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Forslag pa 6vningar. Hjalptrdanarna kan évningarna och hjaper garna till.

Rockringboll &r en bra samarbetsévning. Har kan du fa hela gruppen att jobba tillsammans
och hjalpa varandra. Nastan alla gymnastiklokaler har rockringar, sprid ut dem pa hela
golvet. Barnen ska dribbla runt i salen och skjuta pa alla korgar. Sa fort du blaser i
visselpipan, ska de sa snabbt som mgjligt dribbla till nagon av ringarna, stalla sig med bada
fotterna i ringen och halla bollen ovanfor huvudet. Nar alla har gjort det sa kan du séatta igang
leken igen, men du maste plocka bort en ring efter varje stopp. Till slut kommer det att vara
endast en ring kvar. Det &r viktigt att trycka p& att man maste hjalpa varandra att fa plats i
ringen och samarbeta. Nar det ar bara en ring kvar sa racker det med att man har en fot i
ringen.

Skyltarna (finns i forradet). Alla barn dribblar bollen i hallen. Nar tranaren visslar i pipan
och visar upp en skylt maste barnen utféra den 6vning som associeras med skylten:
-"30”. Dribbla langsamt och lagt, titta upp och byt hand vid riktningsforandringar

-"110”. Dribbla snabbt, titta upp och byt hand vid riktningsférandringar

-"STOP”. Stanna pa stallet och hall i bollen pa ett sddant vis att motstandaren inte kan sla
bollen ur héanderna. Rotera med en fot fast i golvet.

-"Varning igelkott”. Snurra runt, dribblandes pa stallet med armen uppe (stalarmen) for att
forsvara bollen. Byt hand och dribbla at andra hallet.

-"Varning haj”. Spring till férsta basta korg, skjut och spring sedan till narmaste ribbstol och
klattra upp i sdkerhet.

-"P”. Sitt ner och studsa. Prova att ligga ner och studsa.

-Hoppa "Kanguru”. 5 ggt hogt pa stallet alternativt hoppa 5 ggr langt

Svanskull Har behover du dela ut roda, gula, blaa eller grona band som barnen ska ha som
svansar bak i byxlinningen. Man ska férsoka samla pa sig sa manga svansar som mgjligt.
N&ar man har tagit en svans fran en kamrat ska man hanga den snett 6ver axeln. Om man
har blivit av med en svans springer man till tranaren for att fa en ny svans att stoppa i
byxlinningen. Nar alla svansar &r slut stoppas leken och alla far rékna sina svansar. Man kan
fraga vem som fick flest roda, blda osv. for att fa fler vinnare. Viktigt: Nar man blir av med sin
svans far man inte ta den som &r runt axeln utan man behover dribbla till tranaren for att fa
en ny. Annars tar leken aldrig slut...

Lara kanna bollen — Tranaren ger barnen roliga utmaningar som de skall testa pa med
bollen. Ex. slapp bollen snurra och fanga efter en studs, slapp bollen framfor rér dig
fram och fanga, hall bollen ovanfor huvudet Iat den rulla ner frAn huvudet Iangs ryggen
vand dig om och fanga, direkt eller efter en studs, rulla bollen fram springa ikapp och
fanga, rulla bollen fram spring forbi vand dig om och fanga, rulla bollen fram spring ett
varv runt bollen och fanga, rulla fram bollen spring ikapp och stoppa bollen genom att
séatta sig pa bollen, kasta bollen uppat och fanga bollen, kasta upp bollen och tajma in
ett hopp sa att du landar varje gang bollen nuddar marken, kasta bollen uppat och
klappa sa manga ganger som mgjligt innan ni fangar, kasta bollen uppat och gor knalyft
samtidigt som man slar handerna pa knéna, kasta bollen uppat och nudda marken med
handerna och fanga bollen, kasta bollen uppat och spring under bollen varje gang den
studsar och nar den knappt studsar langre slanger man sig efter bollen och fangar,
kasta upp bollen och gor en latsaskorg med armarna och forsok fa bollen att s manga
ganger mojligt att ga igenom latsaskorgen, Tips! Forklara och visa att man bara fangar
bollen med handerna. Annars finns det risk att man anvander sig av armar och mage
och det vill vi undvika i den utstrackningen det gar.



Stafett

Dela upp i fyra lag. Alla staller sig efter varandra i ett led. Den som star forst rullar bollen
mellan benen pa sig sjalv och de som star bakom. Sista person plockar upp bollen och
springer langst fram och rullar bollen bakat pa samma vis.

Avsluta med tuggummit



