EN FRISK GENERATION

TEMA Idrott - Fotboll 3

Redskap: 2-3 bollar, Koner (garna hogre for mal), 1x kon/rockring Band/vastar for lag
Infér passet: Fokus &r samarbete och trygghet med boll

Uppviarmning:

Ormen: Forsta personen i varje lag springer och
rundar en kon, vander och springer tillbaka. Vid varje
vaxling plockar man upp en person till sa att ormen
blir langre och langre for varje stracka. Varje ny
person hianger med ormen genom att halla ett band i
var sin hand med personen framfor. Nar alla i laget
har sprungit ett varv kopplar man av deltagarna igen,
framifran, sa att den som sprang forsta strackan
ensam kliver av forst.

Aktivitet 1:

Samarbetsévning med boll : Lat barnen éva samarbete
genom att tillsammans flytta en boll mellan sina kroppar.

Préva rygg-rygg, hand mot hand. Tips! Hall avstandet
mellan start och mal kort och Iat hellre barnen préva
strackan flera ganger.
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Aktivitet 2:

Fotbollsspel med tva mal. Kérs med fordel i flera sma lag beroende pé antal deltagare.
Lagg in Regler (kan fa spelet att bli lite lugnare da det inte gar lika snabbt) kan géras varje
gang det blir mal, mer fokus pa regler &n mal eller efter en viss tid.

Exempel:
¢ Man maste ha handerna pa knéana hela tiden bade nar man springer och skuter
e Spela fotboll som "krabba” (pa alla fyra med rumpan ner)
e Handerna i luften som en malgest.
e Springa med raka ben
o gd

Etc. Idt garna barnen hjalpa till att hitta pa regler.

Aktivitet 3: (Om tid finns)

Tunnelboll: Den spelare som star framst passar bollen mellan fétterna pa sina
medspelare. Dessa ska std med benen brett isar. Om bollen “fastnar” pa vagen far
nagon av spelarna hamta bollen och spela den vidare i tunnein. Bollen maste
passera hela tunneln. Siste spelare driver bollen fram sa denne blir foérst och sa
vidare.
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Avslut: Samlas i en ring, fréga deltagarna om de har nagra 6nskemal pa
aktiviteter framat? Skriv ner i anteckningar for att kunna fanga upp framat.

Reflektion — hur blev det?

Fraga deltagarna vad de tyckte om évningen. Hur kan 6vningen anpassas for att férenklas

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