Hopp hopp tv

Bakgrund till tv-serien Hopp hopp tv

Hur far man bra kondition? Hur blir man stark? Varfor &r det viktigt att vila ndr man tranar? Och vil-
ken mat ska man &ta? Det &r nagra av frdgorna som besvaras i Hopp hopp tv.

Hopp hopp tv ar den del i UR: s stora satsning pa temat hélsa under 2008 som riktar sig direkt till
barnen. Malgruppen &r elever i ar 0-3 och serien bestar av tio program a 10 minuter. Vi vill att pro-
grammen ska fungera som en inspiration for eleverna och ett diskussionsunderlag f6r pedagogen i
klassrummet.

Eftersom fysisk aktivitet ar en av grundpelarna fér att ma bra har vi valt att ha rérelse som utgangs-
punkt i alla tio program. Fysisk aktivitet skyddar mot ohélsa pa manga plan; hjart- och kérlsjukdomar
minskar, skelettet blir starkare, koncentrations- och inlarningsférmagan 6kar och balans- och koor-
dinationsférmaga forbéattras. Fysisk aktivitet har ocksa en positiv inverkan pa den psykiska hélsan,
bara for att ndmna nagra aspekter.

Barn i lagstadiedldern ar rérliga av sig sjélva. De springer hellre &n att gar. De leker aktiva lekar och
hoppar och skuttar utan att tédnka pa det. Vi som gjort Hopp hopp tv har velat lyfta fram det lustfyll-
da och roliga i att réra sig och idrotta. Programmen utgar fran att det ar kul att réra sig, att man mar
bra av det och att det finns nagot for alla. Pekpinnar och méasten kring fysisk aktivitet lamnar vi at
sidan. Programmen &r tankta att inspirera eleverna och vacka deras lust och nyfikenhet. | program-
men presenteras barn och unga som héller p4 med en rad olika sporter; fran boxning, klattring och
curling till simhopp, akrobatik och yoga. Férutom barnen méter vi dessutom vuxna elitidrottare och
andra som &r experter pa rorelse och hélsa. Heidi Andersson, flerfaldig vérldsméstare i armbrytning
medverkar | programmet om styrka. Fotbollslandslagets kock Mats Brostrom méter vi i programmet
om mat och i programmet om mod berattar downhillcyklisten Lina Skoglund om hur hon 6vervinner
sin radsla att kasta sig utfér en ny brant. Temana i de tio programmen knyter an till vad som anges i
Skolverkets kursplan for &mnet Idrott och hélsa. Tanken &r att tv serien ska kunna anvandas i den
teoretiska delen av den undervisningen. Men programmen kan sakert anvandas i andra samman-
hang ocksa t ex i undervisningen om kroppen.

Pa foljande sidor far du en kort beskrivning av programmens innehall samt tips och idéer kring hur
de kan anvéndas.

Handledning till Hopp hopp tv 1



Hopp hopp tv

Kondition

AV-nr: 100845 tv 01

Innehall

Elias Blomqvist ar 8 ar och tranar boxning i Hollviken BK. | forsta avsnittet av Hopp hopp tv forklarar
han varfor kondition ar sa viktigt nar man boxas. Vi méter ocksa Nazanin Vaseghpanah fran Ham-
marbys damlag som delar med sig av sina tips hur hon tranar for att orka spela pa topp under en
90 minuters fotbollsmatch.

Hopp hopp tv:s tvillingsystrar Jonna och Lisen tranar sin kondition infor skoljoggen!

Samtala med eleverna om

Vad ar kondition?
Varfor behdver man bra kondition?
Vad skulle du vilja veta mer om?

Inventera elevernas vardag!

Nar behdver du bra kondition?

Vad gor du idag som forbattrar din kondition:
| skolan?

Pa fritiden?

Skulle du kunna gora nagon liten dndring i dina vanor for att férbattra din kondition:
| skolan?
P& fritiden?

Kondition pa rasten

Malet med denna 6vning ar att eleverna pa ett lekfullt sétt hittar vningar som férbéttrar konditionen
i vardagen, pa rasten.

Lat eleverna i grupper om fyra klura ut en 6vning pa skolgarden som férbéttrar konditionen, kanske
ar det att leka kull pa alla fyra eller att ga runt hela fotbollsplanen med jattebdjda knan? Eleverna
testar vningen sjilva och presenterar den sedan fér klassen. Ovningarna kan bli numrerade statio-
ner som man sedan valjer med ett tdrningsslag?
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Hopp hopp tv

Kroppskontroll

AV-nr: 100845 tv 02

Innehall

Hopp hopp tv foljer med Josefin Herstedt och Rakel Wennemo pa klatterkurs. For att bli en bra
klattrare kravs balans och kroppskontroll. Det tréanar tjejerna bland annat genom att klattra med f6r-
bundna 6gon. Vi méter ocksd Oskar Pitré som &r danslérare och tévlar i hiphopdansen locking. Han
ger sina tips hur man kan 6va upp kroppskontrollen ndr man dansar. Hopp hopp tv:s tvillingsystrar
Jonna och Lisen gor balansévningar pa studsmatta.

Samtala med eleverna om

Vad &r kroppskontroll?
Varfor behéver man bra kroppskontroll?
Vad skulle du vilja veta mer om?

Inventera elevernas vardag!

Néar behdver du bra kroppskontroll?

Vad gor du idag som forbattrar din kroppskontroll:
| skolan?

Pa fritiden?

Skulle du kunna gora nagon liten dndring i dina vanor for att férbattra din kroppskontroll?
| skolan?
P& fritiden?

Kroppskontroll pa rasten

Malet med denna 6vning ar att eleverna pa ett lekfullt sétt hitta dvningar som forbattrar kroppskon-
trollen i vardagen, pa rasten.

Lat eleverna i grupper om fyra klura ut en 6vning ute pa skolgarden som forbattrar kroppskontrollen,
kanske &r det att std pa ett ben med mdssan nerdragen fér 6gonen, en ruta dar man maste ga i
slow motion eller balansgéng pa ett hopprep? Eleverna testar vningen sjélva och presenterar den
sedan for klassen. Ovningarna kan bli numrerade stationer som man sedan viljer med ett tirnings-
slag? Ledord: dans, balans, slow motion...
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Hopp hopp tv

Styrka

AV-nr: 100845 tv 03

Innehall

— Det ar speciellt viktigt att vara stark i nacken nér man brottas, sdger Samuel Myhrer. | detta pro-
gram handlar det om styrka och vi féljer med 11-ariga Samuel pa brottningstraning. Vi traffar ocksa
Heidi Andersson fran Ensamheten, flerfaldig varldsméstare i armbrytning. Hur Heidi tranar for att bl
en av varldens starkaste far vi ocksa veta i programmet. Hopp hopp tv:s tvillingsystrar Jonna och
Lisen trénar styrketréning med sig sjalva som tyngder.

Samtala med eleverna om

Vad ar styrka?
Varfor behdver man vara stark?
Vad skulle du vilja veta mer om ...

Inventera elevernas vardag!

Nar behover du vara stark?

Vad gor du idag som forbattrar din styrka?
| skolan?

Pa fritiden?

Skulle du kunna gora nagon liten dndring i dina vanor for att forbéttra din styrka:
| skolan?
P& fritiden?

Styrketréning pa rasten

Malet med denna 6vning ar att eleverna pa ett lekfullt sdtt hitta dvningar som forbattrar styrkan i
vardagen, pa rasten.

Lat eleverna i grupper om fyra klura ut en 6vning ute pa skolgarden som forbattrar styrkan, kanske
ar det att ga skottkérra eller g armgang i klatterstallningen? Eleverna testar 6vningen sjélva och
presenterar den sedan for klassen. Sétt ihop 6vningarna till en rolig styrketrédningsbana. Ledord:
armgang, skottkérra, repklattring ...

Handledning till Hopp hopp tv 4



Hopp hopp tv

Mat

AV-nr: 100845 tv 04

Innehall

Ett bra mellis innan trédningen &r ett maste fér 10-ariga Henrik Jorlestam som tréanar hockey fyra
ganger i veckan. Vi méter honom i Hopp hopp tv som handlar om mat och vad man behdver ata foér
att orka trana. | programmet medverkar ocksa Mats Brostrom som &r kock at herrlandslaget i fot-
boll. Han vet vad spelarna behéver ata f6r att géra sitt basta pa plan. Hopp hopp tv:s tvillingsystrar
Jonna och Lisen kollar in kostcirkeln.

Samtala med eleverna om

Varfor behéver man ata?
Vad och hur ofta ska man ata?
Vad skulle du vilja veta mer om?

Inventera elevernas vardag!

Hur ater du idag?
| skolan?
Pa fritiden?

Skulle du kunna gora nagon liten dndring i dina matvanor for att orka mera?
| skolan?
Pa fritiden?

Receptbok

| programmet pratar kocken om vikten av att variera kosten. Lat eleverna inspirera varandra genom
att var och en lamnar in ett recept pa sitt favoritmellis som gor att de orkar lite mer. Beroende pa
elevernas skrivutveckling kan denna uppgift 16sas i skrift eller bild.
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@ Hopp hopp tv

AV-nr: 100845 tv 05

Laganda

Innehall

Hopp hopp tv foljer med till curlinghallen och tréffar Lovisa Nordstrom och hennes lagkompis Brigit-
te Rwabuhungu och far reda pa hur de gor for att fa en god stdmning i laget. Vi moéter ocksa Tomas
Akerberg som spelar i landslaget i rullstolsbasket. Han delar med sig av sin erfarenhet av hur man
far till en bra laganda. Hopp hopp tv:s tvillingsystrar Jonna och Lisen peppar varandra med heja-
ramsor.

Samtala med eleverna om

Vad ar laganda?
Hur kan man skapa laganda?
Vad skulle du vilja veta mer om?

Inventera elevernas vardag!

Hur manga grupper/lag &r du med i?

Vad gor du idag som forbattrar din grupp/ditt lags laganda®?
| skolan?

Pa fritiden?

Skulle du kunna gora nagon liten andring for att férbéattra din laganda:
| skolan?
P& fritiden?

Att 6va sig att peppa

Lat eleverna gora nagon av konditions/kroppskontrolls/styrkedvningarna i grupper om 4.
En elev utfér 6vningen medan de andra peppar. Det &r bara tillatet med positiv peppning.
Diskutera efterat:

Hur kéndes det att f& peppning?

Hur kéndes det att peppa?

Finns det bra och dalig peppning?
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Hopp hopp tv

Koncentration
AV-nr: 100845 tv 06

Innehall

Nar Mira och hennes akrobatkompis Esmeralda Nikolajeff fran Ung Cirkor gor sitt trapetsnummer
fyra meter upp i luften méste koncentrationen maste vara total. Hopp hopp tv tréffar tjejerna néar de
laddar infér en forestalining. | programmet méter vi ocksa Josefine Jalmestal som spelar goalball i
landslaget. Goalball ar en sport som inte tillater en sekunds okoncentration. Hopp hopp tv:s tvil-
lingsystrar Lisen och Jonna utmanar varandras koncentrationsférmaga!

Samtala med eleverna om

Vad &r koncentration?
Varfor behéver man bra koncentration?
Vad skulle du vilja veta mer om?

Inventera din vardag!

Vad gor du idag som kraver god koncentration?
Nér ar det latt att koncentrera sig:

| skolan?

Pa fritiden?

Nar ar det svart att koncentrera sig?
| skolan?
Pa fritiden?

4-hornévning

| en 4-h6rndvning far eleverna ta stéllning i valet mellan fyra alternativ. De lar sig att sté f6r sina be-
slut och far mdjlighet att diskutera sitt val med dem som tycker olika. | bérjan kan det vara lampligt
att det 4:e alternativet &r "eget forslag” eller "vet inte” och alternativen bdr inte vara for lika var-
andra. Malet med denna 6vning ar att synliggdra vi har olika syn pa vad som kréver koncentration.

Vilken av féljande skolsituationer kréver mest koncentration?
1. Lé&sa
2. Skriva
3. Rakna
4. Eget val

Nar jag laser vill jag:
1. Sitta for mig sjélv i ett tyst rum
2. Sitta fér mig sjalv med musik i bakgrunden.
3. Sittai en grupp med andra.
4. Egetval

Diskutera elevernas olika stéllningstaganden. Det ar viktigt att eleverna kanner att det inte finns na-
got ratt svar.

Forberedelser:

Skriv 1-4 pa A4-papper och numrera fyra horn i klassrummet eller annan plats.
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Hopp hopp tv

Kanslor

AV-nr: 100845 tv 07

Innehall

Vi méter 10 ariga Moa Lindholm som gar pa ridskola och alskar hastar. Speciellt gillar hon Poker,
en ponny som alltid kan fa henne pa gott humér om hon &r ledsen. Hopp hopp tv traffar ocksa Klara
Svensson, en av Sveriges basta boxare. | programmet berattar Klara hur boxning kan vara ett satt
att lara sig kontrollera sina kanslor. Hopp hopp tv:s tvillingsystrar Lisen och Jonna skjuter mal pa
varandra, nagot som gér dem bade riktigt glada och riktigt sura!

Samtala med eleverna om

Vilka kénslor kan man koppla till att géra nagot aktivt?
Kan man bli glad av att réra pa sig?
Kan man bli arg av att réra pa sig?

Inventera elevernas vardag!

Hur manga olika kénslor har du ként fran det du vaknar och fram till att du kommit fram till skolan?

Skulle du kunna géra nagon liten dndring i dina vanor for att kdnna gléadje oftare:
| skolan?
Pa fritiden?

4-ho6rnévning

| en 4-h6rndvning far eleverna ta stéllning i valet mellan fyra alternativ. De lar sig att sta f6ér sina be-
slut och far mgjlighet att diskutera sitt val med dem som tycker olika. | bérjan kan det vara lampligt
att det 4:e alternativet &r "eget férslag” eller "vet inte” och alternativen bér inte vara for lika var-
andra.

Malet med denna 6vning ar att synliggdra vi har olika kénslor infor olika situationer.

Var blir du argast?
1. Hemma
2. Under en lektion i skolan
3. Parasten
4. Egetval

Diskutera elevernas olika stéllningstaganden. Det ar viktigt att eleverna kanner att det inte finns na-
got ratt svar.

Forberedelser
Skriv 1-4 pa A4-papper och numrera fyra horn i klassrummet eller annan plats.
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Hopp hopp tv

Vila

AV-nr: 100845 tv 08

Innehall

Hopp hopp tv traffar Elias Cederstrom och hans kompis Marcus Guthner som har trdnat yoga en
gang i veckan i flera ar. | programmet méter vi ocksa Oskar Skatt som &r naprapat bl a for AlK:s A-
lag i fotboll. Han berattar varfor vila ar lika viktigt som att dta och tréna nar man héller pa med idrott.
Hopp hopp tv:s tvillingsystrar Lisen och Jonna gor en egen relaxhdrnal

Samtala med eleverna om

Varfor &r det viktigt att kunna slappna av och vila?
Vad hander i kroppen néar man vilar?

Vad &r massage?

Vad vill du veta mer om?

Inventera elevernas vardag!

Vilar du nagot idag:
| skolan?
Pa fritiden?

Skulle du kunna gora nagon liten dndring i dina vanor for att vila battre?
| skolan?
Pa fritiden?

Kort avslappningsovning

Instruera eleverna att lagga sig bekvdmt pa rygg péa golvet. Underlaget kan vara en filt, mjuk matta
eller bara golvet. Tala tyst och lugnt fér att f& dem att komma ner i varv. Satt gérna pa lugn musik i
bakgrunden det gér det svarare for ljud frdn 6vriga skolan letar sig in och stor.
Steg for steg:

e Ta nagra djupa andetag genom nisan (férkylda andas genom munnen).

e Hall andan och spann hela kroppen fran topp till ta.

e Fortsitt hall andan och spanningen i kroppen tills jag sager till (10 sek)

e Slapp ut luften snabbt och slappna samtidigt av i hela kroppen. Handflatorna kan vara vanda

uppat eller nerat och fétterna kan gérna falla lite at sidan.

e Lat andningen som nu kan vara lite anstrangd aterga till det normala.

Upprepa denna &vning ett par ganger och |at eleverna sedan ligga nadgon minut.

Las om massage!

Beror mig! Massage f6r sma och stora barn av Lena Jelvéus
Utbildningsradions férlag 1998, ISBN: 91-26-98800-3
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Hopp hopp tv

Somn

AV-nr: 100845 tv 09

Innehall

Vi féljer med Linn Nyman, 7 ar och Vilma Hultman, 8 ar pa gymnastiklager med 6vernattning. Det &r
forsta gadngen de aker pa lager och sover borta och det ar spannande nér det blir natt! Vi méter
ocksa sémnforskaren Arne Lowden pa Karolinska Institutet som forklarar varfér man maste sova
och vad som hénder i kroppen pa natten. Hopp hopp tv:s tvillingsystrar Jonna och Lisen sover.

Samtala med eleverna om

Varfér maste man sova®?

Vad hénder i kroppen ndar man sover?
Hur skall man gora for att sova gott?
Vad skulle du vilja veta mer om ...

Inventera elevernas vardag!
Vad gor du idag for att sova bra?
Skulle du kunna gora nagon liten dndring i dina vanor for att sova battre?

Dromdagbok

Malet med denna &vning ar att eleverna pa ett lekfullt sétt blir medvetna om sina drémmar..
Ge eleverna i uppgift att varje dag i en veckas tid rita eller mala en drom de hade under natten. De
som inte minns just den natten kan rita en annan drém de minns.
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Hopp hopp tv

Mod

AV-nr: 100845 tv 10

Innehall

Vi méter och David och Emrik Paulsson Hedman som beréattar om att vdga och kénslan att vervin-
na sin rédsla nar de trédnar simhopp. Vi moéter ocksa Lina Skoglund, en av Sveriges basta downhill
cyklister. Hon beréttar hur hon évervinner sin radsla att kasta sig ut for en ny brant. Hopp hopp tv:s
tvillingsystrar Jonna och Lisen trénar pa att nicka en fotboll, ndgot som ocksa kraver mod.

Samtala med eleverna om

Vad ar mod?

Hur gér man f6r att vaga préva ndgot som man &r radd for?
Hur kénns det nér man klarat en utmaning?

Vad skulle du vilja veta mer om?

Inventera din vardag!

Vad gor du idag som kraver mod:
| skolan?
Pa fritiden?

Har du ndgon gang 6vervunnit rédsla och vagat:
| skolan?
Pa fritiden?

4-hornovning

| en 4-h6rndvning far eleverna ta stéllning i valet mellan fyra alternativ. De lar sig att sté for sina be-
slut och far mdjlighet att diskutera sitt val med dem som tycker olika. | bérjan kan det vara lampligt
att det 4:e alternativet &r "eget forslag” eller "vet inte” och alternativen bdr inte vara for lika var-
andra.

Malet med denna 6vning ar att synliggdra vi har olika syn pa vad som kréver mod.

Vilken av féljande kraver mest mod?
1. Halla i en spindel
2. Prata infor klassen
3. Sova 6ver hos en kompis
4. Eget val

Diskutera elevernas olika stéllningstaganden.

Det &r viktigt att eleverna kénner att det inte finns ndgot ratt svar.
Forberedelser:

Skriv 1-4 pa A4-papper och numrera fyra horn i klassrummet eller annan plats.
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