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LINDOME I1BK_

Instruktioner Bollskoj

Infor traningen
Bygg upp 5-6 stationer (antalet som anvénds beror pd hur minga barn som deltar). Stationerna
som rekommenderas &r:

1.
2.

e

Smémaélsspel: 2 lag med véstar, laneklubbor, laneglasdgon och 3-4 bollar
Djungelbana: Moment sdsom slalom mellan koner, balansgédng pé& upp och ner vind
bénk eller pa biank pa ritt hall, klittra upp och i sidled langs ribbstolar (med tjockmatta
under), balansgang pé bénk till bommar, kéttra i sidled ldngs bommar (en uppe att
hélla sig i och en ligre att balansera pa. Tjockmatta under), kléttra upp pa bank som
stdr pd bom och hoppa ner 1 tjockmatta (tjockmattan pa langden under bénken och som
man hoppar ner 1), trapets mot tjockmatta att hoppa upp via och sedan kullerbytta eller
rulla pa tjockmatta.

Hitta bollen under koner: 15-25 toppiga koner som man kan gémma bollar under.
GOm 5-6 bollar under nir barnen inte ser. 2-3 lag dér forste person springer till
konerna och lyfter en for att se om man hittar boll. Om man inte hittar en boll fir man
stélla tillbaka konan och springa tillbaka for att ge en high five till niste kompis 1 ledet
som far springa. Hittar man en boll tar man med den till laget. Dvs 2-3 lag igdng
samtidigt som springer 5-6 meter fram till konerna. Som en stafett. Om man tycker det
tar lang tid kan man efter en stund sdga att man fd vilta koner som man lyft pad for att
visa att ddr inte finns ndagon boll.

Smémaélsspel: 2 lag med véstar, laneklubbor, laneglasdgon och 3-4 bollar

Teknikslinga med olika moment: Exempel pA moment dr dribbla tita koner, skjuta pa
madl, passa 1 bink/sargbit, dribbla runt breda koner, helvarv med boll runt toppig kona,
ta sig mellan 2 mal som stér ndra varandra, skjuta pa smamal etc.

Négon form av jage alternativt tandldkaren dar man ska ligga ner pd magen och halla
varandra i handen. 1 som dr tandldkaren och forsoker dra isdr tdnderna sa att de tappar
hénderna. Fr man ut ndgon sa ar denne ocksd tandldkare. Kan vara ok att borra (dvs
kittlas).
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Under traningen

09:00 Samla alla barn 1 mittcirkeln med en visselsignal och sedan ropa till dem (vénta ngn
minut extra om man ser att alla inte ar klar och pa vig ner pa planen dnnu. Viktigt att det blir
en bra upplevelse for alla barn!).

Dela in dem i olika grupper dir man skickar dem direkt till en viss station. Bor ha rdknat
snabbt ungefar hur mdnga man ska vara i varje grupp och om man maste anvédnda sig av
stationen 6 med jage (helst inte om inte nédvandigt). Dela girna in sa att kompisar hamnar
med varandra (gor inget om vissa grupper r storre dn andra osv). Dela gérna in ndgon/nigra
grupper med bara tjejer.
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09:05 Nar alla dr pa varsin station sd dra igdng och ha koll pé tiden. Blds nir det gétt x
minuter for att alla stationer ska hinnas med till 09:55 sé det blir ett bra gemensamt avslut
ocksa.

09:58 Avsluta i mitten med att alla ligger in hiinderna och ropar ”Ahhhh Liiindddooomeee!”

Efter traningen

Troligen &ar det Uppstart av FP20xx efterat varpa djungelbana m.m. maste tas undan och sarj
byggas upp. Delas planen pa mitten sa det blir halvplan sa kan viggen utgdra “sarj” pa resp.
sida..

Las in material i forradet som inte ska anvindas av Uppstart.

Narvaro

Behdver inte ta ndrvaro pa alla barn men daremot uppmana att ansoka om medlemskap till
Bollskoj pa Lindomes laget.se-sida sa vi kan na alla vid behov. Alternativt skicka mail till
bollskoj@lindomeibk.se for att fa 14nk eller lamna uppgifter.
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