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Forord

Motionsstunden kan hdllas antingen inne eller ute. Som ledare kan fungera sdval klassens ldrare som ledare
inom foreningar.

Det I6nar sig for ledaren att justera 6vningarna sa att de lampar sig for den egna gruppen. Uppgifterna kan
goras lattare eller svarare enligt situation. Till motionsstunden kan man ocksa valja endast nagra uppgifter eller
testa dem alla.

Det ar viktigt att ledaren lever sig in i situationen och kastar sig in i bokens karaktarer och uppgifter. Entusias-
men smittar av sig.

Det ar bra om alla deltagare har egen boll. Om det inte finns bollar tillgangliga Ionar det sig for ledaren att valja
de delar dar bollar inte behovs.

Fint att ni ar med!
Bubi & Helmi dnskar er glada Ids- och motio



Ledaren
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samlar ihop gruppen i en ring

onskar alla valkomna till Mikko Murina
-lektionen

paminner gruppen om coronaanvisningarna
(t.ex. om att halla sakerhetsavstand, om
man far réra andra barn, handtvatt/hand-
desinficering 0.s.v.)

bérjar genom att frdga om barnens asik-
ter om boken. Anvand t.ex. kroppen som
mattstock:

"Om du tyckte att boken var riktigt bra lyf-
ter du bada handerna mot taket och strack-
er dem upp mot himlen. Du kan riktigt stalla
dig pa tarna.”

"Om du inte alls tyckte om boken satter du
dig pa huk - gor dig sa liten som méjligt.”

"Om du tyckte att boken var nagonting dér-
emellan kan du stalla dig pa lamplig h6jd.”

Vi hélsar pa alla, kommer éverens om/repeterar spelreg-
lerna och utvarderar boken som lasts tillsammans.

(/edaren visar hur man gér kroppen sé

"Alla visar sin asikt N.U., nu!”

» Ledaren kan ocksa fraga om motivering-
arna till barnens asikter: Vad var det som
gjorde boken bra? Vilka saker i boken var
det som intresserade? Vem har spelat
fotboll nagon gang?

och gér kroppen sd Idng som mdjligt

(/edaren visar hur man strdcker upp hdndemo)

liten och IGg som mdjligt

)

ledaren visar hur man kan
stdlla sig pé mellannivd

(i V
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Lyssna pa visslingar!

Vi bekantar oss med utrymmet samt hur man bérjar och avslutar i fotboll.

I leken bekantar vi oss med utrymmet och trénar pa att lyssna pa instruktioner som ges med visselpipa.
Visselpipan fungerar under hela lektionen som start- och avslutningssignal. Om ledaren inte har ndgon
visselpipa kan ni komma éverens om ett speciellt rop som motsvarar en visselsignal (t.ex. PIIIIP!)

Ledaren
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Ledaren kan vid behov dndra pa rorelse-
uppgiften t.ex. sahar:

e "Vem kommer ihag hur Kuokkamaa starta-

e spring med olika tempo: langsamt,
de och blaste av fotbollsspelet i boken?” pring P g

snabbt, varierat tempo
e "Fintihagkommet”

« springi olika riktningar: framlanges,
e "Vibérjar denna lektion med en lek dar man baklanges och sidlanges
maste lyssna efter och lyda visselsignaler.
Nar jag blaser i visselpipan far alla springa
ivag. Nar jag blaser igen ska alla stanna pa
sin plats och svanga sig mot mig. Lekens
granserar..."..

o spring pa olika nivaer: uppe, nere,
mellanniva och genom att turvis
byta niva
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Segergesttafatt!

Utlopp for energi, komma ihdg boken och leva sig in i karaktéarerna.

e berattar att lekomradet ar detsamma som i
foregdende dvning

e paminner barnen om fdljande segergester
som forekom i boken (segergestordlista)
o Gorilla

o Blixt

o Hjarta

o Tittutoch

o Superhjalte

o vdljer fasttagare i leken och ber denne att
vdlja ut en av de ovannamnda segergester-
na. T.ex. gorillasegergest.

"Nar Matti ror vid nagon, ska den som blivit fast
gora en gorillasegergest tills nagon kommer och
raddar denne. Raddningen sker genom att géra
samma segergest framfoér den som blivit fast”

Ledaren kan vid behov valja flera fasttagare. Da
blir det oftast mera fart pa leken.

Lekvariant

Valj tre segergester tillsammans med barnen
(t.ex. Blixt, Hjarta och Tittut). Da fasttagaren ror
vid ndgon berattar hen alltid vilken segergest
som ska goras. Radddningen sker pa samma satt
som i forsta leken.

Det I6nar sig for ledaren att ocksa instruera
barnen vad de ska géra om fasttagaren glém-
mer bort att saga vilken segergest som ska
goras:

"Gor alltid Blixten om fasttagaren glémmer bort
att beratta vad ni ska géra’.
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Uppvarmning med Mikko Murinas lag

Vi ror oss pa olika satt genom att leva oss in i bokens karaktarer.

Ledaren

ber barnen att stalla sig pa en rad vid
ena sidan av omrdadet och vdnda sig mot
omrddets andra sida. Malsattningen ar
att rora sig fran ena sidan av omradet
till den andra. Se till att alla har tillrack-
ligt med utrymme att réra sig pa.

berattar for barnen om de kommer att
fa en ny instruktion alltid dd de kommer
till andra sidan eller om de ska gora
samma rorelse langre.

Vi ror oss

som Mikko Murina: "Hur ror sig en stor
bjorn?”

som Sini Valas: "Hur ror fiskarna sig?”

som Siili Piikikas: "Hur ror igelkotten
sig? | boken var den en kvick dribblare
med bollen.

e som Matti Majava: "Hur tycker ni att
bavern ror sig? Kommer ni ihag - den
hade en svans som den serverade
fina passningar med till de andra
spelarna’”

e som Manu Mayra: "Kommer ni ihdg
hurdan malvakt gravlingen var i
boken? Den nappade at sig alla bollar
- oavsett fran vilket hall de kom.”

e som uttrarna: "Kommer ni ihdg hur
vannerna beundrade uttrarnas
fardigheter da de kom till planen? De
hade fotbollsskor och allt. Hur tyck-
er ni att skickliga spelare ror sig pa
planen?”

| denna dvning finns inget ratt eller fel
satt att rora sig. Man kan ocksa anvan-
da bokens bilder for att hitta idéer for
rorelsesatten. Det viktigaste ar att lata
barnens (och ledarens) fantasi fléda.
Barnens rorelsefardigheter utvecklas via
mangsidiga motionserfarenheter - nu ar
det alltsa tid att modigt testa alla slags
rorelsesatt.
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Matti Majavas malvaktsévningar: skickliga hdander!

Vi lar oss viktiga fardigheter for malvakten: kasta och fanga bollen samt uppfattningsfardigheter.

Vi fortsatter rora oss fran ena sidan av omrdadet till den andra. Ledaren berattar hur ldange man ska
gora rorelsen. Ska man vanta pa ny instruktion alltid d@ man kommer till féljande sida eller rér man sig
forst fram och tillbaka pa omradet? Anvands visselpipa som signal fér nar man ska borja och sluta?

Alla har egen boll.

ledaren visar hur man féngar

Ledaren visar exempel pa varje rérelse for gruppen. 1 bollen mellan bréstet och under
1. Jogga framadt och kasta bollen hogt upp i luften. Fanga bollen armarnan
efter en studs. Fortsatt jogga och kasta igen. Kom ihag att
byta hand vid varje kast.". K
2. ;’Jog_gfa frama"t och kasta bollen hégt upp i luften. Fanga bol- - 1. "Rulla bollen mot parets
€n 1 famnen. mal. Malet godkdnns om
3. "Jogga framat och kasta bollen hogt upp i luften. Férsok bollen gar in mellan stol-
fanga bollen mellan handflatorna.” parna. Parets malsattning
4. "Jogga framadt och kasta bollen hogt upp i luften. Forsok ar att radda malet genom
fanga bollen sa att du tar ett kndlyftshopp i luften just innan att fanga bollen innan den
du tar fast bollen. Du fangar alltsa bollen i luften.” rullarin i eget mal. Rollerna

byts alltid efter varje for-

Ovningsvariant sok. Man bérjar alltid rulla

e Vistaller oss parvis mot varandra. Avstandet kan till en bor- bollen fran eget mal mellan
janvara ca 2 - 4 meter. Det I6nar sig att valja avstandet sa malstolparna.”
att det lampar sig for barnens fardigheter och uppgiften. 2. "Som féljande forsoker vi

studsa bollen i mal. Bollen

Ledaren 3 -
) ' ' maste alltsa traffa marken
» berattalla staller sig med ansiktet mot kompisen tminstone en gang fore
« instruerar alla att gora ett mal at sig sjalv genom att rita kompisens mal.”
linjer pa marken eller genom att lagga koner pa sidorna. 3. "Forsok fa bollen i mal
Lamplig bredd for malet ar till en bérjan ca 2 meter. Genom genom att kasta den. Nu
att 6ka bredden blir 6vningen svarare. maste malvakten alltsa
« Setill att alla far lyckas, bde med att gora mal och gora fanga bollen i luften.”
raddningar

e visa en ratt slags raddning (man tar fast bollen med bagge
hdnderna, fingrarna bakom bollen, gér en triangel av fing-
rarna)

« berdtta att bada turvis far vara malvakt och malgérare i
denna lek

| \’Kk
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Mikko Murinas nickar

Vitranar pa grunderna i huvudspel och vi lever oss in i bokens bilder.

Ledaren o malsattningen ar att barnen ska veta mot

anvander mjuka bollar i denna 6vning om
sadana finns tillgangliga

berattar for barnen att nu ska vi trdna pa
att nicka bollen pa samma satt som Mikko
Murina

ovningen startar och avslutas med vissel-
signal

ovningen kan antingen goras sa att man
ror sig fran ena sidan till den andra av om-
radet eller sa att man star pa stallet (alla
har eget utrymme)

vilken del av huvudet som bollen ska traf-
fa (pannan) och de far prova pa att nicka
med hjalp av nagra latta dvningar

visa exempel pa hur detta ska utféras inn-
an barnen bérjar testa évningen sjalva

"Placera bollen pa pannan och forsok att
balansera den dar sd lange som mojligt.”

. "Forsok att studsa bollen pa samma punkt.

Far du tva studsar?”

. "Hall bollen med b&da handerna framfor

pannan. Nicka bort bollen fran handerna
med pannan. Kom ihdg att hdlla 6gonen
oppna och munnen stangd. Himta bollen
och forsok igen”
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Uttrarnas bolltricks

Vi tranar bollkontroll med olika kroppsdelar.

Ledaren
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e berattar att alla tar eget utrymme och boll

e berattar att man barjar och slutar vid vis-
selsignal

Balansera med bollen
e "Som féljande testar vi uttrarnas bolltricks.”

e Balansera med bollen pa huvudet: "Placera
bollen pa huvudet, ta bort handerna fran
bollen och forsék balansera den pa ditt
huvud sa lange som majligt”

» Balansera med bollen i nacken: "Béj dig
framat och placera bollen pa nacken och
ovre ryggen. Ta bort handerna fran bollen.
Hur lange kan du balansera bollen?”

» Saxning med bollen mellan fétterna: "Sitt
ner. Lagg bollen mellan vristerna och fot-
terna. Gor en pendel d.v.s. flytta fotterna
upp och ner”

Jonglera med bollen

Om det ar svart for gruppen att jonglera med
bollen I6nar det sig att instruera dem sahar:
"Bollen far studsa pa marken mellan studsarna.”

» Jonglera med handflatan: "Testa och se hur
manga studsar du far med handflatan. Testa
ocksa med andra handen. Med vilken hand
var det lattare?”

« Jonglera med armbagen: "Har du ndgonsin
studsat bollen med armbagen? Nu ar det
ett bra tillfalle att testa!”

e Jonglera med 6éverarmen: "Testa och se hur
manga studsar du far med axeln/6verar-
men?”

e Jonglera med huvudet: "Testa och se hur
manga studsar du far pa huvudet?”

» Jonglera med laren: "Testa som féljande
att studsa bollen pa laret. Testa med bagge
benen och genom att turvis byta ben”

e Jonglera med fotterna: "Till slut studsar vi
bollen med fétterna. Lyckas det?”

Ledaren kan visa bilden pa sid 3 fér barnen innan man boérjar pa (uttrarnas bolltricks).

Hur gick det for dig?

Efter jongleringsovningen kan ledar-

en fraga av barnen hur det gick. T.ex.

sahar:

e "Hoppa jamfotahopp som uttrar-
na, om du fick ett eller flera””

e "Hoppa hukhopp som igelkotten,
om du fick mera an tre studsar.”

e "Ropa JIPPIlll som en bjérn om
du fick mera an fem studsar.”

Obs! Malsattningen ar att alla kan
svara "ja” pa atminstone forsta fra-
gan. Det I6nar sig alltsa for ledaren
att alltid borja fran en lyckad presta-
tion/studs.
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Uttrarnas passningsskola

Ovningen gors parvis. Varje par behéver en boll. Ledaren kan lata
barnen sjdlva valja par eller utse dem sjalv.

Ledaren visar och forklarar alla rorelser innan barnen far prova pa.

Mika Vayrynens passmomgsvideo

Ledaren
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« "Stdll dig mot ditt par. Den som har boll
passar till paret. Stodfoten placeras bred-
vid bollen sa att tarna pekar mot det hall
dit man vill sparka. Det vill sdga mot paret.
Sparken gors med insidan av foten. Paret
stannar bollen framfor sig med fotsulan.
Efter detta ar det dennes tur att sparka
bollen. Ovningen bérjar och slutar med
visselsignal.”

e "Samma 6vning, men den har gangen stan-
nar man inte bollen. Paret sparkar bollen
tillbaka direkt pa pass. Visselsignalen fung-
erar igen som tecken pa att dvningen borjar
och slutar”
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https://www.youtube.com/watch?v=vhvD8o2vDdA

Uttrarna mot Murinas lag 9

Vi spelar fotboll med sma lag (t.ex. 4x4-lag som i boken).

Ledaren e ispelet far man inte tackla, satta
9000000000000 00000000000000000000000000CCIOIIOGIOIOIOOIOGOIOIOIOIEOIEOETS krokben’ knuffas, kom 6Verens Om
spelreglerna och vad som hander om

o garigenom spelomradets granser tillsam- nagon bryter reglerna, t.ex. bollen till
mans med barnen motstandaren och spelet fortsatter

« tillrackligt stora mal sa att det kommer mal o litet spelomrdde - ménga beréringar,
och lyckade prestationer alla kan delta i spelet

* valjerlag Till en bérjan kan man diskutera sjyst spel

 ispelet kan det finnas mélvakter som far tillsammans med spelarna.
ta bollen med hénderna framfor eget mal, «  Vad arsjyst spel?
bérja utan malvakter med spel 4v4

. . . e Hurdan ar en sjyst spelare?
e spelet bérjar och slutar med visselsignal

o Allafar spela och delta

» Heja pa kompisen ocksa pa planen och
efter spelet
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Vi tdnker pa och minns bokens segergester igen.
Samtidigt trdnar vi pa att oka rérelse fran langsam till snabb.

« berigen alla att stélla sig pa sidan av omra-
det

« garigenom foljande segergester: Vilkuti vil-
kuti, hyppiva heinasirkka (vi studsar framat
utan boll som hoppande grashoppor), Kei-
sari Franz (kejsare Franz) och Albatrossin
liito (Albatrossens glidning)

« "Vidvisselsignal joggar alla lugnt ivag. Nar
jag ropar namnet pa segergesten, dkar du
pa farten sa mycket du kan och gor dérefter
segergesten. Kom ihdg att férsoka fa upp
en riktigt hard fart innan du gor segerges-
ten - precis som om du hade gjort ditt livs
mal och du firar det tillsammans med en
stor publik. Stanna nar du kommer 6ver till
andra sidan av omradet”
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Vilka ar dina styrkor?

Vi pratar med barnen om deras egna styrkor. Malsattningen dr att alla efter lektionen kan ndmna dtmins-
tone en egen styrka.

Visitter i ring och diskuterar tillsammans med barnen om Sini Valas férsta gyllene guldfiskregel.

Obs! Ibland behover barnen stod fran vuxna
for att hitta sina styrkor. Det &r bra om
ledaren under lektionen funderar ut atmins-
tone en sak att beromma for i detta skede
till varje deltagare.

Ledaren
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e Dberattbarnen samlasien ring

e Kommer ni ihag nar Sini Valas uppmana-
de alla spelare att vanda sin egen svag- Tex.
het till styrka?” o « nar Maija har berattat om sin egen styr-
o "Kommer ni ihag vad Piikikas var bra ka: "Fint vald styrka Maija. Jag tycker
pa?” (k\{_lck"dzlbbl_are.) i att din styrka ocksa kunde vara I6pning.
o "Och Mayra?” (skickliga hénder -> Med hjalp av traning kan du bli riktigt

malvakt) o kvick - precis som Piikikas”.

o "Vem minns vad Sini Valas trodde att
Mikko Murina skulle lyckas med?” e nar Tapani har berattat om sin egen
(gora mal) styrka: "Bra Tapani, det &r en stralande

styrka. Du ar ocksa riktigt ivrig pa att

« ’Nukan ni alla fundera vad ni sjalva ar tricksa med bollen s3 dina fardigheter

bra pa och beratta det for oss andra. Vad
kunde vara just din styrka i fotboll eller
gymnastik?”

utvecklas sakert snabbt. Det viktigaste
ar att man orkar upprepa tricken till-
rackligt mycket.”
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Viavslutar lektionen med en lyckad prestation.

Om det i utrymmet inte finns nagot riktigt mal kan man komma dverens om var det finns ett fantasimal.
Ledaren kan ocksa vdlja om man gér mal med riktig boll eller fantasiboll. Obs! Med fantasiboll lyckas
man garanterat.

Barnen star antingen vid sidan av omradet eller i ring. Ledaren skickar ivag ett barn i taget for att gora
mal och hejar pa dem tillsammans med de andra barnen. Malsattningen &r att hoja stdmningen till taket!

Ledaren

e berbarnen att std i ring eller vid sidan av
omradet

e "Viavslutar lektionen sa att var och en
turvis gar och gor sitt livs mal. Genast efter
malet maste man gora en segergest. Som
segergest kan du valja nagon av dem som vi
redan testat pa idag eller sa hittar du pa en
egen. Alla andra hurrar och klappar.”

» "Den forsta som gar och gor mal ar Maija.
Och vi andra bérjar genast att heja pa...
Lycka till Maija! JEEE!!!”

Till slut bildar man en ring och avslutar traning-
en med ett gemensamt hejarop, barnen kan be-
stdmma vad som ropas. Du kan ocksa vélja ett
tema fran boken, vi ropar som "Mikko Murina”
eller "Matti Majava” "Ett sjyst spel spelade vi,
laste och rorde pa oss gjorde vi”
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