Traning 2025-02-05

Uppvarmning

Uppvarmning &r 2 alternativ beroende pa plats och antal barn.

Skattjakten

Barnen sprider ut sig sa alla far plats och ska hdrma ledarens rorelse. Ledaren berattar en
historia att de ska pa upptacktsfard och klattra 6ver berg och in i grottor mm.

Varje del gor en speciell rorelse som barnen ska hdrma tex.

Gang - Star pa samma plats och marscherar framat stampandes och svingande armar.
Genom graset — Vifta med armarna 4t sidorna for att ta sig igenom graset samtidigt som
man marscherar.
Genom trasket — Vifta med armarna upp och ner for att ta sig genom trasket. (pruttljud
ar valkommet da leran pruttar)
Klattra berg — Hoga kliv, armarna upp i luften for att dra sig uppat.
Spana efter grottan — Handen p& huvudet och gunga med kroppen for att spana.
Gang - Marschera pé plats for att ga till grottan.
Alaiinigrottan — Lagger sig pa golvet och l3tsas ala.
Framme vid skatten — Beundra skatten med armarna utat
AH NEJ! EN FALLA - SPRING! - Borjar med att springa pa plats och sedan gor alla
rorelserigen.
o Alasnabbt
Spring fran grottan
Hoppa ner fran berget
Genom trasket (snabba pruttljud)
Genom graset
Spring till vatten!
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Huvudaktiviteter

Huvudaktiviteten kommer besta av olika stationer med fokus p& handboll och mindre
aktivitetsbanor som ger barnen méjlighet att halla sig aktiva trots koer. Varje sida kommer
beskriva vad aktiviteterna dr samt fokus och lite tips pa vad man kan tdnka pa som
vuxen/ledare.

Overgripande fokus &r att barnen ska ha roligt och positiv feedback uppmuntras i alla skeden.
Har kommer nagra tips:

Overgripande fokus &r att barnen ska ha roligt och positiv feedback uppmuntras alltid!

Ar ndgot for svart eller fér krdngligt fér ndgon? Hitta p& en simplifierad version!

Ar ndgot fér enkelt fér ndgon? Hitta pa roliga utmaningar fér den spelaren!

Frivilliga

Huvudaktiviteterna kommer behova frivilliga som staller upp att leda/hjalpa barnen i évningarna
for att det ska bli sdkert och framfor allt roligt!

| forberedelserna far alla gérna hjalpa till for att det ska ga sa snabbt som mojligt, Sebastian och
Marcus koordinerar vad som behdver goras.

For huvudaktiviteterna kommer det kravas totalt 7st frivilliga vuxna som kan hjalpa till.

e 1 frivillig som ger feedback och tips till malvakt.

o 1 frivillig som hjalper med att studsa boll.

e 1 frivillig som kan std i mal.

e 1 frivillig som kan passa boll till barnen.

e 1 frivillig som kan hjalpa med rep / klattra upp pa plint.
o 1 frivillig som hjalper med yoga-boll.

o 1 frivillig som hjalper att balansera.



Malvaktstraning med studs Q

Spelarna ska fa trana att std i mal och réddda bollarna
som lagkamraterna kastar. Efter kastat ska spelaren

ta bollen och studsa/ sla / ga roligt med bollen ldngs
den banan som ar markerad med koner och hopprep och
sedan séatta sig ner.
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Nér alla har kastat en gang byter man malvakt till ngsta. ] = =] =]

Placering i gymnastiksalen
Fokus gley

Malvakten &r i fokus och hen ska forsdka undvika att bollarna aker i mal. «&

Spelarna far valja att studsa, forsoka sla pé bollen eller bara ga/springa som de vill.
De ska vara bekvdma och vilja prova.

Ar det fér enkelt for malvakten? Prova ha en hand bakom ryggen!
Redskap och frivillig

e |nnebandymal

e Alla har egen boll (Helst roda/mjuka bollar)

e 6 stora koner (Eller fler om det finns och gar att géra langre bana)
e 3 hopprep

e 1 frivillig som hjalper malvakten.

o 1 frivillig som hjalper med studsandet.

Forberedelse

1. Plocka fram och stéall fram innebandymalet.
2. Stall ut konerna och stoppa dndarna pé hopprepen i toppen pa konerna.
3. Spelare hamtar bollar och staller sig i ledet.

Handbollsmalet

Studsa / sla pa bollen



Passa bollen med hopp

Spelarna passar bollen till en vuxen eller mot studs-natet
for att sedan ta emot bollen igen. Efter det ska barnen,
med bollen, hoppa dver hagarna som finns uppstallda
for att sedan stalla sigi ledet igen.

Fokus O
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Passningar samt att lyckas fanga bollen ndr den kommer 1

tillbaka stéar i fokus har. Kom ihag att ha hog arm nar man
passar och handerna vid bréstkorgen nar man far tillbaka bollen.

Placering i gymnastiksalen
Prova fa in golv-vagg-tak principen for att visa ”h6g arm”.

Utmana redan duktiga spelare att passa mot natet, men det ar saklart valfritt.

Redskap och frivilliga
e Hackar
e Alla haregen boll
e Studs-natet
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1 frivillig som kan passa boll vid 6nskan/behov ( ( ] ]

Forberedelser

1. Stall fram studs-natet.
2. Stall fram hackarna med lagomt avstand.
3. Spelare hamtar bollar och staller sig i ledet.




Skott pa mal och svinga i repet

Spelarna forsoker gora mal mot vuxen/ O
aldre barn som ar malvakt. Man later bollen vara,

klattrar upp pa plinten, svingar i repet 6ver stangen och
staller sig sedan i ledet for att kasta igen.
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Fok
oKus Placering i gymnastiksalen

Skott for att traffa malet och fa bollen dit man siktar.
Viktigt att ha ”hog arm” nar man kastar bollen for att fa
kraftfulla skott

»

Prova fa in golv-vagg-tak principen for att visa hég arm”.
Utmana duktiga spelare att sikta pa specifika stallen.
Redskap och frivilliga

e Uppfallbara handbollsmalet.

e Plint.

e Rep som sitter i taket.

e Stang med oglor pa dndarna.

e 1boll.

o 1 frivillig som stari mal.

o 1 frivillig som hjalper vid repen for att klattra och svinga sig.

Forberedelser

e Satt upp handbollsmalet.
e Tafram en plint och ta bort nedre delen sa den &r

Cre pamapen s 124
o Draframrepen sa 1-2 &r mojliga att na.

e L&gg ut stangen med Oglor i lagom distans
for att svinga sig over till.

e Tafram 1 boll.

e  Frivillig malvakt stéaller sig i méalet
och barnen staller sig pa led.
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Bolleniringen

Spelarna ska forsoka kasta bollar pa yoga-bollen

sa den placeras i en av rockringarna. Nar man har
kastat sin boll ska man snabbt balansera pa en bank,
runda en kon for att sedan balansera tillbaka.

Fokus
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Placering i gymnastiksalen

Samarbete ar viktigt och uppmuntras for att lyckas. Har
galler det att spelarna far tid att tidnka efter innan de kastar
som var man ska placera sig mm.

Stall fragor till spelarna som tex. var de tror att man ska sta for att bollen ska rulla gt ratt hall.

Om det ar for enkelt, prova ta bort en rockring.

Redskap och frivilliga

e 4stbankar
e 1yoga-boll

1 kon (liten)

1-3st rockringar

Alla har var sin boll

1 frivillig som leder, hamtar bollar och utmanar.
1 frivillig som hjalper vid balansering.

Forberedelser

Stall tva bankar i hornet av hallen s& de tillsammans med vaggarna blir en fyrkant.
Stall tva upp och nervanda bankar bredvid varandra och tva meter at sidan.

Lagg ut 1-3st rockringar.

Placera yoga-bollen

Spelarna hamtar egen boll.
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