltagarna tar s3a
manga kontroller man vill.

Genomfodrande
Gemensam start! Deltagarna springer till valfri kontroll och sen ut pa linjen och
stamplar hos “raven”, tar en ny kontroll och tillbaka till réven osv. Raven startar
att g@ samtidigt som deltagarna startar, raven gar hela tiden ldngs med linjen i
olika fart eller samma fart. Deltagarna ska ta s& manga kontroller de kan innan
raven &r i mal. Varannan gang stamplar de hos rdven och varannan gang vid en
ny kontroll innanfér/utanfér linjen.

Varianter
a) Loparen tar endast kontrollerna innanfér ravens linje.
b) Léparen tar kontroller bade utanfér och innanfér ravens linje. “Varannan”
gang innanfor till rdven sedan utanfor till réven osv.
c) Loparen tar endast kontroller utanfér ravens linje.


http://4.bp.blogspot.com/-zf2HwQGktfk/TgRUJNyfo1I/AAAAAAAAAHU/kC5jFMWSmRU/s1600/DSC_0334.jpg

