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TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LEKAR MED & UTAN BOLL2 FR G AR

Ovrigt - Lek
17 6évningar. Nivaer:

Blandade lekar med & utan boll.
Ovningar i trdningspasset:

1 Lek - stafettormen 9-12 ar
2 Lek - bollstafett

3 Lek - forstenad pa tid 6-9 ar
4 Lek - kompis kom och hjalp
5 Lek - stafett Zick - zack

6 Lek - Vem &r radd for...?

7 Lek - Grodhopp

8 Lek - skorpionvandning

9 Lek - bakathoppande apa
10 Lek-framathoppande apa
11 Lek-spegeln

12 Lek - Tafatt och blandade évningar
13 Lek- Tusenfotingen m fl.
14 Lek - Sidleds hoppande apa
15 Lek - Krabbgang

16 Lek-Bjorngang

17 Lek-kullek


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

LEK - STAFETTORMEN 9-12 AR

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i lag med fyra barn i varje lag och stall lagen pa
led. Barnen haller tre bollar mellan sig genom att trycka
bollarna mot sin egen mage och den framférvarandes rygg.
Lagen forflyttar sig framat, rundar en kon och tillbaka till
utgangslaget. Barnen far inte halla bollen med handerna. Om
ett lag tappar nagon boll maste laget stanna och "satta fast”
bollen igen.




LEK - BOLLSTAFETT

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en boll per
lag. Be barnen stélla sig pa ett led med nagon meters
mellanrum. Markera med koner dar férste och siste man ska
sta. Nummer ett i varje lag stréacker upp armarna och
lamnar/kastar bollen till nummer tva. Nummer tva bojer sig
ner och rullar bollen mellan benen till nummer tre och sa
vidare.

Nar det sista barnet far bollen springer han eller hon fram och
stafetten upprepas. Laget ar fardigt nar barnen star pa sina
ursprungliga platser.




LEK - FGRSTENAD PA TID 6-9 AR

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnenitva lag.

Det ena laget ska kulla - forstena - det andra laget. De som
blir kullade visar att de ar férstenade genom att sta med
armarna rakt ut eller i den stallning som de hade nar de
blev kullade.

Kamraterna i laget kan "uppvacka” dem genom att réra vid
dem. Nar alla ar forstenade byter lagen uppgift. Vilket lag
lyckades forstena alla motstandarna pa kortast tid?




LEK - KOMPIS KOM OCH HJALP

Vad?
Lek

Anvisningar

Tva till tre barn har var sin vast i handen och &r jagare. De ska
kulla de 6vriga som kan undga att bli kullade genom att ta en
kamrat i handen och bilda par.

Jagarna kan “rakna ut” ett par som haller varandra i handerna
- sla fem slag pa deras ryggar - och paret maste da skiljas och

sOka nya medhjalpare.

De som blir kullade blir nya jagare.




LEK - STAFETT ZICK - ZACK

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i lag med sex i varje lag. Barnen staller sig pa
armlangds avstand inom respektive lag. Det sista barnet i
laget springer zick-zack mellan kamraterna och staller sig
forst i kon. Da startar nasta och sa vidare. Laget ar klart nar
barnen har sina ursprungliga positioner.

Variant

Barnen driver en boll med fétterna eller studsar den med
handerna.




LEK - VEM AR RADD FUR...?

Vad?
Lek

Anvisningar

Alla barn star med var sin boll vid kortsidan av en rektangel. |
mitten star till exempel Emma som ropar "Vem ar radd for
Emma?”, och gruppen svarar "Inte jag!”.

Barnen ska sedan forsdka driva bollen dver till andra
kortsidan, och Emma ska kulla sa manga som mojligt. De som
blir kullade hjalper sedan Emma i mitten. Sist kullad vinner.




LEK - GRODHOPP

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn.

Anvisningar

Sitt pa huk med handerna i marken framfoér fotterna. Flytta
fram handerna nagot och sparka snabbt upp halarna mot
satet. Upprepa évningen.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra
speluppbyggnad - markera




LEK - SKORPIONVANDNING

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn.

Anvisningar

Sta pa alla fyra med nagot bojda armar och ben. Lyft det ena
benet och strack det uppat-bakat. Lyft sedan motsvarande
arm fran marken och rotera kroppen sa att magen vands
uppat. Aterga till utgangslaget och upprepa at andra hallet.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra
speluppbyggnad - markera.




LEK - BAKATHOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn.

Anvisningar

Sitt pa huk med fotterna nara varandra och med handerna
snett framfor kroppen. Hall kvar handerna i marken och
hoppa bakat med foétterna. Satt handerna narmre fotterna
och upprepa.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran
fardighetsévning 3 i traniingsprogrammet férhindra
speluppbyggnad - markera.




LEK - FRAMATHOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn

Anvisningar

Sitt pa huk med fotterna nara varandra. Flytta fram handerna
och satt dem med axelbredds avstand i marken. Hoppa
jamfota framat med fotterna.

Upprepa évningen.

Observera att filmen innehaller samtliga lekar fran fardighetsévning 3 i traningsprogrammet forhindra speluppbyggnad - markera.



LEK - SPEGELN

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

6 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Dela in sex barn i tre par. Gor tva kvadrater a 5 x 5 meter dar
en sida ar gemensam. Ett par at gangen ar aktivt. Barnen star
mitt emot varandra. En ar ledare och ska snabbt forflytta sig
mellan konerna pa sin planhalva. Kamraten ska folja efter som
en spegelbild pa sin planhalva. Variera genom att géra

leken bade med och utan boll. Byt par efter 10

sekunder. Ndsta gang det ar parets tur byter barnen uppgift.

Obserbera att filmen innehaller samtliga lekar fran fardighetsévning 3 i traningsprogrammet férhindra spelyppbygnad - markera.



LEK - TAFATT OCH BLANDADE GVNINGAR

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, 3 fotbollar, 2 skumgummibollar och
koner.

Anvisningar
Tafatt

Tva barn &r jagare och ska med var sin skumgummiboll kulla
de 6vriga genom att springa runt och kasta bollen pa dem.

Ovriga har tillsammans tva eller tre fotbollar som de ska kasta
mellan sig.

Jagarna kan bara kulla dem som inte har en fotboll i
handerna.

De som blir kullade tar en av skumgummibollarna och blir ny
jagare.

Blandade 6évningar
Sitt pa marken. Rulla bakat och nudda tarna bakom huvudet.

GoOr en kullerbytta framat och eventuellt bakat.

Hoppa twisthopp pa stallet. Vrid 6verkroppen at det ena
hallet och fétterna at det andra.

Hoppa skidakarhopp pa stallet.

Hoppa krigsdans pa stallet med héger armbage mot vanster kna och vanster armbage mot hoger kna.



LEK - TUSENFOTINGEN M FL.

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn och koner.

Anvisningar

Dela in barnen i grupper om fem. Varje grupp forflyttar

sig runt pa ett led och med ett barn som ledare. Ledaren goér
en rorelse, till exempel hoppar pa ett ben, och de andra
barnen gor likadant. Pa tranarens signal staller sig ledaren sist
i ledet, och den som blir ny ledare gér en annan rérelse.

Blandade évningar
Sitt pa marken och hall om knéna, rulla framat och bakat.
S&tt handerna i marken och sparka upp benen sa hogt som mojligt.

o )

Satt handerna i marken nara fotterna och ga "handpromenad” framat och bakat.



LEK - SIDLEDS HOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

Sitt pa huk med handerna i marken och med nagot delade
ben. Satt bada handerna vid sidan om ena benet, lyft bada
benen och gor ett hopp i sidled.

Upprepa at samma hall.

OBS - filmen innehaller fyra olika lekar.




LEK - KRABBGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

Sta pa alla fyra med raka armar och boj latt i knana och
hoftleden.

Lyft upp bréstet och rikta blicken uppat. Forflytta dig i olika
riktningar, framat, bakat och i sidled, genom att lyfta héger

hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.




LEK - BJORNGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar
Sta pa alla fyra med hander och fotter i marken.

Ha raka armar och bdj cirka 90 grader i knana och i hoftleden.

Forflytta dig i olika riktningar, framat, bakat och i sidled,
genom att lyfta hdger hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.




LEK - KULLEK

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad
staller sig bredbent och blir "befriad” om en kamrat kryper
under.

Variant

En kamrat haller den kullade i handerna, och de
gor tillsammans tre knabdjningar.

En kamrat hoppar 6ver den kullade som ligger pa marken.




