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Kamratbanan

En kamratbana bestar av olika stationer med var sin aktivitet.

Gruppens mal ar att man gemensamt skall komma fram till Idsningen av uppgiften.
Det ar inte sakert att nagot ar ratt eller fel. Det kan finnas manga olika I6sningar.

Lat gruppen fundera nagra minuter innan start. Det ar battre att tanka sig for an att
storma fram. Ovningarna kan goras pa tid eller andra svarighetsgrader. Ni som gjort
kamratbanan tidigare kan stegra svarighetsgraden genom att deltagarna ej far prata
med varandra.

Forsok sjalv att komma med idéer. Viktigt att grupperna inte téavlar mot varandra.
Det ar latt att f& en vi och dom instéllning. Det &r risk att man skadar relationerna i
grupperna. Det galler att alla ar lyhorda pa varandra.

Syftet med manga av vara 6vningar ar att vi vill att deltagarna ska se sig sjalva som
bra och duktiga. Detta i sin tur leder till storre sjalvkansla och 6kar gruppens kunskap
och erfarenhet.

Vara instruktioner ar sjalvinstruerande. Det ar var férhoppning att det ska vara enkelt
for grupperna att arbeta med banan pa ratt satt.

Vi ar tacksamma for alla synpunkter, saval positiva som negativa. Da kan vi utveckla
banan och gora den mer spannande och attraktiv for vara grupper.



Praktisk information

Material till kamratbanan finns i forradet till hoger vid ingangen till kontoret.
Dar finns tva informationsparmar. Den ena kan ni ta med er ut, den andra
later ni alltid vara kvar inne. | forradet finns material till vissa banor.

Alla stationer har inte l6st material som skall tas med ut. Till en del stationer
behovs inget material utom det som finns pa plats.

Tank pa att lamna tillbaka allt material sa de som kommer efter er kan ha
samma gladje av banan och dess utrustning.

Visst kan saker ga sonder eller bollar forsvinna. Skriv detta pa logirapporten,
som skall skickas in, sa vi snabbt kan laga och stélla tillratta for kommande

grupper.



Kamratbanans stationer

1. BALANSEN
2. STUBBEN
3. PIRAJ H20 =
4. NATET

5. STOCKEN
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. DACKET
. SALLET (:>(:>
. BOMMEN
. ELSTANGSLET
10. KVADRATEN
11. VAGGEN
12. SKIDOR
13. TORNET
14. OVERGANGEN
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Material till banorna
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Balansen ---

Stubben ---

Piraj H20 Flytdynor

Natet ---

Stocken ---

Dacket ---

Sallet Hinkar och bollar
Bommen ---

Elstangslet Planka finns pa plats
Kvadraten Rep ihopsatt till en ring
Véaggen ---

Skidor Ligger i vedboden
Tornet ---

Overgangen ---

- - Inget extra material behovs



1.

Balansen

Beskrivning:
Det géller att fa upp hela gruppen pa den rérliga bradan. Det ar viktigt att alla hjalper
varandra sa att ingen ramlar av. Hur ar det bast att gora for att sakert komma upp?

Nar alla star pa bradan kan gruppen sjunga en sang. Sedan géller det for gruppen att

ta sig av pa ett séker och bra satt. Hur ska det ga till?

Utrustning:
Behovs inte.

Att tanka pa:
Bradans rorelse.



2.

Stubben

Beskrivning:

Om exakt tio minuter kommer omradet att dversvammas av syra fran en kemisk
fabrik som rakat ut for ett haveri. De som befinner sig pa marken kommer att fa
fotterna bortfratta. Det enda som finns i narheten &r stubben. De har tiden till dess
pa sig att trana.

Starta klockan efter instruktionen har getts och meddela med jamna mellanrum hur
mycket tid som aterstar. Rakna ner de sista tio sekunderna.

Utrustning:
Behovs inte.

Att tanka pa:

Observera hur gruppen anvander sina traningsminuter. Vad hander nar tiden borjar
bli knapp? Foljer gruppen det de tidigare beslut eller borjar alla att agera pa egen
hand? Utbryter kaoset? Varfor?
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Beskrivning:

Det galler for gruppen att ta sig fran ena sidan pirajvattnet (ena stocken) till andra
sidan (andra stocken) med hjalp av flytdynor utan att nudda vattnet. En fot maste
alltid finnas pa en flytdyna annars flyter dynan ivag. Hela gruppen ska gemensamt
ta sig over.

Utrustning:
Flytdynor, nar man borjar ska antalet deltagare vara en mer &n flytdynor.
(10 personer, 9 flytdynor)

Att tanka pa:
Att man hela tiden har en fot pa varje flytdyna.



Natet

Beskrivning:

Starta fran valfri sida. Gruppen ska ta sig igenom det fruktansvarda spindelnatet
utan att vidrora varken natet eller ramen. Om dessa vidrors ar spindeln nara...
Varje hal far endast anvandas en gang och av en person.

Utrustning:
Enbart natet.

Att tanka pa:
Det kan vara blo6tt i graset.



5.

Stocken

Beskrivning

Gruppen stéller sig pa stocken och skall sedan, enligt ledarens instruktion, stélla sig
utan att ramla av stocken i t ex langdstorlek, bokstavsordning eller alder eller hitta pa
ett eget satt att stalla sig efter. Ramlar nagon av under férsoket bérjar gruppen om.

Utrustning:
Ingen extra utrustning behovs.

Att tanka pa:
Stocken kan vara hal.



0.

Dacket

Beskrivning:

Det finns tva svarighetsgrader till bana 6. En stolpe ar cirka tva meter och en cirka
fyra meter hég. Runt stolparna finns ett bildack. Uppgiften blir att utan hjalpmedel fa
dacket av stolpen till marken och darefter lagga tillbaka dacket igen runt stolpen.

Instruktoren skall inte ga nagra tips eller idéer i férvag.
Gruppen l6ser sjalva uppgiften.

Utrustning:
Ett bildack som alltid ligger runt stolparna.

Att tanka pa:

Dacken kan vara fyllda med vatten. Gruppmedlemmarna kommer med stor
sannolikhet att borja klattra pa varandra. Gruppen gor endast stolpe tva meter
eller fyra meter. Det ar barnens alder som far avgora vilken man véljer.
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Sallet

Beskrivning:

Roret i denna bana har fullt med sma hal. Uppgiften ar att fylla roret med sa mycket
vatten att pingisbollen som finns i roret flyter upp. Till sin hjéalp har gruppen en hink.
Nagra hamtar vatten, dvriga tapper till halen med sin fingrar.

Utrustning:
Pingisboll, hinken, en svarare variant ar att anvanda muggar, mossor eller dylikt.

Att tanka pa:
Att det finns varianter pa utrustning beroende pa gruppens alder.
Tank pa sékerheten vid an.



8.

Bommen

Beskrivning:

Gruppen bdorjar pa ena sidan av bommen och uppgiften ar att fa dver alla till andra
sidan. Deltagarna far endast hjalpa till pa den sida om bommen som de befinner sig.
Det ar tillatet for en deltagare att ta sig tillbaka 6ver bommen till forsta sidan om det
skulle behdvas hjalp dar. Det &r inte tillatet att ta hjalp av traden. Hogst tre personer
far vara pa bommen samtidigt. De som tagit sig 6ver hjalper till som mottagare.

Utrustning:
Ingen extra utrustning behovs.

Att tanka pa:
Det skall inte innebara en prestigeforlust om en i gruppen inte lyckas ta sig 6ver
bommen, oavsett orsak, eftersom det ar gruppens samlade uppgift att klara alla 6ver.
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Elstangslet

Beskrivning:

Uppgiften for gruppen &r att ta sig over elstangslet. Elstangsel ar stromférande,
det gar inte att ta sig under det. Det ar forbjudet att férsoka hoppa over (skaderisk).
Traden far inte anvandas pa nagot satt. Det enda hjalpmedlet &r en planka som
finns i triangeln, plankan far heller inte vidrora elstangslet. De som tagit sig ut far
hjalpa till utifrdn. Om nagon vidror stangslet far hela gruppen bdrja om, ge gruppen
cirka 3 stycken forsok.

Utrustning:
Plankan som ar markt och som finns vid banan.

Att tanka pa:
Hojden kan regleras och bor na bréstkorgen pa deltagarna,
plankan kan vara hal vid regn.



10.

Kvadraten

Beskrivning:

Forklara évningen for gruppen och forse dem sedan med 6gonbindlar. Uppgiften &r
att forma en kvadrat av ett langt rep som &ar hopsatt till en ring. Alla i gruppen skall
lagga ner kvadraten pa marken och ta av sig 6gonbindlarna. Detta ar en mycket
kommunikativ 6vning som maste utvarderas noggrant (utvarderingen kan ske med
dgonbindlar pa).

Utrustning:
Ett rep som &r hopsatt till en ring. Repet finns markt. Ogonbindlar till samtliga.

Att tanka pa:

Lyssna pa hur gruppen diskuterar, vem fragar, vem svarar, vem tar initiativet.
Diskutera skillnaden mellan att géra 6vningen med och utan égonbindlar.

Den I6sning som gruppen antar ar oftast den som presenteras av gruppens
"igangsattare” oavsett om den ar ratt eller inte. Har kravs inte enbart en I6sning
utan aven att man kan presentera lésningen sa att alla forstar den.



11.

Vaggen

Beskrivning:

Gruppen ska bygga en pyramid genom att klattra pa varandra.
Pa vaggen finns siffror som visar hur hog pyramiden blir. Poang ges efter det.

Exempel pa poangrakning:

1m 10 poang
15m 15 poang
2m 20 poang
25m 25 poang
3m 30 poang
3,5m 35 poang
4m 40 poang
Utrustning:

Ingen extra utrusning behovs.

Att tanka pa:

Att hoppa ner efter att ha gjort pyramiden klar, utan att nagon tar emot,
kan innebara risk for stukningar. Papeka vikten av att alla ta sitt ansvar for
gruppens sakerhet.



12.

Skidor

Beskrivning:

Gruppen skall pa ett par skidor ta sig runt en bana. Banan markeras forst.

Eftersom det ar svart att svanga bor inte banan vara alltfor krokig. Banan kan till och
med vara helt rak. Lamplig langd &r 30 - 50 meter. Laget skall starta bakom skidorna.
Om nagon ramlar far laget inte ga framat forran alla deltagarna &r pa plats igen.

Kan varieras genom att man satter 6gonbindlar pa samtliga utom en, évning blir da
samtidigt en trygghetsovning.

Utrustning:
Skidor som finns i kanotboden. Nagot att markera banan med.

Att tanka pa:

Nar nagon tappar balansen ar det vanligt att denna slar ut med armarna (reflex),
risken ar att man slar bakomvarande i ansiktet. Losningen ligger i att halla varandra
pa axlarna. Armarna fungerar da som skydd for ansiktet. Patala detta innan start.



13.

Tornet

Beskrivning:
Med hjalp av vedkubbarna galler det att bygga ett sa hogt torn som mdjligt,
som ska kunna sta en halv minut.

Utrustning:
Vedkubbarna finns pa plats.

Att tanka pa:
Risken for ras. Tank pa att inte sta for nara nar tornet rasar.



14,

Overgangen

|
Beskrivning:

Det géller att fa 6ver hela gruppen pa andra sidan. Hjalp varandra att halla
trumman stilla s& den inte bara snurrar runt. Ovriga i gruppen hjalper personen
upp pa trumman. Val uppe vander man sig om sa att man kommer att landa pa
fotterna pa andra sidan.

Utrustning:
Behovs inte.

Att tanka pa:
Personerna som skall hjalpa till att halla trumman far inte slappa taget.
Den personen som haller pa att ta sig 6éver kan da ramla av och sla sig.



