JAGARMARCH

Det har ar en lek. Passar bra till forflyttning.

Syfte

Nar man behoéver férflytta gruppen till t. ex en start en bit bort vill en del
ungdomar springa snabbt och andra helst promenera. Fér att halla ihop gruppen
ar jdgarmarsch en bra |6sning.

Plats

| forsta hand utomhus, men gar dven bra att genomféra i en idrottshall. Om man
transporterar sig l&ngs en stig &r det viktigt att tdnka pa att den &r sa pass bred
att det gar att springa om varandra.

Utrustning
Ingen utrustning behovs.

Forberedelser
Inga forberedelser

Genomfdrande
Stall upp deltagarna pa ett led med nagon meters avstand.

Ledaren tar taten och springer i lugnt tempo med ledet efter sig. Nar gruppen
kommit i rbrelse ropar ledaren "nasta”.

D& springer den som ligger sist i ledet férbi alla och l&gger sig forst. Ledaren
ropar aterigen “nasta” och den som nu ligger sist springer da férbi évriga osv.

Ovningen kan varieras till exempel s& att ndsta I®dpare inte vantar tills den férre
|6paren ar framme, utan fyller pa efterhand. D& blir tempot hégre. Det gar ocksa
att variera genom att springa slalom mellan de som ar framfér (viktigt att alla
haller lagom avstadnd). Ar man manga och det finns gott om plats kan man
springa i tva led intill varandra. Sista paret springer da om leden pa var sin sida
och bildar pa nytt par ndr de kommer fram till taten.

Tank pa att halla nere farten pa ledet, annars blir det |&tt for jobbigt att springa
om. Ett satt att ha battre koll pa farten &r att ledaren springer férst hela tiden
och faller inte tillbaka i ledet. Deltagarna springer da inte om ledaren utan lagger
sig bakom efter att ha sprungit férbi dvriga.
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