Upprop och narvaro (~5 min)

Uppvarmning (~5min)

« Spring fram och tillbaka mellan 2 linjer, variera med plocka applen fran
marken, sidohopp, springa baklanges, spark i baken.

Bollovningar i 4 grupper (~20-30 min)

Station 1

Inte nudda boll

Gor en liten plan med konor. Alla spelare pa ena kortsidan. Tva ledare med
bollar langs med langsidorna. Pa signal ska spelarna springa over till den
andra kortsidan utan att bli traffad av bollarna. Ledarna forsoker pricka
spelarna (mycket lost och rullande langs med marken...) nar de springer
over. Barnen far forsoka hoppa och springa for att undvika att bli traffade.
Eventuellt kan man testa att byta sa att tva ledare ska forsoka ga Gver
planen och barnen ska forsoka traffa ledaren i stallet.

Station 2

Skottovning

Driv bollen i slalom mellan tre-fyra konor och skjut darefter pa mal. Kan
varieras med att barnen springer utan boll i slalom och skjuter pa liggande
boll nar sista konan har passerats, alternativt att barnen ska skjuta pa
rullande boll fran ledare. Ledare eller om nagon vill, ett barn star i mal i
denna ovning.

Station 3

Pricka ledaren

Gor upp en lagom stor kvadrat. Barnen tar var sin boll och staller sig i
kvadraten. Nu ska de forsoka pricka ledaren med bollen som ocksa maste
befinna sig i kvadraten. Blir ledaren prickad av en boll vinner barnen.
Ledaren forsoker halla sig i rorelse sa mycket det gar.

Fraga ifall nagot barn vill bli den som ska undvika att bli prickad.



Station 4

Driva boll runt kvadrat

Stall ut fyra konor i en kvadrat. Lat barnen sta i k6 vid en kona. Forst i ko
far en boll och driver bollen runt kvadraten. Vid kvadratens tredje kona ska
spelaren forsoka passa bollen till den forsta i kon som fortsatter pa samma
satt. Om det inte blir for rorigt kan man ha flera barn med boll i gang
samtidigt i denna ovning.

Match: (15-20min)

En eller tva planer med mal. Samma grupper som Gvningen innan.

Avslutande lek: (5-10min)

Kom alla mina kycklingar

Avslutning:

Samlas i ring , fraga vad som var roligast, samla in saker.



