HOPPE TAU
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Fysak med hoppetau eller slengtau far bade opp pulsen, styrker
kondisjonen og forbedrer koordinasjonen.

» UTSTYR:

Hoppetau og/eller slengtau

O FYSAK

» PASSER FOR:

Alle elever pa alle trinn
MINUTTER

FYSISK AKTIVITET I SKOLEN

Malet med FYSAK er gkt fysisk aktivitet,
varig bevegelsesglede og gkt trivsel hos alle
ungdomsskoleelever. Ressursbanken er
stgttet av Sparebankstiftelsen DNB




» GJENNOMFORING

» ORGANISERING

Slengtau

Vi kan hoppe flere sammen i et stgrre slengtau -
mens vi sier ulike vers, rim eller hoppetauregler.
Vi kan hoppe pa ett og to bein, vi kan snurre, ta
i bakken, hoppe to og to, bytte partner, og mye
annet. For eksempel slik:

To barn/voksne slenger slengtauet mens en
deltaker hopper inn i tauet, de andre star i kg pa
linje bak “slengerne”.

Den enkleste hoppetauleken med slengtau er
kanskje den vi teller til ti. Alle stiller seg pa
rekke, og hopper etter tur. Fgrste mal er a lgpe
gjennom slengtauene uten & hoppe over tauet og
uten a stoppe tauet. Sa lgper man inn og hopper
én gang over tauet for sa a lgpe ut igjen, deretter
gjo¢r man to hopp, og tre hopp, osv. til ti. Sa
hopper man inn fra den andre siden, der den nye
kgen starter.

Individuelt

Elevene far hvert sitt hoppetau. Elevene varmer
opp med a hoppe dobbelthopp, dvs. to hopp for
hver gang man hopper over tauet.

Etter det kan man legge inn forskjellige gvelser:

+ Hoppetau med samlede bein. Kjgr hgyt tempo.

+ Lgp pa stedet. Lop som om du var pa joggetur
mens du svinger hoppetauet.

+ Hoppetau med ett bein.

+ Hoppetau med bakspark. Spark beina
vekselvis mot baken mellom hvert hopp.

+ Hoppetau med hgye knelgft. Lgft beina
vekselsvis, slik at laret kommer i vannrett
posisjon hver gang.

FYSAK-MATERIELL

Fysak-aktiviteter og materiell for
nedlasting pa: www.fysak.net

Foto, design og produksjon: TANKEN BAK AS



