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FORORD

Valkommen ut!

Alla marvibra av frisk luft, rérelse
och att gbra saker tillsammans.
Det behdverinte vara krangligt - en
enkel promenad eller utflykt racker
langt. Menibland kan fantasin
tryta, sarskilt med barn och knappa
tidsmarginaler.

Darfor harvi tagit fram den har
uppdragsboken, inspirerad av
Hittaut - en gratis och éppen
friskvardsaktivitet som samordnas
av Svenska Orienteringsférbundet
och arrangeras av lokala
orienteringsféreningar. | boken
finns uppdrag, lekar och aktiviteter

for stora och sma. Tavla, samarbeta
ellerbaraharoligt tillsammans. Gér
ettuppdragiveckan ellerslaupp en
sida pamafa, dven omuppdragen
ar skrivnaibokstavsordning kan de
utférasiprecis den ordning ni vill.
Huvudsaken &r att ni far nyaidéer,
manga skratt och upptéacker nya
platser pavagen.

|l uppdragslistan pa nésta sida kan
ni ocksa, om nivill, kryssa for nar
respektive uppdrag argenomfort.

Sa andasin ett djupt andetag frisk luft
ochlat dventyret bérja. Valkommen
att hitta ut!

‘/f Hamta i | LADDANED PA
\lAﬁpp)StLr(BJ » Google Play

Du hittar merinformation

om Hittaut via QR-koderna! %%




UPPDRAGSLISTA

1-2-3 gomdig!
Aktavaggen!

Baka kanelbullar 6ver 6ppeneld
Barnvs. vuxna
Blomplock
Bokstavsletarna

Bygg en historia

Bygg en koja

Bast pa test
Cirkeltraning i naturen
Cykeltur
Djurcharader
Djur-gissningslek
Frisbee
Frukostpromenad
Fargglad skattjakt
Glad pask!
Glassisnon

Gor din egen orienteringsbana
Gor enljuslykta
Jakten pa skatten
Kameraorientering
Kexstafett

Kopprace
Kottkast-duell




UPPDRAGSLISTA

Let’s simma

Limbo
Matuppdraget
Mala stenar
Mastarutmaningen
Naturbingo
Naturens doftjakt
Naturmastarnas hinderbana
Plantera

Pulka
Reflexvandring
Rita karta
Sifferjakten
Skogsbad

Skotta aten (ny) van
Skridsko-OL
Snéfemkamp
Spegelbilden
Stjarnskadning
Tidstestet

Treirad
Tripp-trapp-trull
Taltahemma

Upp o hoppa!

Ut pa tur
Vattenmani
Veckohandlingen

Vinterbingo
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VECKANS UPPDRAG:

i

Veckans uppdrag arenlek somni
kanske kannerigen. Det har passar
bra att gbra nar ni exempelvis arpa
vag att ta en Hittaut-checkpoint eller
gartill forskola eller skola.

Plats

| skogen. Garna dardet arnagot
nedsatt sikt.

Det har behover ni
Ingen utrustning behdvs

Forberedelser
Inga férberedelser behdvs

Genomforande

Deltagarna ger sigivag gaende eller
|6pande med ledaren ellernagon
annan som ar utsedd till "letare” i
spetsen. Narmankommertillen

1-2-3 GOM DIG!

lamplig plats stracker pl&tsligt
"letaren” upp handen ochropar
"1,2,396mdig” och blundari5-10
sekunder. Da ska alla andra snabbt
gdmma sig.

De som gdmmer sig maste gdmma
sig s att de helatiden serdensom
letar. Letaren stariprincip kvar pa
samma stalle och férsdker upptacka
de som gémt sig och roparnamnet
padensom hittats.

Lampligt att avbryta efter ett bestamt
antal funna, davissaibland haren
tendens att gdmma sig lite val bra.
Sedan fortsatter man att ga/springa
vidare. Den somupptacktes forst
kanutses att vara den som letar nasta
gang eller sa later man uppgiften
alterneraiturordning.
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VECKANS UPPDRAG:
AKTA VAGGEN!

Det har behover ni

e Endgonbindel
e Envagg, etttradellerenannan
stadig stdende yta

i

Hur bra ar ditt avstandssinne?

Har faren personitaget dgonbindel
och placeras cirka fem meter fran en
vagg ellertrdd med handerna bakom
ryggen. Personen ska sedan backa
salangt bak som majligt, utan attréra
vaggen! Den som kommer narmast
utan att nuddavaggenvinner.

Vem kommer allra ndrmast utan att
nudda? Testa fleraomgangar och se
vem som har bast kansla fér avstand.

Tank pa
Lat en person sta bredvid och hélla

uppsikt sa att leken kanns trygg for
alla.

Tips for extra utmaning
Prova olika startavstand eller byt till
olikaunderlag och platser.
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VECKANS UPPDRAG:
" BAKA KANELBULLAR GVER GPPEN ELD

Finns det ndgot som doftar godare Det har behover ni
annybakade kanelbullar ute Bulldeg (hemmagjord eller fardig)
naturen? Samla familjen kring elden Pinnar eller grillspett
och bakabullar éver gléden. Det En grillplats ellereld
blir bade en mysig fikastund och ett Smor att stekai
roligt aventyr. Stekspade
Recept

Serecept att skriva ut har:
https://www.instagram.com/p/ Tank pa

DGpaNMjlgPN « Lateldenblienfinglddbaddinnan

nibdrjarbaka och ha alltid en vuxen
som ansvarar for elden.



https://www.instagram.com/p/DGpaNMjIgPN/
https://www.instagram.com/p/DGpaNMjIgPN/
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VECKANS UPPDRAG:
= CUNIZZ BARNVS. VUXNA

Nu ar det barnens tur att bestadmmal
Lat barnen hitta pa en fysisk eller Tank pa

kreativ utmaning som foraldrarna Utmaningen ska ga att anpassa s& att
maste klara. Sedan byter nirolleroch allakanvara med. Det handlar merom
|later foraldrarna hitta pa en utmaning att testa nagot tillsammans &n omvem

at barnen. somyvinner.

Forslag: Tips for extra kul
Springa enviss stracka Gortreregler:

Balansera pa en stock 1. Barnen bestdmmer en utmaning.

Goraenhinderbana 2. Foraldrarna maste genomféra den.

Hitta fem olika sakerinaturen 3.Foraldrarna far ge igenmed en egen
utmaning.
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VECKANS UPPDRAG:
ez BLOMPLOCK

Ge erut paenpromenad och se Tips for extra kul

hur manga olika vilda blommor ni Géren bukett till ndgon ni tycker om,

kanhitta. Plockaenliten bukett bind enliten krans eller férsdk hitta
tillsammans eller fotografera fem olika farger.

blommorna och férsék tareda pavad

de heter Tank pé

Plocka bara blommor dardet ar
tilldtet och varrddda om naturen. Lat

ovanliga och fridlysta blommor sta
kvar.

Det har behover ni

e Enkorgellernagot att samla
blommornai
o Kanske ensax




(S

VECKANS UPPDRAG:
$77% BOKSTAVSLETARNA

Kan ni hitta nagot i naturen som bérjar
panastan varje bokstavialfabetet?
Ge erut pajakt och forsok fylla sa
manga bokstaver som mojligt.

Ett Akanvaraettalmblad, Skanvara
ensten eller skrap och Kkanvara en
kotte. Fantasin far hjalpa till!

Sa gorni

Skriv alfabetet pa ett papperochta
med det ut. Varje gang ni hittar nagot
som passar tillen bokstav kryssar ni
avden.

Tips for extra utmaning
Goérjakten till en tavling mellan tva

lag eller bestdm entid - hur manga
bokstaver hinner ni hitta pa 30
minuter?

Bestam er for att nimaste hitta det i
alfabetisk ordning, alltsa férst ndgot
paAochsistndgot pa O.
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| VECKANS UPPDRAG:
§77%" BYGG EN HISTORIA

Det har behover ni

e Erfantasi
e Enplatsdarnikan sittatillsammans
e Kanske nagot att smaska pa

Hurlangt kan fantasin ta er? Satt er
ienring och skapa en berattelse
tillsammans, en meningitaget.

Denfdrsta personen boérjarmed

en enkel mening och sedan far

nasta person bygga vidare. Snart
har ni kanske skapat en spannande
deckare, ett tokigt rymdaventyr eller
en saga med ovantade vandningar.

Det finnsingaratt eller fell Jumer
fantasi, destoroligare blir det!

Tips for extra kul

e Bestametttemainnanniborjar,
tillexempel djungel, rymden eller
pirater. Eller sdtt entimeroch se
hurlang berattelsen hinner bli pa
tio minuter.
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" VECKANS UPPDRAG:

i

Férvandla skogentill ert egetlilla
gobmstalle! Kan nibygga en koja dar
alla far plats att sitta tillsammans?

Anvand grenar, pinnar och sadant
som redan finns pa marken for att
bygga en koja tillsammmans. Det
handlarinte om att bygga den
storsta kojan, utan om att samarbeta,
|6sa problem och skapa en plats

dar nikanvila, fika eller bara njuta av
naturen.

BYGG EN KOJA

Det har behover ni

e Enplatsinaturen

e Pinnar, grenar och annat
o Naturmaterial

e Fantasi

Tank pa

Anvand material somredan ligger pa
marken ochlamna platsen som nivill
hitta den. Brytinte levande grenar.

Tips for extra utmaning
Ge kojan ettnamn, bygg enegen

“ingang” eller se om denrymmer hela
familjen.
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| VECKANS UPPDRAG:

i

Har nivad som kravs for att vinna
familjens egen “Bastitest”? Hitta pa
nagra enkla ochroliga utmaningar
dar kreativitet, samarbete och
problemldsning ar minst lika viktigt
som styrka och snabbhet.

Hitta pa minst tre egna “Bast pa
test”-utmaningar och kora familjens
mastare!

Det har behover ni

Material beroende pa vilka grenar ni
valjer, till exempel muggar, ballonger,
pinnar, sndren eller hushallssaker.

Férslag pa utmaningar

Bygg det hégstatornet av
naturmaterial.

Flytta en kotte med hjalp av tva
pinnar.

Kasta en kotte ndrmast ett mal.

BAST PA TEST

Bygg denlangstaradenav|dv.
Transportera ett glas vatten genom
en hinderbana utan att spilla.
Kedjereaktion
Du behdver: En stekspade och ett
agg.
Gorsa hér: Skapa enhandelse som
leder tillnagot som leder till nagot
som leder tillndgot som leder till
nagot somledertillnagot. Din
kedjereaktion maste bbrjamed en
stekspade och slutamed att ett
agg gar sdonder. Mestimponerande
kedjereaktionvinner. Har du fler eller
farre stegidin kedjereaktion anvad
dennainstruktion beskriver diskas du.
Dintid b&rjar nu.

Tips for extra kul

Utse en programledare somlaser
upp reglerna och delarut poang efter
varje gren.
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VECKANS UPPDRAG:
¢ CIRKELTRANING | NATUREN

Tamed traningenut!ldenhar
cirkeltraningen far alla varamed och
bestamma 6vningar. Varje person
valjer1-3 évningar som hela gruppen
sedan gor tillsammans.

Det kanvara enkla évningar som
benbdj, armhavningar, utfallssteg
ellerjamfotahopp - men ocksa
oévningar dar ni anvander naturen,
som att lyfta enlagom tung stock
eller gora skottkarran mellan tva trad.

Sa gorni

Enpersonbdrjar och valjersina
oévningar. Gor varje édvning 2-3
gangerelleri20-30 sekunderinnan
nasta person tar 6ver. Fortsatt tills
alla har fatt vara tranare.

Forslag pa ovningar:
Benboj - garnamed en kompis eller

mot en trédstam som stod.
Utfallssteg - ta utfallssteg framat
langs en stig eller grasplatt.
Armhavningar - mot marken, en sten
elleren tradstam beroende pa niva.
Stocklyft - lyft en mindre stock eller
grentillsammans, ellerindividuellt.
Skottkarran - en person gar pa
hdnderna medan kompisen haller
benen.

Balansgang - ga langs enfallen
trddstam eller enlinje pa marken.
Grodhopp - hoppa framat somen
groda, garnamellan tva bestamda
punkter.

Plankan - hall plankan sa lange nikan.
Héga knéan - spring pa stéllet eller
mellan tva tradd och lyft kndna hogt.
Stafett - spring eller ga snabbt mellan
tva punkter och vaxla med nasta
person.
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VECKANS UPPDRAG:

i

Hoppa upp pa cykeln och ge er ut
tillsammans! Bestam en strackaeller
cykla heltutan plan och se vart vagen
leder. Malet arinte att komma langst
ellersnabbast, utan att upptacka
naromradet fran cykelsadeln.

Det har behover ni

Cyklar och hjalmar. Ta garnamed en
vattenflaska.

CYKELTUR

Tips for extra utmaning

Gorenkonbanal Stallut pinnar,
flaskor eller andra ofarliga
markeringar parad och slalomcykla
mellan dem utan att valta.
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- VECKANS UPPDRAG:
&77"% DJURCHARADER

Dags att bliett djur! En personitaget
farvalja eller dra ett djur och sedan
forsdka gestalta det utan att sédga ett
ord. De andra ska gissa vilket djur det
ar.

Kryp som en orm, hoppa somen
grodaellersmyg somenrav! Hur
manga kan nilista ut?

Det har behover ni

e Alternativtlapparoch pennafor
att skriva upp djuren
e Fantasi

Tips for extra utmaning

Lat den som gissarratt fa en poang
och ge dven poangtilldensomlyckas
gestalta djuret bast. Férsdk sedan
med lite svarare djur!
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~ VECKANS UPPDRAG:
7" DJUR-GISSNINGSLEK

Hur bra ar du pa att beskriva? Skriv
namnen pa olika djur pa sma lappar
ochlaggdemienskalellerhatt. En
person drar enlapp och ska beskriva
djuretutan att sdgavad det heter.
Resten av gruppen far gissa.

Leken tranar bade fantasi, sprak
och samarbete och brukar bjuda pa
manga skratt.

Det har behover ni

e Smalappar
e Penna
e Enskalellerhatt

Tank pa

Beskriv hur djuret serut, rorsig eller
|ater, men avsldja inte namnet.

Tips for extra utmaning

Satt entidsgrans pa 30 sekundereller
prova att bara beskriva djuret med
rorelser.
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VECKANS UPPDRAG:
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Tamed en frisbee ut ochutmana
varandra!

Bdrja med att kasta mellanvarandra
ochtestasedanolika satt att géra
dettillentavling.

Hurlangt kan nikasta?

Vem traffar malet flest ganger?

FRISBEE

Det har behover ni

Enfrisbee
En plats med gott om utrymme.

Tips for extra utmaning

Stallupp enhink, ett trad elleren
pinne som mal.

Ge olika poang beroende pa hurlangt
bort malet star. Forsdk sedan sla
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VECKANS UPPDRAG:
&77"  FRUKOSTPROMENAD

Borja dagen pa ett nytt satt. Packa Det har behover ni

med frukosten och ge erut paen Klader efter vader
morgonpromenad tillsammans. Hitta Frukost eller fika att ta med
enlugn plats att sla er ner pa och njut Sittunderlag eller filt

avdagens forsta maltid omgiven av Termos med kaffe, te eller varm
naturen. choklad (om nivill)

Att komma ut tidigt kan ge bade Tips for extra kul
mer energi och enlugnare start
pa dagen. Kanske hittar nienny
favoritplats narahemmet?

Gordettillenlitenupptacktsfard. Ta
ennyvag, leta eftervartecken, lyssna
efterfaglarellerlat barnen bestdmma
vagen.
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VECKANS UPPDRAG:
§77%  FRRGGLAD SKATTJAKT

Mala varje fackien dggkartong med
olika fargeroch ge dig utinaturen.

Har ska nileta efter foremal i

naturen som matchar fargernai
aggkartongen. Det aren enkel och
rolig aktivitet som passar bade
férbarn och vuxna och somkan
utféras var som helst dar det finns en
mangfald av farger att upptacka.

Det har behover ni

e Entomaggkartong
o Fargpennorellerfarg att mala
facken med

Tips for extra kul

Sattentidsgrans ellerutmana
varandra att hitta s manga ovanliga
fargersom maijligt. Jamférsedan era
fynd och prata omvad ni hittade.
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VECKANS UPPDRAG:
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Gaut ochleta efter material som
naturen bjuder pad och skapa ert eget
paskpynt. Kanske hittar ni grenar till
ett paskris, mossa, kottar eller sma
kvistar som kan bli en dekoration?

Ta med materialet hem och 1at
fantasin bestamma vad det ska bli.

Det har behover ni

e Naturmaterial
e Sndre ochfargellerannat pyntni
redan harhemma.

GLAD PASK)

Tips for extra kul
Gor ett gemensamt paskpyssel

darallaifamiljen bidrar med nagot.
Kanske kan nagra grenar bindas ihop
till en skal eller dekoration?

Tank pa

Plocka med omtanke och bara sadant
som fartas fran platsen. Brytinte
grenar fran levande trdd ochlamna
naturen sa fin som ni hittade den.
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VECKANS UPPDRAG:
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Kanman goéra glassuteisnoén?
Jajaman! Med nagra enkla
ingredienser kan ni prova att gora
eregen mjukglass direkt utomhus.
Perfekt nar det arriktigt vintervader.

Det har behover ni

Sné

Salt

En metallbunke
Vispgradde
Florsocker
Visp

Sa gorni

e Gravenlitengropisndnochstrdi
salt.
Stéllmetallbunkenigropen
och hallivispgradde ochlite
florsocker.
Sedan ardet baraatt vispa - och
vispa lite tilll Efter en stund bérjar
graddentjocknaochblirtillen
harlig mjukglass.

GLASS | SNON

Tank pa
Anvandrensnd sominte liggernara

vagar, gangbanor eller platser dar
hundar och andra djur kan ha varit.

Tips for extra kul

Tamed olika toppings hemifran och

gobrenegen glassbarisndn. Kanske

blirdet bar, stréssel eller chokladsas
pa glassen?
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VECKANS UPPDRAG:
GOR DIN EGEN ORIENTERINGSBANA

Blifamiljens egen banlaggare!

Med enkla medel kan niskapa en
orienteringsbana darnagon gémmer
kontroller och resten av familjen far
ge sigut pajakt.

Det handlarinte bara om att hitta
ratt, utan om att samarbeta, lasa
omgivningen och upptacka nya
platser tillsammans.

Det har behover ni

Papperochpenna

Sma lappar, markeringar eller
féremal som kontroller
Eventuellt en karta 6ver omradet

Sa gorni

e Enpersonfarrollensom
banldggare och placerar ut
kontroller pa en saker plats.
Rita en enkel karta eller skriv
ledtradar till var kontrollerna finns.
Lat resten av familjen ge sig ut och
leta.
Byt roller sa att alla fartesta att
skapa enbana.

Tank pa
Véljett omrade som passar alla

deltagare och géminte kontroller pa
platser darnagon kan skadasig eller
dar naturen tar skada.

Tips for extra utmaning

Lagg till sma uppdrag vid varje
kontroll, tillexempel:

Hitta ndgot som borjar pa
bokstaven S

Ta en bild pa nagot fintinaturen
Lés engata

Gortioupphopp




(S

VECKANS UPPDRAG:
5771 GOR EN LJUSLYKTA

Ge engammal glasburk nytt liv! Med
lite farg, lim eller naturmaterial kan ni
skapaen personlig lykta som sprider
ett mysigt skenunder mérka kvallar.

En kreativ aktivitet som passar aret
om.Omdet arsnod ute sa ardetju ett
perfekt tillfalle att bygga en sndlyktal!

Det har behover ni

En glasburk

Hobbyfarg eller glasfarg
Penslar

Lim

LSv, blommor, snéren eller annat
naturmaterial

Varmeljus eller batteridrivet ljus

Tank pa

Anvand garna batteriljus om sma barn
armed.

Tips for extra kul
Gorenlykta forvarje arstid och

dekorera med naturmaterial ni hittar
ute.
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VECKANS UPPDRAG:
&7 JAKTEN PA SKATTEN

GOm10-15 sma féremalinom ett
avgransat omrade. Sedan ardet
dags forresten avfamiljen att ge
sig ut pajakt! Satt entidsgréns och
se hurmanga skatter nilyckas hitta
innan tiden ar slut.

Det har behover ni

e 10-15sma3, taliga foremal
e Garnaentimer.

Tank pa
Goém féremalen pa platser darde

arlatta att hittaigen och tamed allt
tillbaka narleken ar slut.

Tips for extra utmaning

Ge féremalen olika podng beroende
pa hur svara de ar att hitta. Ellergdbm
ledtradar som tillsammans bildar ett
hemligt meddelande. Nikan ocksa
|4ta familjemedlemmarna turas om att
gbmma at varandra.
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VECKANS UPPDRAG:
&7~ KAMERAORIENTERING

Hur ser naturen ut nar man verkligen
stannarupp? | den har dvningen farni
uppleva omgivningen pa ett helt nytt
satt.

Delaineripar. Denenapersonen ar
fotograf och den andra arkamera.
Kameran blundar medan fotografen
leder den forsiktigt genom naturen.
Nar fotografen hittar nagot extra fint
eller spédnnande knackar hen ltt pa
kamerans axel. Da dppnar kameran
dgoneninagrasekunder - somom
ett fotografitas - innan 6gonen
stangsigen.

Efter nagra “bilder” leds kameran
tillbaka till startplatsen. Sedan far
kameran forséka hitta tillbaka till
platserna dar fotografierna togs.

Det har behover ni

En dgonbindel ellermdssa som kan
dras ner éver dgonen.

Tank pa

Led alltid kameran lugnt och prata
om hur personen vill bli guidad sa att
évningen kanns trygg.

Tips for extra kul

Genomfor évningen under tystnad.
Nar synen forsvinner upptacker man
ofta helt nya ljud, dofter och kénslor.
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Det hararen enkel stafett daralla
tavlar mot varandra, storasom

sma, uteinaturen. Nitrdnar balans,
snabbhet och koordination samtidigt
som ni far lite extra skratt pa kdpet!

Steg for steg

1. Véljen planytaitradgarden, paen
parkering ellerien liten skogsglanta.
2. Skapa en slalombana med pinnar,
stenar ellerannat synligt. Banans
ldngd och antal hinder kan anpassas
efter plats och alder.

3.Lagg ett kexellerliknande godbit
vid slutpunkten.

Sa har tavlar ni:

o Allastartar samtidigt fran
startlinjen.
Ni springer, hoppar eller snirklar er
igenom slalombanan sa snabbt
som mgjligt.
N&r man nar slutet dter man kexet
(ellertarentugga)innan man
springer tillbaka och rér nasta
personistartlinjen, elleridenna
variant dar alla tavlar mot alla - den
som foérst aterupp sitt kex och tar
sig tillbaka vinner! (Det gar ocksa
bra att ta tid pa varje person om
inte alla kan kéra samtidigt.)

KEXSTAFETT

Det har behover ni
Pinnar, stenar eller koner som

hinder

Kex (ellerannat gott)

Eventuellt snéskyffel ochrep for
att markera start och mal

Att tidnkapa

e Anpassabanan efteralderoch
formaga: kortare hinder for sma
barn, fler svangar fér vuxna.
Setillatt alla harbra skoroch att
underlaget ar sdkert att springa pa.
Ha kul och heja pavarandra
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Bygg en enkel banainaturen och lat
kopparna eller kdsorna ta sig fran
start till mal! Koppracet aren lek dar
alla hjalps at och dar detinte handlar
om attvara snabbast. Perfekt féren
grupp darbade sma och storakan
vara med.

Det har behover ni

e Ettrepellersnére
o Nagrakasorellermuggarmed
handtag eller hal

Sa gorni
1. Knyt fast ena dnden avrepetiett
trad ellerndgon annan bra startpunkt,

2.Drasedanrepet genombanan -
runt ett trad, under en bank, genom
en buske eller bver nagot annat som
finnsinarheten.

3. Anpassabanan efter platsen och
deltagarna.

KOPPRACE

4.Tra pa alla koppar/kasor pa repet
vid starten.

5. Nu ska deltagarna tillsammans

fora kopparna/kasornalangs hela
repet fran start till mal. loland behover
ni samarbeta for att fa kopparna/
kasornarunt ett trad eller ta erunder
enstock ellerbank. Nar alla koppar/
kasor kommit fram byter ni hall och tar
dem tillbaka till starten.

Tips for extra utmaning

Gorbananlangre ochlagginfier
hinder. Vill ni géra det lite klurigare kan
deltagarna behdva l6savissa delar
tilsammans utan att prata.
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VECKANS UPPDRAG:
= ZZ20 KOTTKAST-DUELL

Det har behover ni

o Kottar

e Pinnar, rep, hink eller nagot annat
som kan markera malet

e Eventuelltndgot att markera
kastlinjen med

Kan vitrdna med nagot sa enkelt som
kottar? Det ar en lekfull tavling dar
bade barn och vuxna kanvara med
och dar naturen star fér utrustningen.
Perfekt att gbraiskogen,ienpark
eller pa en gard dar det finns gott om
kottar.

Tips for extra utmaning

o Flyttakastlinjenlangre bort efter
varje runda.

e Latallakastamed “felhand”.

o Laggtillenkortldprundaeller

slalom mellan trad innan kastet.

Malet ar att traffa ett utvalt mal sa
manga ganger som majligt och
kanske blifamiljens kottkast-
mastare!

Steg for steg

Hitta en plats: Valjen dppen platsi
naturen dar nikan kasta utanrisk att
traffanagon.

Skapa ett mal: Markera ett mal pa
marken. Det kan till exempel vara en
cirkel av pinnar, en hink, en steneller
enstubbe.

Samla ammunition: Plocka upp cirka
5-10 kottar per person.

Markera kastlinjen: Bestam en
startlinje nagra meter fran malet.
Anpassa avstandet sa att det passar
bade barn och vuxna.

Kasta och tavla: Turas om att kasta era
kottar mot malet. Varje traff geren
poang. Den som far flest traffar vinner
rundan.

G&rdet mer aktivt: Efter varje kast
springer deltagaren fram och hamtar
sinkotte innan nasta person kastar/
gor 5 upphopp etc.

Reflektera tillsammans

o Vadvarsvarast - att kastalangt
eller traffaratt?

e Vemhittade denbasta
kasttekniken?

e Hurkannigdramalet svarare nasta
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VECKANS UPPDRAG:
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Dags att ta tavlingen till vattnet!
Utmana varandraisimhopp och ge
poang forexempelvis stil, kreativitet
eller plask. Det behdverinte vara
avancerat! Ett vanligt hopp kanvara

minst lika roligt som ett spektakulart.

Det har behover ni

o Badklader
e Ensakerplats darsimhopp ar
tillatet

)
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LET S SIMMA

Tank pa

Hoppa bara fran platser dar det
arsakert ochtillatet att goéra det.
Anpassa hoppens svarighetsgrad
efter simkunnighet och
vattenforhallanden.

Tips for extra kul

Lat alla deltagare hitta pa enegen
kategoriex:
e Minstaplasket

Roligaste hoppet

Snyggaste hoppet

Stdrsta plasket
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VECKANS UPPDRAG:

Hurlangt bak kan duluta dig? Limbo

arenklassisk lek som utmanar bade
balans, rorlighet och skrattmusklerna.
Perfekt for en picknick, grillkvall eller
familjeutflykt.

Hurlagt klarar du att ta dig under
ribban? Utmana familjen och kora
dagenslimbomastare!

Detta behover ni

e Enpinne, ett kvastskaft ellerettrep
e Tvapersonerellertvaféremal som
haller upp ribban.

Tank paatt...

...ribban ska sankas lite eftervarje
omgang. Nuddar duribban eller satter
handernaimarken ar du ute.
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Attlaga mat utomhus ar ett enkelt
satt att gdra naturvistelserlangre
och merminnesvarda. | det har
uppdraget tranar nisamarbete,
tdlamod och problemiésning
samtidigt som ni skapar en mysig
stund tillsammans. Pa kdépet smakar
maten nastan alltid lite battre
utomhus.

Steg for steg

Valjen grillplats elleranvand
stormkdk. Kontrollera alltid lokala
eldningsreglerinnan nibodrjar.
Fordelaroller: nagon ansvarar for
ingredienser, ndgon foreld eller
stormkdk (med vuxen néara), nagon
for att rora eller duka upp.

Valjeneller fleraratter attlaga:

Pinnbréd

Blanda 5 dlvetemjdl, 2 tsk bakpulver
ochTtsksalt. Tillsatt 2 msk olja och
cirka 2 dlvatten. Arbetaihop tillen
deg. Rullarunt en pinne och grilla
over glod tills brédet ar gyllene.

Plattar pa stormkdék

Vispaihop 2 4gg, 4 dlmjélk, 2 dl
vetemjol och Tkrm salt. Stek sma
plattaripanna. Servera med sylt, bar
ellerkanel och socker.

Kex & marshmallows
Grilla marshmallows &ver gléd. Lagg
en chokladbit pa ett kex, toppa
med marshmallow och klam ihop
med ytterligare ett kex. Sitt ner
tilsammans och atilugnochro.

VECKANS UPPDRAG:
MATUPPDRAGET

Reflektera efterat:
Vad larde vioss om att laga mat ute?
Vad vill vi testa ndsta gang?

Att tdnkapa

Ha alltid en vuxen som ansvarar for eld
eller stormkdk. Anvand gléd istéllet
for dppenlaganarnigrillar. Slack
ordentligt efterat och tamed allt
skrap hem. Anpassarecepten efter
allergier och behov.

Det har behover ni

Stormkok eller tillgang till grillplats
Tandstickor eller tandstal
Stekpanna eller grillgaller

Bunke ochvisp/sked
Ingredienser enligt recepten
Tallrikar/muggar

Vatten

Soppase
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Ge naturens egna konstverk nytt

liv! Samla stenariolika formeroch
férvandla dem till djur, figurer,
monster eller sma budskap med hjalp
av farg och fantasi.

Nar de torkat kan nianvanda dem
som dekorationhemma ellergémma
dem ute for att sprida gladje till
nagon annan.

MALA STENAR

Det har behover ni

Slata stenar
Hobbyfarg
Penslar

Lack (valfritt)

Tips for extra kul
Mala sma vanlighetsbudskap eller

roliga figureroch lagg stenarnalangs
en promenad.
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VECKANS UPPDRAG:

. MASTARUTMANINGEN (DEL 1)

Manga har sakert sett TV-
programmet Mastarnas mastare

- men hur svara och kluriga ar
egentligenuppdragen? | det har
uppdraget utmanar nivarandrai
nagra av de grenar vikannerigen
fran TV. Det kommer att krévas bade
mental styrka och fysisk uthallighet.
Syftet med uppdraget ar gladje och
gemenskap raktigenom!

Steg for Steg

e Lasinstruktionerna tilluppdraget
nedan.

e Bestamomuppdraget ska
genomforas individuellt eller
parvis.

e Utseenpoangraknare.

e Forbered stationernaoch
instruera deltagarna.

Det har behover ni

e Klocka fértidtagning

e Instruktionerna

o Foremal att kastamed, artpase,
tennisboll, innebandyboll eller
liknande

o Foremal att traffa, hink, rockring,
papperskorg ellerliknande

o Foremal attfanga, artpasar,

vastar, koner, frukt ellerliknande

Instruktioner

Utmana varandraiolika grenar och
kora gruppens masta mastare!
Uppdragen aren poangjakt dar
deltagarna samlar sa manga poang
sommdajligtide olika grenarna.

Det gérantingen att genomféra
uppdragetindividuellt eller parvis, det
valjer ni sjalva.

Gorupp ett poangsystem som
fungerar fér er. Harkommer ett
exempel:

Topp tio far podng pa foljande satt:

l:aplats: 20 poang
2:aplats: 18 poang
3:e plats: 16 poang
4:.e plats: 14 poang
5:e plats: 12 poang
..0SV

Jagarvilan

Enriktig klassiker! Deltagarna staller
upp langst envagg och pa given
signal intar de positionen férjagarvila
ochsitter sedan salange de orkar.
Det arinte tilldtet att sdtta handerna
ikndet. Den som orkar sittalangst
vinner.
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Plankan

langst vinner.

Prickskytten
Mat upp tre olika avstand som

deltagarnakan valja att kastaifran.
Varje avstand ar varda olika mycket
poang. Tillexempel 3, 6 och 9 poang
dar 3 poang arnarmast och 9 poang
arlangstifran. Varje deltagare har ett
visst antal kast pa sig att samlaihop
sa manga poang som mojligt. Gor
upp tva eller flera spelplaner sa att
flera kan kdra samtidigt. Att traffa:
hink, rockring, papperskorg eller

liknande.

Att kasta: artpase, tennisboll,
innebandyboll ellerliknande.

Vem har bast balans?

Alla deltagare ska sta pa ett bensa
lange som mojligt, vilket staben som
anvands ar valfritt. Hela foten maste
varaimarken. Det &rinte tillatet att
sldppa halen fran marken utan foten

under hela tiden. Endast enfoti

marken. Vid fotnedsattning eller
nuddning av marken aker deltagaren

ut.

VECKANS UPPDRAG:
- MASTARUTMANINGEN (DEL 2)

Alla startar samtidigt pa given signal
och star sedaniplankposition sa
l&nge som mojligt. Den som orkar sta

Om manga star kvarlange kan nildgga
till att deltagarna ska blunda, halla
armarna still ellerlyftaupp detben
somde inte star pa.

Nattduellen

Vem harnerverna fér att prestera bast
nar det galler?

Placera fem féremal (3rtpasar/vastar/
koner/frukter) pa ett underlag (bord/
plint/bank). Allafem féremal ska ha
olika farger. Innan duellen startar ska
bada tavlande stracka sina hander
rakt fram for att se till att badas hander
hamnar precis ovan artpasarna och pa
savis ge bada samma forutsattningar
under matchen. Darefter placeras
handerna bakom ryggen och bada
fotter som skavarai marken parallellt
med varandra. Matchen startar

pa angiven signal och efter ett tag
roparledaren en farg varpa den

som snabbast fartag pa foremalet
iratt farg vinner. Det funkar aven att
anvanda sig avannat an artpasar,
sasom vastar, koner, frukter mm.

Det arinte tillatet att forsdka lura sin
motstandare genom att rycka till eller
gbra en kroppsfint. | varje match delas
20 poangrespektive 16 poang ut.

Om nivalt att genomféra uppdraget
parvis moter parmedlemmarna
varandraibast av tre matcher.

l
:
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'~ MASTARUTMANINGEN (DEL 3}

O

Skriv ner eraresultat har!
NAMN/PAR JAGARVILAN PLANKAN PRICKSKYTTEN ETT BEN NATTDUELLE N TOTALT
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VECKANS UPPDRAG:

i

Veckans utmaning ar Naturbingo!

Har tranar niuppmarksamhet,
observation och kreativitet samtidigt
somnirdreruteinaturen. Perfekt for
hela familjen, storasom sma, och kan
gobrasinarmaste park, tradgard, skog
eller pa promenadstrak.

Malet ar att hitta alla saker paer
bingolista och samtidigt upptacka
sma detaljerinaturen som man annars
|att missar.

Stegfor steg

Skapa listan: Skriv ner 10-15 saker
som ni kan hittainaturenjust nu.
Exempel: kottar, pinnar, olika 1&v,
faglar, stenar, blommor, fotspari
sndn, istappar, sndbollar ellersma
djurspar.

NATURBINGO

Kopiera listan: Ge varje
familjemedlem en egen kopia av listan
sd att alla kan markera sina fynd.
Ge erut: Ga ut tillsammansinaturen
och leta efter sakerna pa listan.
Nar ni hittar nagot, kryssa av det pa
papperet.
Avsluta med refiektion: Nar alla har
hittat allt, eller efterenviss tid, samlas
och prataom:
o Vilkafyndvar svarast att hitta?
o Vilka dverraskningarsag nipa
vagen?
Vem var snabbast och vem hittade
nagot unikt?

Det har behover ni

e Papperochpenna
e Kladsel och skor férutomhusbruk
o Frivilligt: forstoringsglas

Tips for extra kul

Laggtillegnautmaningar, t.ex. "ta
med nagot duinte sett forut” eller
“rita av ett fynd pa listaninnan du
kryssarav det”.

Gorbingon lite mer tavlingsinriktad
genom att satta entid férvem som
hinner hitta allt forst.
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VECKANS UPPDRAG:
¢/~ NATURENS DOFTJAKT

Hur manga dofter kan du upptécka
om du verkligen stannar upp?
Naturen ar full av dofter somvi ofta
missar nar vi har brattom.

Kan ni hitta minst fem olika dofteri
naturen? Vilken blir er favorit?

Det har behover ni

Bara er nyfikenhet

Tank pa

Lukta forsiktigt och undvik vaxter
duinte kanner till.

Tips for extra kul
Lat en person beskriva en doft utan
att avsldjavad det ér. Kande andra
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VECKANS UPPDRAG:
NATURMASTARNAS HINDERBANA

| det haruppdraget tranar ni
kondition, smidighet och samarbete
genom att bygga och genomféra en
hinderbanainaturen. Pa kdpet far ni
frisk luft, skratt och gemenskap.

Steg for steg

Valjenplatsinaturen (en
skogsdunge, park ellerang med lite
variationiterrangen).

Bygg tillsammans en hinderbana
med 5-8 moment. Anvand det som
finns runt omkring er, exempelvis
stenar, trad, stockar och kottar.

Lat gérna barnen varamed och
bestdmma hinder, det 6kar bade
kreativiteten och motivationen.

Exempel pa hinder:

Hoppajamfota dver fem stenar
Spring slalom mellan sex tréad
Kryp underenlag gren

Balansera paen stock

Gortio grodhopp

Kasta en kotte i en markerad cirkel

Bestam hur ni vill tavla:

Mot klockan: enitaget, snabbast
tid vinner

Stafett: delaupp erilag och vaxla
med high five

Poangjakt: ett poang per hinder,
bonus férlaganda

Att tanka pa

Anpassa svarighetsgraden efter
barnens alder. Sdkerhet gar fére
tempo, kontrollera att stockar ar
stabila och att markeninte ar hal.
Fokusera parorelsegladje snarare an
prestation.

Det har behover ni

o Kladereftervader
e Fantasiochlaganda




Det behdverinte vara en storodling
for att fa folja nagot vaxa. Plantera
tilsammans och upptack hur naturen
forandras dver tid. Sa till exempel
solrosor, artor eller kryddorien kruka
hemma, eller plantera en blomma
som trivs ivart svenska klimat.

Har nitillgang tillen tradgard eller
kolonilott kan ni ocksa sa nagot
direktijorden och fblja det fran
forstalilla skottet till fardig planta.

Det har behover ni

Fron ellerenliten planta

Jord

Kruka, pallkrage ellerenplatsi
tradgarden

Vatten

Tips for extra kul

Lat alla valjanagot eget att plantera
och folj utvecklingen tillsammans.
Rita av eller fotografera plantan varje
vecka och se hurmycket den har
féorandrats. Vad tror nikommer forst
- det forsta skottet, en blomma eller
kanske nagot som gar att ta?
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Fixa arets roligaste pulkadag
tillsammans! Vélj en backe, packa
nagot varmt att dricka och |at varje ak
blien ny utmaning.

PULKA

Sa gor ni

Turas om att hitta pa olika satt att
aka: snabbt, langsamt, baklanges
eller tilsammans. Efter varje lyckat
uppdrag far gruppen hitta pa nasta.

Tips for extra utmaning

Bygg enliten snébana med portar,
svangar och en tydlig mallinje. Ta tid
eller forsék genomfdra banan utan att
nudda markeringarna.




VECKANS UPPDRAG:
REFLEXVANDRING

Narmorkret faller ardet dags att ge
sig ut pa skattjakt! Snitsla en bana
genom naromradet med reflexer och
gbm en skattlangst bort. Sedan ar
det bara att ta fram ficklamporna och
félja reflexerna fran entill ndsta. Kan
ni hitta hela vagen fram till skatten?

Det har behover ni

Reflexer

Snitsel ellerreflexband

En ficklampa till varje deltaga
Enliten skatt. :

Tank pa

Valjen séker ochtydligt avgransad
plats dar nikanner tillomradet.

Se till att bananinte garnara
trafikerade vagar eller andrarisker.
Plocka bort allareflexer och snitslar
narjakten arklar.

Tips for extra utmaning
Gorbananlangre ellerlagginsma

uppdrag langs vagen. Kanske maste
ni goratio hopp, hittaen gémd
bokstav ellerldsa enledtradinnan ni
far fortsatta mot skatten?




(S

VECKANS UPPDRAG:

i

| det haruppdraget tranar ni
orientering, kreativitet och samarbete
samtidigt som nirdrerute i narmiljon.
En familjemedlemritar en karta, och
en annan far sedan folja den for att
hitta fram till malet.

Steg for steg

Véljomrade: Bestam ett omradei
narheten, tillexempel i tradgarden, pa
garden, i parken eller runt kvarteret.

Rita kartan: En familjemedlemritar
en enkel karta dver omradet. Markera
ett “mal” - exempelvis ett trdd, en
sten, enbank eller ett hus - som ska
nas. Ladgg garnatillndgra hinder eller
vagpunkter som man ska passera pa
vagen.

Folj kartan: En annan familjemedlem
farkartan och ska navigera fran start
till mal. Folj linjer och symboler sa
noga som mojligt!

Bytroller: Nar férsta personen har
hittat malet, byt roller och lat nagon
annanrita en ny karta och nagon
annan félja den.

RITA KARTA

Det har behover ni

Papper och penna/fargpennor
Eventuella markorerinaturen
(pinnar, stenar, snéren) fératt gora
kartan tydligare

Skorochklader férutomhusbruk

Reflektera tillsammans

Vad var enkelt och vad var svart
med att folja kartan?

Hur tydlig var kartan?

Vad varroligast - attrita kartan
eller att féljaden?

Hur kan ni gbra kartan annu mer

utmanande n3sta gang?
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= VECKANS UPPDRAG:
V2B SIFFERJAKTEN

Ut ochjaganummeriféljd. Bérja Tips for extra kul

pa en gata och hitta hus nummer. Gordet pa cykel eller spring mellan
Sedan gar/springer/cyklar nitill nasta siffrorna. Vill ni gdra det svarare kan ni

gatadarni“bockarav” hus nummer leta efter siffrornai omvand ordning!
2 ochsavidare tillenforutbestamd

siffra(t.ex. 10,12 eller 20) beroende
pa alder, avstand, vader, tid osv.

Sagorni

Bestam hurlangt ni ska ga - kanske
till 10, 15 eller 20. Nar ni hittar nasta
siffrabockarniavden och fortsatter
jakten.
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Skogsbad handlar om att sakta ner
ochvaranarvarandeinaturen. Ga ut
tilsammans ochlamna telefonerna
hemma. Promenera en stund utan
mal och stanna sedan upp pa en plats
ni tycker om. Anvand era sinnen for
attupptacka det som finns omkring
er.

Vad ser, hér, kdnner och luktar ni?
Sitt ellerligg neren stund och
goéringentingannatanatttain
omgivningen. Hurkanns deti
kroppen efter en stund?

Det har behover ni

o Kladereftervader
e Enplatsinaturendarnikanvara
ostoérda.

SKOGSBAD

Tank pa

Det finnsingetratt eller fel satt att
gora ett skogsbad pa. Det handlar
inte om att prestera eller galangt,
utan om att sakta nerochvara
narvarande.

Tips for extra utmaning

Gorenfem-minuters naturpaus: Sitt
helt tystifem minuter och forsok hitta
fem saker ni ser, fyra saker ni hér, tre
saker nikan kanna med handerna,

tva dofter och en sak nitycker extra
mycket om med platsen.
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' VECKANS UPPDRAG:
&7 SKOTTA AT EN (NY) VAN

Ibland ar den basta utmaningen att
gbranagot férndgon annan. Leta
reda panagoninaromradet som
behdver hjalp med att skotta snd och
erbjud er att hjalpa till. Det kanvara
en granne, slakting eller nagon annan
som har svart att fa undan snén.

Det har behover ni

e Ensndskyffel
e Talamod

Tank pa

Fraga alltid forst innan ni borjar
skotta och anpassa hjalpen eftervad
personen behdver. Tadet lugnt och
hjalps at. Tank pa snoras t.ex. fran tak.

Tips for extra kul

Gordet till en familjeutmaning: Hur
snabbt kan ni tillsammans fa undan en
bestamdyta?
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Under vinterhalvaret ar det bra att
variera orienterings- och [éptraning
med lite alternativ tréning. | det har
uppdraget tranar nibade kondition
ochriktningsférandring genomen
skridskoorientering. P4 kbpet far ni
aven balanstraning.

Steg for Steg

Véaljenisbelagdyta, det kan
exempelvis vara en spoladrink eller
ennarliggande sjé. Skotta vid behov
bort snd. Ga aldrig ut paisen om du
inte ar helt saker pa att den haller.

Gorenmallkarta och skapa ett antal
olika banor enligt exemplet. Nikan
gobradet annuenklare genom att ha
farre kontrollpunkterelleratt gdraen
banaiform av en stjarna darniskata
kontrollernairatt ordning. Markera
kontrollerna paisen med koner,
pinnar, eller andra synliga féremal. Lat
garna barnen vara med vid skapandet
av kartan.

Reflektera tillsammans efterat:

1) Vad harvilart oss under dagens
uppdrag?

2)Vilken var den stérsta utmaningen?
3)Vadvarroligastochvadkanvita
med oss framat?

VECKANS UPPDRAG:
SKRIDSKO-0L

Att tanka pa

Beroende pa hur storisbelagd yta
som anvands kan banorna varierai
langd och form. Allabanor behdver
inte ha samma startpunkt och sista
kontroll utan det kan variera sa att
spridningen pa banorna blir storre.

Om nivaljer att genomféra uppdraget
paensjod, tdnk da pa sdkerheten!
Varnoga med att kontrolleraisens
tjocklek ochundvik att aka nara

in- och utlopp, uddaroch andra
platser darisen kanvara svagare.

Hall er nara sjdbkanten. Ha alltid med
sakerhetsutrustning fératt kunna ge
hjalp om nagon gargenomisen.

Detta behover ni

e Penna & papper

e Konerellerannat somkan funka
som kontrollpunkter

o Eventuellt snéskyffiar

e Skridskor

e Hjalm

e Eventuelltisdubbar

o Eventuellt rdddningslina
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Narsndén kommer ardet dags for
familjens egen vinterolympiad! Tavla i
femroliga grenar darbade precision,
kreativitet och samarbete satts pa
prov.

Det har behover ni

e Snd
e Enhinkellerett mal
o Nagra pinnareller markeringar

Fem grenar

Snébollskastning - traffa en hink
ellerett mal.

Snobolisbowling - rulla snébollen
och tréffa ett mal.

Prickskytte - traffa ett trad eller
annan markering.

Snobolistornet - bygg dethdgsta
tornet av snébollarinnan detrasar.
Snélyktsracet - bygg en hallbar
sndlykta pa kortast tid.

SNOFEMKAMP

Tips for extra kul

Ge poangivarje gren och avsluta med
en prisutdelning och varm choklad.

Omdetinte arsno

Denna utmaning gar utmarkt att gora
utan snd, anvand fantasin! Kanske
kan man hitta kottar eller stenar att
anvandaistallet fér snébollar?
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Kan ni skapa exakt samma bild utan
att se vad den andra gér? Den har
utmaningen gar ut pa att samarbeta,
lyssna och vara tydlig nar ni beskriver
var olika saker skaligga.

Det har behover ni

Nagra naturféremal som pinnar,
kottar, stenaroch |6v.

Sagorni

Jobbatva ochtva. Samlaihop
samma typ och antal naturféremal,
till exempel tva kottar, tre pinnar och
ensten. Satt ermedryggarna mot
varandra sa att niinte kan se vad den
andra gor.

SPEGELBILDEN

Enpersonbdrjarochlaggerut sina
sakertillenbild eller ett mdnster.
Sedan ska personen beskriva fér sin
kompis exakt var sakerna ligger - utan
attvisamed handerna ellervéanda sig
om. Den andra personen férsdker
sedan skapa en likadan bild utifran
instruktionerna.

Nar ni arklaravandernierom och
jamfor. Blev bilderna lika?

Tips for extra utmaning

Anvand fler naturféremal och gor
monstret mer avancerat. Eller byt
rolleroch se om den andra personen
lyckas beskriva bilden annu battre.
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VECKANS UPPDRAG:
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Narmorkret faller ar det dags att
vanda blicken uppat. Tamed en filt
och nagot varmt att dricka och se hur
manga stjarnor och stjarnbilder ni kan
hitta.

Kan ni hitta Karlavagnen, Cassiopeia
eller Orion?

Det har behover ni

e Envarmfilt
o Kladereftervader
e Garnaenstjarnkarta

STJARNSKADNING

Tank pa

Forsok hitta en plats med sa lite
gatubelysning som méijligt.

Ge dgonen nagra minuter att vanja
sig vid morkret, da blir det lattare att
upptacka fler stjarnor.

Tips for extra utmaning
Valj tre stjarnbilder som ni ska hitta

innan ni garhem. Vem hittar den
forsta?
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Hur bra ardininre klocka? | den har
utmaningen géller det att uppskatta
tid utan hjalp av mobil, klocka eller
andra tidtagare.

Bestam en start- och malpunkt.
Uppgiften ar att ga mellan punkterna
pa exakt sex minuter. Darefter vander
ni tillbaka och férséker komma
tillbaka till startpunkten pa exakt

tolv minuter totalt. Den som kommer
narmast ratt tid vinner.

Det |later enklare an det &r - men
det arettroligt satt att trdna bade
koncentration och tidsuppfattning.

Det har behover ni

Tva tydliga platser att ga mellan
Papperoch penna for att skriva
nerresultaten

Entidtagare (somendast en
domare anvander)

TIDSTESTET

Tank pa

Deltagarna farinte anvénda
mobiltelefon, klocka ellerandra
hjalpmedel somvisar tiden. Anpassa
strackan sa att allakan deltaisinegen
takt.

Tips for extra kul

Testa olika tider, exempelvis 3, 5 eller
10 minuter. Nikan ocksa gissa hurlang
en minut kdnns genom att sta helt
stillaoch saga “stopp” nar nitror att
en minut har gatt.
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Vem lyckas forst fa treirad? Har
bygger niert eget spel med hjalp

av naturen. Leta upp tvaolika

sorters spelpjaser, till exempel tre
stenar mot tre pinnar, och skapaen
spelplan direkt pa marken.

Det ar ett enkelt spel som passar
bade storaoch sméoch garatt spela
nastanvar som helst.

Det har behover ni

Tva olika sorters spelpjaser
(exempelvis stenar och pinnar)
Material for att markera spelplanen,
till exempel gatukrita, pinnar, mossa
ellerrep

TRE | RAD

Tips for extra kul

Bygg en extra stor spelplan dar ni
sjalva far stairutorna och turas om att
vara spelpjaser.

Spela minst tre omgangar. Vem blir
familjens mastareinaturens treirad?
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VECKANS UPPDRAG:
TRIPP-TRAPP-TRULL
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Vem ar snabbast pa att fa ordning pa
naturens alla sma och stora saker? Ge
erutoch samlaihop ett gang stenar,
pinnar, kottar eller annat ni hittar.
Sedan géller det att snabbt sortera
dem fran minst till storst - eller
tvartom!

Sagorni

Delaupp erilag eller kérindividuellt.
Varje lag eller person samlarihop
10-20 saker avungefar samma typ.
Nar alla ar klara ger ni startsignalen.
Nu géller det att lagga sakernairatt
storleksordning.

Den som férst far sinrad fran minst till
storst vinner!

Tips for extra utmaning

Gorenny omgang dar niinte far
prata med varandra. Eller samla olika
typer av naturféremal och forsék
tillsammans komma éverens om hur
de ska storleksordnas.
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VECKANS UPPDRAG:
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Ett aventyrbehdverinte bérja

langt hemifran. Att sla upp ett
taltitrddgarden, hos envansom
borinarheten eller varforinte pa
balkongen, érett enkelt satt att
komma narmare naturen och skapa
minnen tillsammans. Férvandla
envanlig kvall till ett litet aventyr
med grillning, spel, berattelser och
stjarnhimmel.

Har nimojlighet kan nita steget
vidare och planera en nattiskogen
nasta gang.

TALTA HEMMA

Det har behover ni

Etttalt

Sovséackar ochliggunderlag
Ficklampor eller lyktor

Varma klader om kvallen blir kylig
Kvallsfika eller nagot att grilla

Tank pa

Kontrollera vaderprognoseninnan
niborjar. Kla er eftervader och se till
att allahardet varmt och bekvamt
under natten. Gldminte att ta med
vatten och tandborste, kanske aven

myggmedel - dven sma detaljer gor
aventyretroligare!

Tips for extra kul

Laga middag eller grilla marshmallows
tillsammans.

Beratta historierificklampans sken.
Spelakort eller ett bradspelitaltet.
Ga paenkvallspromenad ochlyssna
efter nattens ljud.
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Dags att hoppa! Ta fram ett hopprep
ochutmanavarandraiolika hopp.
Hur manga hopp klarar niirad utan att
fastna? Testa vanliga jamfotahopp,
vaxelvis hégeroch vansterfot eller
varférinte se vem som kan hoppa
langst.

Det har behover ni

o Ettellerflerahopprep
e Enplats medgottomutrymme

UPP 0 HOPPA!

Tips for extra utmaning

Gorfamiljens egen hopprepslista: 10
hopp jamfota, 10 pa hdger fot, 10 pa
vanster och avsluta med sa manga
snabba hopp nikan pa 30 sekunder.
Kan nisla ert eget rekord?
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| VECKANS UPPDRAG:
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Ge eruttill fots utan att bestéamma
exakt vart niska. Vid varje vagskal far
slumpen bestamma vilken vag ni tar.

Kasta ett mynt: krona betyderhdger
ochklave betydervanster. Fortsatt sa
l&nge vagen leder framat och se vart
ni hamnar!

Det har behover ni
Mynt

UT PA TUR

Tank pa

Valj ett omrade dar det ar sakert att
ga och bestdm gérna en ungefarlig
tidsgrans for turen.

Tips for extra kul

Forsok hitta en plats ni aldrig varit pa
tidigare. Kanske upptackernienny
lekplats, badplats eller stig?
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VECKANS UPPDRAG:
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Dags att svalka er och slappa loss!
Samla familj, vénner eller grannar for
en fartfylld vattenfest med skratt,
rorelse och samarbete. En aktivitet
som passar lika bra férvuxna som fér
barn.

Samla minst fyra personer. Vem
traffar flest motstandare - ochvem
lyckas undvika att bli blét langst?

Pa sommaren ar det ofta vattenbrist
runtomilandet, hall alltid koll pa
riktlinjerna innan ni anvander vattnet.

VATTENMANI

Det har behover ni
o Vattenballonger, vattenpistoler

ellerannat som kan férvara vatten
som tex plastglas, kastruller eller
hink.

Entraddgard, park eller annan plats
dar nikan leka fritt
Handdukar och torra klader till
efterat

Tips for extra kul

Skapalag, bygg enkla “baser” eller
kor en stafett dar nimaste fylla pa
vatten mellan varje omgang.
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VECKANS UPPDRAG:
&7 \[ECKOHANDLINGEN

Ta cykeln eller promenera till affaren
nar ni veckohandlar. Planera vad ni
behdver kdpa och fundera pa hur ni
enklast farmed erallt hem.

Det har behover ni

Cykel eventuellt
Promenadskor

Garna cykelkorg
Ryggsack eller tygkassar
Inkdpslista

Tank pa
Anpassa mangden efter hurlangt ni
ska gaellercykla. Det behdverinte

vara helaveckohandlingen, aven en
mindre handling réknas.

Tips for extra utmaning

Gérenhandlingsrunda dar niforséker
faihop helainkdpslistan utan bil. Hur
langt blev det? Och hurmanga steg
eller kilometer gick/cyklade ni?
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Ge erutivinterlandskapet pajakt
efter sakersom finnsinaturen. Gor
en egen bingobricka med olika
saker att hitta - tillexempel en kotte,
nagot runt, en pinne, mossa eller

ett djurspar. Ga tillsammans eller
dela upp er och se vem som forst far
bingo.

Sa gorni
Na&r ni hittar ndgot som finns pa
brickan kryssar ni dver det. For att

VINTERBINGO

fa bingo behdver ni hitta fyra sakeri
rad - vagratt, lodratt eller diagonait.
Vill ni géra det svarare kan ni spela tills
nagon lyckas fylla hela brickan.

Tips for extra kul

Gor brickan tillsammans innan ni gar
ut ochlat allakomma pa egna saker

somkanvararoliga att leta efter. Nar
ni arklara kan nijamféra era fynd och
prata omvad ni hittade.

Vinterbingo

Nagot runt




SLUTORD

vill hitta ut och fa inspiration till ndsta
utflykt, lov eller helg.

Wow, brajobbat!

Saroligt att nihartagiteran
uppdragen och kommit ut! Vi
hoppas att det har bjudit pa manga
roliga stunder och gett mersmak
for mer friluftsliv. Men vem sager att
aventyret behdver ta slut har?

Kanske ardet dags att kdra en favorit
irepris, hitta pa en egen twist eller
bjudainnagravéanner att testa? Och
har ni haft kul - tipsa garna andra

om boken. Det finns sékert flersom

Tack for att niville foljamed - vises dar

ute snartigen!

(IENE En del av Svenska
orienteringsforbundet.




