EN FRISK GENERATION

TEMA motion — kondition

Redskap: Koner, lagband, tarningar, mjuk boll

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

Uppvarmning:

Ringuppvarmning: |at alla deltagare sta i en ring, ledaren séger en 6vning och darefter far
en deltagare (om en tarning) tva deltagare ( om tillgang till tva tarningar) sla dessa. Gor
ovningen lika manga ganger som tarningen visar. Rakna hogt tillsammans

Exempel: upphopp, x-hopp, Burbee, skidhopp, flossa, héga knan, snurra.

Tips: om man ej har térningar kan man kéra ca 10-15s per évning. Om fé deltagare kan
alla vélja varsin évning, men kan vara bra att ha férbestdmt om manga deltagare.

Aktivitet 1:

Banankull: En eller tva &r "kullare” och har som uppgift att ta de andra genom att vidréra

nagon med handen. Blir man tagen staller man sig med handerna rakt upp och ihop, som
en banan. For att bli befriad maste ndgon komma och “skala bananen” genom att dra ner
personens hander at varsitt hall

High five-kull: Som vanlig kull men man blir befriad genom att ndgon ger en high five.
Aktivitet 2:

Staffet: Dela in deltagarna i tva lag. Lagen stéller upp bakom varsin kon. Placera ut en
kon for varje lag ca 20 meter framfér den andra konen. Férsta deltagarens i laget rundar
konen nér den ar tillboaka kdr nésta tills alla i ledet har kért.

e Omgang 1: driva boll med fétterna som vanlig fotboll.

e Omgang 2: putta fram bollen med hjélp av handen.
e Omgang 3: deltagaren ska ta sig fram med bollen mellan knéana.
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Aktivitet 3:

Tarningsspel:

Spelplanen byggs genom att satta manga sma
koner i en stor ring, och sedan tva spelpjaser O O
som kan vara tva artpasar i olika farg eller 00 0
exemeplvis en kotte och en pinne. 0 0
0 O
0 0]
0 o

Dela upp deltagarna i tva lag som star bakom
varsin kon. varje lag har en tarning.

Forsta peronen slar sin tarning och darefter 0 0 0
springer deltagaren fram och flyttar sin spelpjas

lika manga slag som tarningen visar. ( deltagaren

maste ALLTID runda konerna och féar aldrig gena /
genom cirkeln. Nar deltagaren kommit tillbaka till L

sitt led far nasta borja.

Leken avslutas nar ett lag har flyttat sin spelpjas
ett varv runt cirkeln. ( fler om f& koner)

LXK Ao
MX X KO

Tips: om endast en térning, lat lagen kéra
varannat kast. Om ingen tarning kor att lagen ska
flytta en spelpjasen ett steg varje varv.

Om tid dver, fraga om eventuella 6nskemal.

Avslut: Samlas i en ring, fraga deltagarna om de har nagra 6nskemal pa aktiviteter
framat? Skriv ner i anteckningar fér att kunna fanga upp framat.

Reflektion — hur blev det?

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