EN FRISK GENERATION

TEMA motion - doppboll

Redskap: Koner, lagband, mjuka bollar

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

Uppvarmning:

Banankull: tva personer utses til kullare. Blir man tagen stéller man sig med handerna rakt
upp och ihop, som en banan. For att bli befriad maste nagon komma och "skala bananen’
genom att dra ner personens hander at varsitt hall.

Aktivitet 1:

doppboll:
Deltagarna delas upp i tva lag. Dar man har en spelplan med ett mal bestdende av 4

koner i en kvadrat. ( alt rockring) Doppboll fungerar i princip som handboll och spelas da
forstass med en boll tex. handboll eller [lampligen en mjukboll. Bollen passas alltsa med
handerna MEN man far inte springa nar man haller i bollen! For att forflytta bollen maste
den passas mellan lagmedlemmarna. Kruxet &r att ndr man tar emot en passning maste
bollen "doppas” i golvet. Bollen maste alltsd nudda vid golvet innan den far passas vidare.
Glommer nagon bort att doppa bollen i golvet blir det frikast fér andra laget dar den
felaktiga passen gjordes fran.

Mal gér man genom att doppa i utmarkerade malet.

Att tédnka pa, de andra laget far aldrig ta bollen frannagon som héller den.
Aktivitet 2:
Evighetsstaffet: Deltagarna delas in i tva lag. Planen bestar av en rektangel som ar

uppmarkt med linjer eller koner. Lagen startar diagonalt mot varandra och springer
medsols runt banan. En i varje lag springer ett varv runt banan at gdngen. D& man har
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sprungit ett varv sa vaxlar man over till nasta i laget. Da det ena laget har kommit ikapp
det andra &r stafetten slut.

Aktivitet 3: (Om tid finns)

Under hékens vingar: En hdk utses som stéller sig mitt i salen. Ovriga samlas vid ena
kortsidan. Hoken borjar leken med att séga: "Under hokens vingar kom!". De 6vriga
deltagarna fragar: "Vilken farg?!". Hoken valjer en farg och svarar tillexempel: "Réd!". Alla
deltagare som har nagot rott i sin kladsel far fri lejd over till andra kortsidan. For de
ovriga géller det sedan att ta sig dit utan att bli kullad av héken. Alla som blir kullade blir
ocksd hokar och leken fortsatter tills det bara finns en kvar eller alla blivit tagna.

Avslut: Samlas i en ring, fraga deltagarna om det vad de tyckte om passet och om det
var nagot de tyckte var extra roligt.

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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