EN FRISK GENERATION

TEMA idrott — Fotboll

Redskap: Koner, lagband, fotboll + mjukboll.

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

Uppvarmning:

Sta i cirkel och passa bollen till varandra, lagg till olika moment att géra varje gdng man
far bollen, knéboj, dopp i golvet, snurra ett varav etc.

Kan dven anvdndas som namnlek dé deltagarna éven séger itt namn utéver évning

Aktivitet 1:

Attackfotboll: Du behéver ha fotboll, lagband/vastar, och tvéd mal. Storleken pa malen kan
variera, det behover alltsa inte vara fullstora fotbollsmal. Dela upp gruppen i tva lag, det
bor inte vara mer an tio personer i varje lag, for att vantetiden inte ska blir for lang.

Lagen staller upp pa led langs ena langsidan. Ledaren star mellan leden och haller
fotbollen i handerna, sager ett nummer, t.ex. tvd och kastar ut fotbollen pa planen. Da
rusar de tva forsta fran varje lag ut pa planen och férsoker géra mal. Sager ledaren
"tre"rusar de tre forsta ur varje led ut och spelar. Nar ena laget gjort mal eller om bollen
kommer utanfér planen springer spelarna tillbaka och stéller sig sist i sina led. Det finns
alltsa ingen malvakt, ingen av deltagarna far ta bollen med handerna.

Ledaren tar upp bollen, sager en ny siffra sa fortsatter leken. Det gar dven att saga
"Attack fotboll!" da ska alla spelare ut pa planen. Sa fort det blir mal eller fotbollen gar
utanfor planen sa springer spelarna tilloaka till ledet och nya spelare ska ut pa planen.
Ledaren séager till nar spelomgangen ar slut. Man kanske ocksa ha en regel om att de
varje spel aldrig ar langre an exempelvis 30 sekunder for att ingen ska behéva vanta for
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Tank pa.

o Tydligt férklara reglerna och visa hur det fungerar.

e Blanda vuxna och barn i lagen.

e Hainte for stora lag da det kan vara krangligt att rakna.

e Ett tips kan vara att ha utskrivna siffror som ligger framfér deltagarna, da vet de
alltid vilket nummer de ar och behoéver inte halla koll pa det genom att rékna.

e Ser man att de borjar bli otaliga ropa "attack fotboll” sa far alla ut och réra pa sig

e Det gér att variera leken och kéra med andra typer av bollar (basket, handboll,
innebandy).

Aktivitet 2:

Fotbollsbrannboll. Tva lag, ett ute och ett inne. Utelaget har en bréannare. Man

satter ut fyra koner i en mindre kvadrat.

Innelaget ska sparka ut en mjuk fotboll sa ldngt som mojligt. Utelaget hamtar och
sléanger eller sparkar bollen till brénnaren som tar bollen med hédnderna och
springer till brdnnplattan och lagger ner bollen.

TIPS! Anvand garna en mjuk boll fér att undvika att ndgon far den i ansiktet nar man
skjuter ut bollen.

https://www.lekarkivet.se/lekar.php?id=6

Aktivitet 3: (Om tid finns)

Straffar: kan koras individuellt eller i lag. Satt upp ett bestamt mal, kan vara fotbollsmal/tva koner
eller nagot man ska traffa som en stolpe eller trad.

Stall upp och lat en och en lagga en straff.

Individuellt: Traffar man gar man vidare till ndsta omgang, da kan man flytta traffpunkten langre bak
for att gora det ytterligagre svarare. Lag: samla poang till laget.
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Avslut: Samlas i en ring, fraga deltagarna om de har nagra 6nskemal pa aktiviteter
framat? Skriv ner i anteckningar foér 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 battre? Hade nagot utifran din
roll som ledare kunnat vara tydligare.
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