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"Kamratbanan” bestar av 10 olika uppgifter som grupper pa 5-8
deltagare ska férsoka I8sa tillsammans i en gymnastiksal.
Grupperna tavlar inte mot varandra utan malet &r enbart att ha
klarat alla banans olika uppgifter. De olika évningarna bygger pa
att alla ska vara aktiva och med hjalp av fantasi och kreativitet
hitta de basta I6sningarna pa de olika problemen.
"Kamratbanan” &r gjord fér barn i aldern 10-16 ar men kan
sakert med sma justeringar ocksad passa bade yngre och ldre.
"Kamratbanan” passar bra som en aktivitet pa idrottstimmar,
friluftsdagar, temadagar och/eller fér grupper och klasser som
behdver lara sig samarbeta battre.

Gruppledaren, som bér vara ndgon vuxen som barnen kénner,
har en viktig uppgift. Till sin hjalp har gruppledarna en
handledning och ett protokoll.

Sist i detta hafte finns ett diplom som kan delas ut till deltagarna
efter att de klarat “"Kamratbanan”.

Syftet med "Kamratbanan” ar att:

* Ha roligt tillsammans
* F@ grupper att samarbeta och fungera béttre tillsammans
* Lara sig ta tillvara gruppens mdjligheter pa basta satt

Lycka till!
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Handledning till gruppledare:

1. Gruppens storlek bér vara 5-8 deltagare. Vid nagon 6vning
maste man vara jamna par. Om det behdvs gar grupp-
ledaren in som extra deltagare.

2. Gruppen behdver inte gora uppgifterna i ordning utan kan
ga till de olika stationerna efterhand som de blir lediga.

3. Beskriv varje uppgift noga innan gruppen boérjar. Efter
ledarens beskrivning ska gruppen dgna en liten stund at
planering innan de satter igang.

4. Varje uppgift tar ca. 10 minuter att genomfdéra.

5. Ledaren observerar hur gruppen jobbar och uppmuntrar till
samarbetslésningar.

6. Efter varje klarad uppgift samlas gruppen och ledaren kan
stilla korta fragor som t.ex.
Var det en kul uppgift?
Hjalpte alla till?
Kunde ni gjort pa ndgot annat satt?
Vem kom pa hur ni skulle géra?
Uppmuntrade ni varandra?

7. Ge gruppen ett litet muntligt omdéme nar alla uppgifterna
ar klarade. Omdomet kan beskriva gruppens samarbets-
fdrmaga, stdmningen i gruppen mm.

8. Pa protokollet kan gruppledaren markera vilka uppgifter
som gruppen klarat och géra korta kommentarer till
gruppens arbete.
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1. "Plocke pinn”

En i gruppen sldpper 10 “pinnar” pa en gang till en stor hog.
Pinnarna ska sedan plockas en i taget utan att nagon av de
andra kommer i rorelse. Man far garna hjélpas at och alla i
gruppen ska hjalpa till. Om ndgon av de andra pinnarna ror sig
maste gruppen bdrja om fran bdrjan igen.

“Pinnarna” kan géras av trdreglar med matten
5cmx5cmx200cm.
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2. "Kinesiska muren”

Alla i gruppen ska ta sig 6ver den “Kinesiska muren”. “Muren”
ar en kantstalld tjockmatta som fasts i en bom med hjalp av
hopprep.

Uppgiften ar 16st nar alla kommit dver hindret. Man far givetvis
hjalpa sina kamrater, men absolut inte springa runt "muren”.
Man kan férsvara uppgiften genom att satta en gymnastikbank
under tjockmattan sa att “muren” blir &nnu hogre.

Tjockmatta
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3. "Raketstatyn”

Har galler det att bygga en “staty” precis enligt skissen pa
nasta sida. Gruppen har klarat uppgiften nar alla hjalpt till att
bygga och nar “statyn” kan sta utan att nagon rér vid den.
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"Raketstatyn”

S& har ska “raketstatyn se ut!
Statyns olika delar bestar av ned
-ifran raknat:

Pallplint - stor kon -
badmintonbollsror - liten kon -
boll - liten kon -
badmintonbollsror - liten kon -
boll - liten kon - artpase -
innebandyboll - badmintonboll.
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Gruppens deltagare delas in i nummerordning och staller sig i
denna ordning pa bommen. Nu ska alla byta plats och
uppgiften &r 16st nar gruppen till slut star i omvand
nummerordning. Om nagon vidrér golvet maste alla bérja om
fran boérjan igen.

Som hjélp hadnger en lina, fran den ena bomstolpen till den
andra, att halla sig i.
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5. "Frisbeekast”

Ett antal rockringar (10-20 st.) ar utplacerade i salen.
Deltagarna staller sig i var sin av de forsta ringarna. Det galler
nu att kasta en frisbee fran den fdrsta ringen till en kamrat i
den andra ringen osv. Efter man har kastat gar man och stéller
sig i nasta lediga ring och véntar pa att fanga frisbeen.
Uppgiften ar l6st nar frisbeen ar kastad mellan alla ringarna
utan att ndgon har tappat den i golvet. Om frisbeen vidrort
golvet maste gruppen starta fran bdrjan igen.
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Alla i gruppen star pa ett led med fétterna sammanbundna
med kamratens foétter bakom. Knyt ihop nagra hopprep till en
stor ring och gor dglor for fétterna med jamna mellanrum.
Nu ska gruppen tillsammans férflytta sig éver ett hinder. Den
forste i ledet har ett tennisrack med en boll pa och uppgiften
ar 16st nar ledet nar malet utan att ha tappat bollen i golvet.
Om bollen tappas maste gruppen starta fran bérjan igen.
Hindret &r att g3 pa tva bankar som séatts pa var sin sida om
en plint. (Se skiss!)

6. "Tusenfotingen”
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7. "Det elektriska stangslet”

Alla i gruppen ska ta sig dver “det elektriska stangslet” utan
att vidrora det eller befinna sig under det. Gruppen far ett
enda hjalpmedel i form av en gymnastikbank av tra. Eftersom
denna inte leder strom far banken gérna sta under "stangslet”
om sa gruppen dnskar. Det gar absolut inte att luta banken
mot “stangslet” eftersom detta d& gar sénder. Om nagon
vidror “det elektriska sténgslet” och blir en “grillad korv” maste
alla bérja om fran bérjan igen.

"Det elektriska stangslet” markeras i detta fallet av en
hédhoppsribba som ligger ungefar i brosthéjd.

Hur ska man béra sig at for att fa éver alla i gruppen?
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8. "Kapten Kroks skatt”

En skatt i form av en hink (med handtag) fylld med &rtpasar
ska hamtas fran en 6 omgiven av en sjé med farliga
krokodiler.

Hinken stalls, med handtaget rakt upp, pa en pallplint och en
sjo markeras av en stor ring gjord av ihopknutna hopprep.
Gruppen far till sin hjalp en krok och tre hopprep. Givetvis far
ingen trampa i “vattnet” pa grund av krokodilfaran. Hur ska
man béra sig at for att fa tag pa skatten?
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9. "Labyrinten”

En och en av gruppens medlemmar ska ga i en labyrint
markerad med rep utan att valta de uppstallda kaglorna.
Detta ska ske med forbundna 6égon och endast med muntliga
instruktioner fran de andra i gruppen som maste befinna sig
vid labyrintens slut.

Om nagon i gruppen vélter en kdgla maste han eller hon
starta fran borjan igen.

Gruppen har klarat uppgiften nar alla har gatt igenom
labyrinten utan att vélta ndgon kagla. Istéllet for kdglor kan
man anvanda plastflaskor.

Kenth Hedevag, Kungélv 13



kI ¢ Yo Ye
g@@zm ;g@agg@

10. "Dunderknuten”

Halften s@ manga hopprep som antalet deltagare i gruppen
tvinnas ihop nagra varv till ett tjockt rep. Darefter gors tva
knutar pa den tjocka linan med en meters mellanrum. Alla
deltagarna tar nu med en hand i var sin repande och férsoker
sedan tillsammans l6sa upp knutarna med de fria handerna.
Man far absolut inte sldppa taget om repanden férrén knutarna
ar uppldsta. Om detta sker far gruppen bdrja om fran bérjan
igen.

Uppgiften ar alltsd I6st nar bada knutarna &r uppldsta utan att
nagon slappt sitt tag om repanden.
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Protokoll

P& detta protokoll kan gruppledaren markera vilka uppgifter
som gruppen klarat.

Har finns ocksa mdjlighet att skriva ned en kort kommentar till
varje uppgift. Dessa kommentarer kan sedan anvandas som
ett stdd vid en senare utvardering av gruppens arbete.

Kamratbanans 10 Klarade| Kommentar

1. "Plocke-pinn”

2. "Kinesiska muren”

3. "Raketstatyn”

4

4. "Byta plats pa bommen’

5. "Frisbeekast”

6. "Tusenfotingen”

7. "Elektriska stangslet”

8. "Kapten Kroks skatt”

9. "Labyrinten”

10. "Dunderknuten”
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