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INSTRUKTIONER

SKOGSMUILE
SKOGSMULLES HINDERBANA

Skogsmulles hinderbana ar ett naturaventyr som kan skapas oavsett hur narmiljon ser ut.
Den passar perfekt till familjedagar, skogsmulletraffar eller andra roliga tillstéllningar.
Sa har bygger du Skogsmulles hinderbana. Lat aventyret borja.

Bygg ett hogt torn

Stick ned en pinne i marken som visar hur hogt tornet
ska bli. Tornet kan byggas av olika slags material, tex
stenar, vedtran, material som gar att hitta i skogen
utan att bryta mot allemansratten.

Valj om du vill hjalpa deltagarna med att i férvag ha
samlat in material eller om det ingar i uppgiften.

Ga balansgang

Lagg fram en stock eller planka som deltagarna kan
balansera pa, fran den ena sidan till den andra.
Vuxna kan fa extrauppgiften att balansera baklanges.
Bestam hur manga ganger varje deltagare ska ga.

Spring slalom

Lagg ut hinder som deltagarna ska runda, t ex
stubbar, stenar eller trad som finns pa platsen.

Spring slalom genom banan. Vuxna kan fa
utmaningen att springa baklanges. Bestam hur
manga ganger varje deltagare ska ga.

Kryp under/Hoppa dver

Du behdver tva rejala pinnar, ett rep eller snére samt
nagot att sla ned pinnarna i marken med.

Satt repet pa en lagom hojd sa att det gar att hoppa
over snoret at ena hallet och krypa under det at andra.
Bestam hur manga ganger varje deltagare ska ga.
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Ga pa lina
Har behovs tva rep eller spannband och vaddering till
traden, t ex en filt eller en bit liggunderlag.

Vaddera traden, spann upp ett rep eller ett spannband
nara marken och ett hégre upp som deltagarna kan
halla sig i nér de balanserar fran ena sidan till den andra.
Bestam hur manga ganger varje deltagare ska ga.

Balansera pa en vippbrada

Lagg ut en stock eller en planka dver en sten eller en
stock. Var noga att den ligger stadigt.

Lat deltagarna balansera fran ena sidan till den andra.
Sma barn kan behdéva en hand att halla i. Vuxna kan
fa utmaningen att g& baklanges. Bestdm hur manga
ganger varje deltagare ska ga.

Inte nudda mark

Anvand stubbar, stenar och lagg ut stockar
daremellan och skapa en inte-nudda-mark-bana. Det
gar att gora olika svarighetsgrader, en fér de mindre
barnen och en lite svarare for aldre deltagare.

Hoppa i ringar

Gor ringar av rep och lagg ut dem i sick-sack.

Lat deltagarna hoppa mellan ringarna. Ocksa har
kan man gora olika svarighetsgrader med olika langt
mellan ringarna.

Pricka kottar i en ring

Gor en ring av ett rep och lat barnen kasta

valfritt antal kottar for att traffa innanfor ringen.
Valj om det finns ihopsamlade kottar att kasta eller
om aven insamlingen ingar i uppgiften.
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