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“Den grundlédggande utbildningens uppdrag ar att stddja elevernas tillvéxt och utveck-
ling samt framja deras delaktighet i samhéllet. Undervisningen vagleder eleverna mot
en hallbar och fysiskt aktiv livsstil och stdder deras utveckling till aktiva medlemmar i
ett demokratiskt samhalle. (Lgl §2, 2mom.)

Larmiljéerna och arbetssétten ska stddja individens och gemenskapens tillvaxt, laran-
de och interaktion. Samtidigt ska de mdjliggéra och frdmyja en fysiskt aktiv livsstil och
aktivt deltagande i olika larsituationer.”
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TAHTO-LEKTION 1: HISTORIA

ANTIKENS OLYMPISKA SPEL

| historia @r antikens spel i Olympia ett intressant amne, som eleverna
har latt att forsta. Olika tavlingar anordnas dven i dessa tider och de
moderna olympiska spelen ar ett bekant amne for de flesta, fér att inte
tala om idrotten. Temat ar latt att narma sig och underlattar for eleven att

bliintresserad av historia, att via en kand sak bekanta sig med den antika
epoken i regionen kring Medelhavet och se det historiska arvet ocksa
bakom nutida féreteelser. Inlarningsmaterialet Antikens olympiska spel
lampar sig som en del av 5. klassens historiska innehallsomrade.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M1 vécka elevens intresse for historia som vetenskap och identitetsskapande larodmne.
M2 végleda eleven att kdnna igen olika historiska kéllor.

M4 hjélpa eleven att forsta olika satt att dela in historien i epoker och att anvdnda darmed relaterade
historiska begrepp

M6 vagleda eleven att inse olika orsaker till och féljder av historiska handelser och féreteelser.

M1l instruera eleven att forklara mansklig aktivitet.

” Eleverna ska lara sig forsta att historia kan tolkas pa olika sétt och ur olika
perspektiv och att forklara férandring och kontinuitet i den historiska utvecklingen.
Undervisningen i historia ska hjélpa eleverna att uppfatta varderingar och konflikter i
samhaéllet och hur de har férdndrats under olika tider.”

-Grunderna for l[aroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014.
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RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Materialet lampar sig som stod for innehallet i larobdckerna, som behandlar
tidsperioden. Det material som ska behandlas kan ockséa delas upp pé flera
lektioner.

Materialet kan gas igenom under lararens ledning alla tillsammans eller som
pararbete pa de apparaterna som ar tillgéngliga for eleverna. Man kan vélja
delar av materialet eller ga igenom hela pa en gang. Utdver materialet kan man
ocksé anvinda en kartbild, som ger en uppfattning om antikens Grekland och
dess varld pa kartan ca. 750-450 f.Kr. och det romerska riket t.ex. ca. 50 f.Kr. Det
skulle vara bra att hjalpa eleverna att uppfatta hur Iange antikens olympiska spel
arrangerades, alltsa drygt tusen ar, s att de forstar att tidsperioden var Iang och
att under den tiden hann bade spelen och den omgivande véarlden férandras pa
manga sétt.

Laromedlet tangerar de moderna olympiska spelen och hanvisningar gérs ocksé
till olympiska spelen i Helsingfors 1952.

| slutet av materialet finns lankar till idrottsmuseet TAHTO:s nétlaromedel: P&
vag till spelen samt Helsingfors olympiska spel 1952, som enkelt leder till de
moderna olympiska spelen och Helsingfors olympiska spel 1952. De binder
antikens arv till nutiden.



LIIKUNTASEIKKAILU

~-TAHTO -

TAHTO-LEKTION 2: MODERSMAL

REFERAT SOM VACKER KANSLOR - IDROT-
TENS HOTDPUNKTER

Till modersmalets inldrningsmiljo hor skolans externa kultur- och
medieutbud, i detta fall idrottskulturen. Interaktions- och dramafardigheter

fordjupas under TAHTO-lektionen med hjalp av en referatuppgift.
Laromaterialet Referat som vacker kanslor lampar sig som en del av 5.
klassens innehallsomrade for modersmal.

LEKTIONENS MAL ENLIGT GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

Eleven lar sig forstad inverkan av sprakliga val, att forsta sprak, litteratur och idrottskultur samt
kulturellt kunnande, kommunikation och att uttrycka sig.

Producerande av text, kommunikation och uttryckande samt informations- och
kommunikationsteknologiskt kunnande.

Sporra eleven att starka sitt sjalvfértroende som kommunikatdr och viljan och sin formaga att delta
i olika typer av kommunikationssituationer, &ven multimediala. Eleven |ar sig att iaktta sin egen
kommunikation och kdnna sina styrkor och utvecklingsomraden.

M3 stérker elevens fardigheter att ta hand om sitt eget valbefinnande och att géra hdlsostédjande val
i vardagen, till exempel genom att reflektera 6ver hdlsosamma levnadsvanor genom att bekanta sig
med livsstilar fran tidigare tider.

” | undervisningen vagleder man eleverna att forsta sprékets, litteraturens och den évriga kulturens
betydelse och stéllning i ett mangkulturellt och mangsprékligt samhélle. Eleverna végleds till att inse
betydelsen av den sprék-, media- och kulturkunskap som man inhdmtat utanfér skolan som ett stéd
férinldrningen av spréket.”

*| &rskurserna 3-6 ar det specifika uppdraget for undervisningen i svenska och litteratur att be fésta
elevens kommunikativa férdigheter, formaga att lar sig, ldsintresse och en flytande lds- och skrivfér-
dighet.”

-Grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014
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RAD FOR LEKTIONENS FORVERKLIGANDE

Inled lektionen med att orientera er i idrottsreferat med hjalp av nedanstaende
videomaterial! Efter det kan ni diskutera kring videorna. Ni kan utnyttja de
listade fragorna som hjalp. Efter orienteringen far eleverna bdérja skriva manus
till ett eget referat.

Videomaterial som orientering:

Fotboll: Super-sub: Amanda Rantanen | 56 sekuntia! | Skotlanti-Suomi | UEFA

Women’s EUR02022 -karsinnat

Korta hacken: Reetta Hurske Suomen ennéatys 12.68 Kuortane 22.06.2024 -

YouTube

: Tommi Evila: https://www.youtube.com/watch?v=wgkXODBwWEPg

Diskussion om videorna: att forsta

-Har ni sett idrottsséndning fran televisionen eller pa plats?

-Vilka idrottsgrenar har ni sett?

-Hur vet ni, vad som hander i en idrottstavling?

-Vem beréttar i televisionssandningen fran en idrottstavling vad dar hander?

-Hur vet kommentatorn eller speakern, vad hen skall beratta om under
sandningen?

“Svar pd senaste fragan: Innan sandningen tar hen reda pa om grenen som

Ska refereras, om reglerna och om de tédvlande. For detta kan det krévas tid allt
fran en halv timme till flera veckor, beroende pa grenen. Infér olympiska spel
férbereder sig kommentatorerna till och med flera veckor. Infér mindre taviingar
kan det rdcka med att kommentatorn repeterar reglerna och gar igenom
deltagarna. Kommentatorn skriver anteckningar om dessa férberedelser, som

sedan kan anvédndas under referatets gang”

7 e


https://www.youtube.com/watch?v=pToXE7C4Jns
https://www.youtube.com/watch?v=pToXE7C4Jns
https://www.youtube.com/watch?v=JkJiIjv87z0
https://www.youtube.com/watch?v=JkJiIjv87z0
https://www.youtube.com/watch?v=wgkX0DBwEPg
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Att skriva sitt eget idrottsreferat och framfdra det:

Eleverna delas ini par eller sma grupper. Uppgiften kan ocksa goras ensamt.
Paren/grupperna valjer ndgon finlandsk idrottsprestation fran nedanstaende lis-
ta och tittar pa den utan ljud samt tar ett 1-3 minuters avsnitt till sitt eget referat.
Om det &r nddvandigt for referatets del, kan referatavsnittet ocksa vara en aning
langre.

Eleverna tar reda pd om grenen och idrottaren/laget som skall refereras och
skriver sitt manus till sitt eget referat, dvar pa det och framfor det slutligen infor
klassen. Om det for nagon elev eller ett par &r utmanande att upptrada, kan ref-
eratet framforas ocksa for lararen. Under uppvisningen ar videons ursprungliga
ljud fortfarande forstummat.

Om det &r utmanande att borja gora uppgiften utan ljud, kan man ocksa titta pa
idrottssandningen med ljud. | sddant fall bor det egna skrivna referatet dock vara
annorlunda &n det ursprungliga.
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Links:

Alpin skidakning: Kalle Palanderin MM-voitto 1999

Skidskytte: Ampumahiihdon MM-kisat 2011: Naisten Takaa-ajokilpailu - YouTube
Formel 1: Mika Hakkinen wins F1 World Championship (Suzuka, 1998)

Skidakning: Lahti 2017: livo Niskanen MM-kultaa! | Miesten perinteisen 15 km | Men’s
15 km classic

Skidakning: Krista Parméakoski voittaa loppukirissd Marit Bjdrgenin

Invigningen av Helsingfors olympiska spel och tdndandet av olympiaelden: Helsinki
1952 Summer Olympic Games

Fotboll: KuPS vs HIK1-0 - Veikkausliiga

Ishockey: Mikael Granlund uskomaton ilmaveivi MM-kisoissa 2011

Ishockey: Timo Jutila MM95 Finaali

Spjutkastning: Women'’s Javelin throw - Helsinki 1983 - 50 fps

Basket: Suomi - Venaja Koripallon EM2015 viimeiset minuutit

Snowboard: Winter X Games Europe 2011 - Enni Rukajarvi Wins Bronze in Snowboard
Women'’s Slopestyle

Backhoppning: Matti Nykdnen: BLUESTEP 20s 16x9 FI

Boxning: Eva Wahlstrém FIN vs Anna Sikora POL

Brottning: GOLD WW - 65 kg: P. OLLI (FIN) v. D. LAPPAGE (CAN)

Rally: Kalle Rovanperd on rallin maailmanmestari 2023 - MTVuutiset.fi
Rullstolsdkning: Leo-Pekka Tahti jalleen MM-kultaal!

Stavhopp: Wilma Murto seivashypyn EM-kultaa 2022

Skejting: Heili Sirvi6 took third place at XGames, Chiba, Japan, 2024 - YouTube
Orientering: Suunnistuksen MM-Kkilpailut 2010, naisten viestin maaliintulo

Tennis: https://www.youtube.com/watch?v=U22GmuOF7VM



https://www.youtube.com/watch?v=fdHcM3P8-VE
https://www.youtube.com/watch?v=LO-qKaOpUGM
https://www.youtube.com/watch?v=iS3MayQr6R0
https://www.youtube.com/watch?v=5N7G2c_hPX8
https://www.youtube.com/watch?v=5N7G2c_hPX8
https://www.youtube.com/watch?v=CRSyUCFHXeo
https://www.youtube.com/watch?v=e-zM4MVBaq0
https://www.youtube.com/watch?v=e-zM4MVBaq0
https://www.youtube.com/watch?v=RFDcwovb4Ac
https://www.youtube.com/watch?v=9oEu4sJfd9Q
https://www.youtube.com/watch?v=2zS2Lwmst-w
https://www.youtube.com/watch?v=GjpuTk1APts
https://www.youtube.com/watch?v=Io46o24o_Jw
https://www.youtube.com/watch?v=okZ9u13PiZ4
https://www.youtube.com/watch?v=VSUJYxNRscw
https://www.youtube.com/watch?v=VSUJYxNRscw
https://www.youtube.com/watch?v=RTJW1L8kdTU
https://www.youtube.com/watch?v=ZT2PI_X7p_A
https://www.youtube.com/watch?v=YwO_x-_yghk
https://www.mtvuutiset.fi/artikkeli/kalle-rovanperan-maailmanmestaruus-varmistui-suomalaistahti-onnistui-harvinaislaatuisessa-tempussa/8808416#gs.hb8med
https://www.youtube.com/watch?v=rLhogtlZxfI
https://www.youtube.com/watch?v=0k0lLGjN5Og
https://www.youtube.com/watch?v=yEOeCZ4lfJY
https://www.youtube.com/watch?v=ym4h-UuMf3Y
https://www.youtube.com/watch?v=U22Gmu0F7VM
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TAHTO-LEKTION 3: OMGIVNINGSLARA

ENERGI AT DEN SOM ROR PA SIG - VID
DEN HALSOSAMMA MALTIDENS OCH DEN
MANGSIDIGA NARINGENS KALLOR

Var och en som ror pa sig behover bransle for att orka. Lektionen stoder
uppbyggandet av en relation till miljon, utvecklingen av varldsbilden samt

vixandet som manska och ansvarsvulla val, bland annat gallande mat-
vanor. LaromedIlet Energi at den som ror pa sig lampar sig som en del av
innehallsomradet i 5. klassens omgivningslara.

LEKTIONENS MALSATTNINGAR PA BASEN AV GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M8 uppmuntra eleven att framja valbefinnande och sékerhet i sina aktiviteter och i sin narmiljé och
vagleda eleven att handla pa ett sékert, &ndamalsenligt och ansvarsfullt sitt som dven skyddar hen
sjalv.

M14 handleda eleven att soka tillforlitlig information, uttrycka olika synpunkter och motivera dem
samt tolka och kritiskt bedéma informa tionskéllor och synvinklar.

M19 végleda eleven att forstd delomradena inom hélsa, betydelsen av sunda vanor samt livets gang,
den individuella tillvéaxten och utvecklingen i barndomen och ungdomen samt uppmuntra eleven att
6va och tilldmpa sina kunskaper om halsa i vardagen.

*Inom hélsokunskap ar det viktigt att eleverna lar sig att férsta de faktorer som
stddjer och skyddar hélsan i var omgivning och i mansklig verksamhet samt att framja
kunskaper som stodjer hédlsa, védlbefinnande, trygghet och sakerhet.”

“Eleven végleds att ge akt pa sitt védxande och sin utveckling.”

-Grunderna for laroplanen for den grundlaggande utbildningen 2014.

O



LIIKUNTASEIKKAILU

~-TAHTO -

RAD FOR FORVERKLIGANDET AV LEKTIONEN

Materialet lampar sig som stod for innehallet i larobdckerna, som behandlar
tidsperioden. Det material som ska behandlas kan ockséa delas upp pé flera
lektioner.

Materialet kan gas igenom under lararens ledning alla tillsammans eller som
pararbete pa de apparater som &r tillgangliga for eleverna. Man kan vélja delar av
materialet eller gd igenom hela pa en gang.

Materialet gas igenom och man diskuterar hdlsovanor enligt givna uppgifter. Man
diskuterar matvanor, avnjutande av sdtsaker och laskedrycker samt tillracklig
mangd mat.

Uppgifter:

1. Rita en egen naringscirkel och tallriksmodell. Fardigt botten hittas bland
laromedlen.

2. Planera hela veckans matlista, som skall innehalla olika fédodmnen pa ett
mangsidigt sétt.

3. Hur kan man beakta eventuella fédodmnesallergier och specialdieter?
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TAHTO-LEKTION 4: BILDKONST
MAKALOSA MASKOTEN - INSPIRATIONSTAVLA

Pa den hér lektionen i bildkonst far eleven bekanta sig med idrottskultur
och -historia via konst och kreativitet. Maskoten ar en inspirerare, en
representant for ideal och varderingar och inte minst en frimjare av
gemenskap. Under lektionen bekantar vi oss sarskilt med symbolik:

innebérderna bakom farger, former och ord. Undervisningen i bildkonst
har som uppgift att styra eleverna till att unders6ka och uttrycka
kulturellt mangfaldig verklighet med konstens medel. Lektionen lampar
sig som en del avinnehallsomradet i bildkonst for 5. klassen.

LEKTIONENS MALSATTNINGAR PA BASEN AV GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M1 sporra eleven att iaktta konst, omgivningen och annan visuell kultur med olika sinnen och genom
attanvanda olika bilder.

M3 inspirera eleven att uttrycka sina iakttagelser och tankar genom bild och genom andra
uttryckssatt.

M10 vagleda eleven att diskutera varden som finns i konsten, omgivningen och i den visuella
kulturen.

M11 handleda eleven att beakta kulturell mangfald och héllbar utveckling i sina bilder och vid val av
arbetssétt.

”Undervisningen i bildkonst ska utveckla formagan att férsta konst, omgivningen och
annan visuell kultur. Eleverna ska erbjudas olika satt att bedéma verkligheten och

att paverka den. Genom att férstarka kannedomen om kulturarvet stédjer man att
traditionerna férmedlas och fornyas.”

-Grunderna for laroplanen for den grundldggande utbildningen 2014.

22
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RAD FOR FORVERKLIGANDET AV LEKTIONEN

Inled lektionen med att bekanta er med Maskotarnas historia och symbolik, pa
basen av TAHTOS laromedel. Vilka maskotar kdnner eleverna till fran tidigare?
Fundera kring symboliken som anknyter till maskotarna.

Eleverna far harnast planera sin egen maskot, med motion och idrott som

tema. Man kan planera maskoten for sin egen idrottsférening, sin hobby, en
idrottsplats (t.ex. Olympiastadion) eller ett idrottsevenemang. Maskoten kan
t.ex. klattra, skejta eller dansa, eller genom sin form uttrycka ndgot annat som
anknyter till idrott. Maskoten kan vara en flygande volleyboll, en blixtsnabb
gepard eller ha en form som hor ihop med en idrottsgren, sisom en hastsko.
Uppmuntra eleverna till tankearbete kring symboliken och fundera pa valet av
gestalt. Sdsom att “ugglan aterspeglar visdom”, "formen pa en styrapparat for ett
spel lampar sig for e-idrott”.

Efter planeringsarbetet genomfdrs inspirationstavlan, som skall 6ppna
maskotens "berattelse” och den anknytande symboliken. Du kan som larare
bestdmma vilken teknik och vilka material som utnyttjas for arbetet.

Har r nagra forslag och idéer:

-Pappersstorlek A3

-For maskotteckningen rekommenderas starka/klara farger

-Maskotens namn kan skrivas med en handstil som passar temat - det ar tillatet
att anvanda farger!

-l inspirationstavlan kan man utnyttja gamla tidningar, knappar, snoren,
tyglappar och olika papper

-For arbetet kan man anvanda exempelvis collageteknik, vattenfarger, kritor,

fargpennor osv.

O o
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TAHTO-LEKTION: EFTERSVETT

EFTERSVETT

Motionen skall inte sluta med ett besok i TAHTOS Motionsaventyr. Fortsétt
med er gemensamma motionsresa i skolan och utanfor den. Liromediet

Eftersvett lampar sig som en del av 5. klassens gymnastikundervisning, en
del av rastmotionen samt uppmuntrar hela skolan att réra pa sig.

LEKTIONENS MALSATTNINGAR PA BASEN AV GRUNDERNA FOR LAROPLANEN:

M1 uppmuntra eleven att rora pa sig, att prova pa olika gymnastikuppgifter och att trdna enligt basta
formaga.

M2 handleda eleven att trdna sina sensomotoriska fardigheter, d.v.s. iaktta sig sjalv och sin omgivning
med hjélp av olika sinnen och att vélja lampliga I6sningar i olika gymnastiksituationer.

M3 handleda eleven att badde stdrka och anpassa sin balans- och rorelseférmaga pa ett mangsidigt
satt i olika larmiljoer, under olika arstider och i olika situationer.

M5 uppmuntra och vigleda eleven att utvardera, upprétthalla och utveckla sina fysiska egenskaper:
snabbhet, rorlighet, uthllighet och styrka.

M11 se till att eleven far tillrackligt med positiva upplevelser av sin egen kropp, av att kunna och av att
vara en del av gemenskapen.

M6 att lara sig att identifiera och forsta faktorer som framjar respektive forsdmrar valbefinnande,
hélsa och en fysiskt aktiv livsstil. Malet &r att starka elevernas formaga att ta hand om sitt eget
valbefinnande och att géra hélsostédjande val i vardagen.

“Gymnastikens uppdrag och mal genomférs genom trygg och mangsidig undervisning i olika
ldarmiljéer inomhus och utomhus med betoning pa elevernas delaktighet.”

”| drskurserna 3-6 ligger tyngdpunkten i undervisningen pa att befésta och bredda de grundldg-
gande motoriska férdigheterna samt stérka de sociala férdigheterna. En mangsidig undervisning
som préglas avsamspel och kommunikation stddjer ldrandet, elevernas vélbefinnande, deras

utveckling mot sjélvstandighet och delaktighet samt ger beredskap for en aktiv livsstil.”

-Grunderna for laroplanen fér den grundlaggande utbildningen 2014.

O
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RAD FOR FORVERKLIGANDET AV EFTERSVETT-UPPGIFTEN

Ni far med er en Eftersvett-plansch fran ert besok i TAHTOS Motionséaventyr! Ni
kan fasta planschen pa vaggen i ert klassrum och félja med hur ert gemensamma
motionsmal férverkligas, genom att anteckna motionens mangd, striacka eller
tid.

Eftersvett-planschen:

Klassen diskuterar kring en trevlig (rastymotion och om sddan motion, som
egentligen inte ens kdnns som motion.

| klassen gar man igenom olika motionsformer (listade nedan) och kommer
dverens om, hur man ska bérja utféra uppgifterna. Exempelvis inom vilken tid
uppgifterna skall géras, hur man rédknar upprepningar och vem som rdknar. Man
kan ocksa hitta pa egna motionsuppgifter.

Om majligt, kan ni dokumentera utférandet av uppgifternai bildform och lagga
dem pa skolans instagram...#motionsaventyr#eftersvett

Diskutera om hur motionsuppgifterna har kénts.
Har ndgon blivit uppmuntrad att motionera mera?
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EXEMPEL PA EFTERSVETT-UPPGIFTER

VECKOUTMANING - 100 RORELSER PA FEM DAGAR

| klassen utfér man 100 olika rorelser, som stéder rérlighet, kroppskontroll eller
stodmuskler. Klassen réaknar ihop klassens prestationsmangd/dag. Méalet 4r 100
rorelser/elev/dag. ** rorelseidéer hittas pa nasta sida!

VECKOUTMANING - 100 000 TRAPPSTEG

Klassen utfor sammanlagt 100 000 trappsteg under en gemensamt éverenskommen
tid under skoldagen. Rékna skolans trappsteg och kom 6verens om, i vilken trappa
vecko- eller manadsutmaningen kan utforas.

VECKOUTMANING - 50 000 HOPP ELLER KAST PA FEM DAGAR

Klassen utfér sammanlagt 50 000 hopp/kast under fem skoldagar. Sattet och utféran-
det ar fritt, men huvudsaken &r, att man hoppar (med eller utan rep) eller kastar (dar
det gar att kasta). Kom ihag att méta pulsen fore och efter utférandet. Klassen raknar
ihop klassens hela prestationsméngd/dag.

VECKOUTMANING - 100 KM GANG/LOPNING

Fundera pa en vandringsled kring skolan, dar man kan réra sig under rasten. Uppskat-
ta dess langd. Riakna ut, hur manga ganger man behdéver ga rutten, sa att man uppnar
totalt 100 km.

VECKOUTMANING - GARDSSPEL VARJE DAG - SAMMANLAGT 80 TIMMAR
Fundera tillsammans pa olika gardsspel, som man borde spela under minst tva raster
under skoldagen. Kom déverens om flera motionsinriktade spel, som alla kan deltai.
Satt upp ett mal for gardsspelen/vecka. Exempelvis 80 timmar, som ar rdknade pa
basen av formeln 2x15min/dag x 5 dagar x 25 elever = 62,5 timmar.

EGEN VECKOUTMANING - HITTA PA FLERA EFTERSVETT-UPPGIFTER
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RORLIGHETSEXEMPEL:

HANDRULLNINGAR FRAMAT OCH BAKAT
FRAMATBOJINING (FINGRARNA MOT TARNA)
SIDOBOJINING

BAKATBOJINING

ARMSTRACKNING (UPP MOT TAKET)

RYGGBOJNING (STAENDE PA PLATS)

AXELRULLNING

APPELPLOCKNINGSRORELSE

BENSVING (FASTHALLNING | VAGGEN)
HUVUDRULLNING FRAN ENA TILL ANDRA SIDAN
STAENDE PA TA

RYGGRUNDNING OCH -BOINING PA ALLA FYRA
TANJINING AV FRAMLARET

INNERLARETS TANJINING | BRED GRENSTALLNING
TANJINING AV HOFTENS BOTMUSKEL

OPPNING AV BROSTKORGEN (OPPNA ARMARNA BRETT)
RULLNING AV HANDLEDER OCH VRISTER

TANJINING AV STTARTEN (TA STOD MED HANDEN)
HITTA STALVA PA SKOJIGA RORLIGHETSUPPGIFTER!
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