EN FRISK GENERATION

TEMA Motion - Samarbete

Redskap: Koner, lagband, 2x mjukboll (artpasar)
Infor passet: Fokus ar pa samarbete, ge tid for lagen att diskutera, vélja lagnamn och
skapa sma hejarammsor.

Uppviarmning:

Namnlek i ring. Alla stéller sig i en cirkel. Férsta personen sager sitt namn och en
ovning/rorelse (vad som helst), som alla i ringen ska utféra. Sen gar det vidare till nasta
person som sager sit namn och en évning.

Forst ett "vanligt” varv. Sedan kér man ett snabbt varv (lika lang tid per deltagare
men évningen utférs supersnabbt)

Det éar bra att tdnka pa att alla inte vagar prata infér folk och da behéver ledarna hjélpa
till samt att komma pa évningar. Detta eftersom alla inte vet eller kommer pa nagon
6vning, som de vill utféra.

Aktivitet 1:

Valta kon: Dela upp deltagarnai tva lag . Stall ut alla
koner utspritt pa det omrade man ska vara i,
halften liggandes/ upp och ner. Bestam vilket lag
som ska stoka (véalta koner) och vilket som ska
stada, ta upp koner. Detta sker under en viss tid,
tex 1 min ska stoka-laget forsoka sla omkull
konerna och det andra laget gér tvartom. Nar
tiden &r ute ser man vilket lag som har flest koner. ‘

Ténk péa att man far inte sparka pa konerna utan endast anvédnda hander, man fér ej
vdnda samma kon tva génger i rad utan maste ta en annan emellan.

Aktivitet 2:

Stafett: Fortsatt med samma lag eller gor nya. Stall upp 2 koner med ett led
bakom varje, samt stéll ut en kon per lag som lagen ska runda.

« boll mellan knan, spring eller hoppa framét (brukar vara mycket
skratt)

e balans med artpase/kon

o snurrstafett ex. runda en kon 5ggr
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Aktivitet 3: (Om tid finns)

Tunnelstaffet fortsatt med tva lag, dar alla stér bredbent, forsta lag ska rulla bollen
genom alla, sista man springer langst fram och stéller sig och rullar bollen etc. Kan kéra
fram till kon.

Avslut:

Samlas i ring, alla far l1agga sig pa rygg, Alla blundar. Ta 2 min déar alla far fundera pa det
basta med den héar dagen.

Reflektion — hur blev det?

Fraga deltagarna vad de tyckte om évningen. Hur kan 6vningen anpassas for att férenklas
respektive utvecklas for att passa gruppen annu béattre? Hade nagot utifran din roll som
ledare kunnat vara tydligare.
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