Öppen Arena - förslag på övningar

Hinderbana i stjärnform
· Balansera på bänk
· Hoppa på låtsas-stenar
· Skjuta mål
· Kasta på madrass
· Springa slalom
· Hoppa över häckar och kasta mot rebounder
· Hoppa upp på liten plint, sen till satsbräda och skjut på mål
· Slalom fram och baklänges
· Skridskohopp
· Passa med rebounder och sen skjuta på mål
· Springa genom stege

Olika sorters kull
· Pepparkakskull
· Spegelkull
· Banankull
· Tunnelkull
· Korv med bröd-kull
· Svanskull
· Bollkull
· Danskull
· Zombiekull
· Kedjekull
· Linjekull (bara springa längs linjer)
· Gåkull

Stafetter
· Stå på led, första person rullar bollen bakåt mellan benen på alla och sista personen springer fram och blir först i ledet.
· Spring till halva plan och rulla bollen, stoppa med t.ex. knä eller annan kroppsdel innan du vänder om och springer tillbaka.
· Stå på led, längst bak börjar, spring sick-sack mellan de andra (kanske studsa bollen) och lämna bollen till den som är först som får springa längst bak och börja om.
· Gå krabbgång med bollen på magen.
· Håll i 3-5 bollar och spring och runda en kon (kan börja med 2 bollar och sen öka en boll i taget för varje omgång)
· Gå fram till kon och vänd och gör 8:or mellan benen 
· Spring som något djur (barnen får välja djur)
· Balansera bollen
· Toblerone (stå på led, rulla bollen mellan allas ben till den som är längst bak, sen lägger sig alla ner och den längst bak hoppar/springer över de andra tills man är längst fram. Börja om.)
· Stå på led, den längst fram ger bollen bakåt över huvudet och så gör alla likadant tills bollen är längst bak. Den sista personer springer fram, sen börja om. 
· Kompis-stafett: första personen springer till halva plan och rundar en kon. Tillbaka vid ledet tar den första personen nästa person i handen och de springer tillsammans runt konen. Sen tar de med tredje personen osv. När alla är med i kedjan så släpper person 1, efter nästa varv släpper person 2 osv. 

Övningar för 1 barn – 1 boll (varje barn har egen boll)
· Gör 8:or runt benen
· Studsa i en 8:a runt benen
· Studsa med fel hand
· Byt boll med en kompis (passa bollarna till varann samtidigt)
· Kasta upp bollen, snurra ett varv och fånga
· Kasta upp bollen, klappa händerna innan du fångar bollen
· Rulla bollen, stoppa bollen genom att sätta dig på den
· Rulla bollen, stoppa den genom att sätta foten på den
· Balansera med bollen på handen eller andra kroppsdelar

Övningar från gröna Challenge-lådan
· Den varma och kalla bollen
· Skriva med fötterna
· En bra kompis
· Gemensamma krafter
· Imitera ett djur
· Staty med bollen
· Programmera roboten
