EN FRISK GENERATION

TEMA Idrott - Fotboll

Redskap: Koner, bollar, lagband

Infor passet: Tank pa att anpassa nivan utefter deltagarna i gruppen.

Uppvarmning:

Ringuppvarmning: alla véljer varsin évning, som alla ska géra, sen gér man samma varv
fast snabbt. Samma tid per peson men évningen ska utféras snabbt. Alla kan dven séaga
sitt namn ihop med 6évningen.

Aktivitet 1:

Stafett: kan vara ett lag ocksa. Stall upp héalften av deltagarna langs ena vaggen, andra
halften vid andra vaggen

e Spring med boll, lamna over till forsta personen i andra laget som sen springer
tillbaka med bollen ( fram och tillbaka, kan upprepas flera ganger)

e Lagg till en pass, spring halva strackan, passa sedan den forsta i andra ledet som
sen far springa och passa den forsta personen i andra ledet.

Aktivitet 2:

Teknikbana latt teknikbana dar man staller ut koner eller hinder man ska ta sig 6ver eller runt med
bollen

EXEMPEL:
e Framat
e Backa

e rundaen kon

e under en bom

e flera sma-PLATTA-koner utplacerade ganska tatt och inte nudda nagon kon nar man pacerar
e avslut pa mal innan man stéller i kon igen.
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Nagot langre bana déar 2 3 stycken ar i gang samtidigt. Nasta man startar nar den framfor kommit till
en viss kon eller punkt, ha 2-3 bollar. Darefter kér ndsta nar bollen kommer tillbaka till ledet.

Aktivitet 3: ( Om tid finns)

Fotbollsspel: med tva mal.

Avslut:

Varva ner, ta en runda med vad som varit roligt/ positivt med dagen.

Reflektion — hur blev det?
Fraga deltagarna vad de tyckte om dvningen. Hur kan évningen anpassas for att forenklas

respektive utvecklas for att passa gruppen annu battre? Hade nagot utifran din roll som
ledare kunnat vara tydligare.
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