EN FRISK GENERATION

TEMA Motion - bollekar

Redskap: 2 x mjuk boll,, Koner. Band fér lag.
Infér passet: Fokus ar att kédnna sig trygg med boll, passa, kasta, studsa.

Uppviarmning:

Bollkull: En till tva stycken &r kullare. Endast kullarna far réra bollarna och ska traffa de
andra med bollen, ( hander och huvud &r skydd)

Varje deltagare har tva livlinor innan de &ker ut. ( tva hander) blir man kullad av en boll
maste man halla ena haden dar man blir kullad, blir man kullad igen maste man halla
andra handen dar. Sista gangen dker man ut och maste stélla sig 8p sidan.

Ledaren kan ropa hostlov, sommarlov etc sa far alla komma ut igen.

Att tdnka pda ar att pdminna att man inte far kasta i ansiktet pa ndgon annan, dven

viktigt att begrédnsa ytan med koner eller likande.

Aktivitet 1:

Doppboll: Barnen delas upp i tva lag och det ena laget far band. Det géller att behalla
bollen i laget. Varje person som far bollen maste sta still och doppa den i marken innan
man passar vidare. Det andra laget ska forséka bryta passningarna.

Mal gér man genom att doppa bollen i en rockring// koner placerade i en ring.

Man kan aven kéra utan mal och rékna det laget som behéller bollen langst inom laget

Aktivitet 2:

Tunnelstaffet: deltagarna star tva pa led. dar den langst fram startar med boll rullar
genom alla benen till den som star sist som springer fram med bollen etc. Galler att
genom detta forflytta hela laget framat tills man ar 6ver en markerad linje. Kan markeras
med koner.
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Aktivitet 3: (Om tid finns)

Grbéna réda lyktan stopp // 123 réda lyktan stopp

1. Mark ut en linje pa marken.

2. Alla deltagare staller sig bakom linjen, utom en person (raknaren) som staller sig
en bit bort (till exempel vid ett trad).

3. "Raknaren” vander sig bort frdn de andra och sager hogt: ‘Ett, tv4, tre, réda lyktan-
stopp!". Medan "réknaren” ar bortvand ska de andra gd mot denne.

4. "Raknaren” vander sig sedan ater mot gruppen. D& maste alla i gruppen sta helt
stilla. Om “réknaren” ser ndgon réra sig, kallar denne tillbaka personen till
startlinjen.

5. Proceduren upprepas fran punkt 3 och fortldper tills nagon har hunnit fram till
‘réknaren”. Den som forst nuddar "réknaren” pa axeln vinner och byter plats med
‘réknaren” till nésta omgang.

Avslut: Samlas i en ring, Vad var roligast idag?

Reflektion — hur blev det?

Fraga deltagarna vad de tyckte om passet. Hur kan passet anpassas for att forenklas
respektive utvecklas for att passa gruppen énnu battre? Hade nagot utifran din roll som
ledare kunnat vara tydligare.
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