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Traning Bollskoj 2025-10-16

Tema: Skottirérelse - Nar kroppen ror sig

Uppvarmning 1: Boll pa huvet, knd och ta - 5/10 min

Huvud, axlar, knéd och t4 ramsan med en tvist.
Okar hastigheten.

Utrustning: Alla har en boll.

Genomfdrande:

e Utspriddai hallen
e |Ledaren kor ramsan

Hitta pa vad barnen ska gora men gor det snabbare.

e Boll pa huvet, kna och ta... x2
Boll pa magen, klappa bollen da!
Boll pa huvet, kna och ta... x2

e Boll pa huvet, kna och ta... x2
Bolli handen, studsa bollen da!
Boll pa huvet, kna och ta... x2

e Boll pa huvet, kna och ta... x2
Bolli handen, KASTA BOLLEN DA!
... Spring och hamta bollen + vatten

Uppvarmning 2: Bolltunnelkull / Bollkull = 10 min

Ursprungsreglerna ar kull vilket innebar att man behodver jagare.

Utrustning: Vastar + Bollar + Koner

Alternativ 1:
Alla férutom jagarna har egen boll.

e Nar man blir tagen staller man sig bredbent.

e For att bli fri maste en kompis rulla bollen mellan benen pa den tagna.

Alternativ 2:

Vanlig bollkull som vi har kort forut.
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Aktivitet 1: “Het potatis” - 10 min
Spring, hoppa, kasta!

Utrustning:
e 6 koner
e 6-8 hackar

e 2 storainnebandymal
e Enbollvar

Genomforande:

e Samla pa ena sidan av planen, 2 led.
e 1leditaget
o Ropasittnamn

o Ledare sager kor, SPRING!
o Runda konerna.
o Hoppa hackarna
o Kastaimal
o Sitt ner!
»
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Hornskrokens IF

Aktivitet 2: “Bort med agget”
Kasta i luften — 10 min/15 min

Utrustning:

4 bankar
8 hackar
8 koner
En bollvar

Genomforande:

Balansera pa banken med bollen

Hoppa ner fran banken och kasta samtidigt bollen
LAT BOLLEN VARA, spring runt konerna.

Satt er ner framfor banken.

(Lat spelare hamta boll nar alla &r klara och upprepa)
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Aktivitet 3: “Ner med trollen”
Kasta pa konerna— 10 min

Utrustning: Bollar + Koner + Bankar + “Plattar”

Genomforande:

e Fa ner konerna fran banken genom att kasta bakom “platt-linjen”
e Alternativ: tex. Kasta mellan benen
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	Uppvärmning 1: Boll på huvet, knä och tå - 5/10 min
	Uppvärmning 2: Bolltunnelkull / Bollkull – 10 min
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