JAG OVNINGAR

ATT TANKA PA:

e Att Ha Kul!
e G ALLA Aktiva
e Vdga préva!

Ovningar som syftar till att utveckla fysiska egenskaper.
Lekar med olika variation ger valdigt god effekt for denna typ av traning. Nedan féljer nagra évningar
som kan genomféras utover lekarna.

Balans — Exempel p& 6vningar. Variera genom att |agga till olika rérelser, uppmana till att blunda,
std pa ta eller annat som utmanar barnen.

1 boll vardera och barnen 6var individuellt. Genomfor féljande rérelser:

Sta pa ett ben. Kasta upp och fanga pa olika vis. Byt ben.

Sta pa ett ben. Dribbla pa olika vis. Byt ben

Sta pa ett ben. Hoppa 360 grader samtidigt som bollen dribblas. Byt ben.
Ga balansgang pa bank.

1 boll per par. Sprid ut pa golvet med 1-2 meter mellan barnen.

Bada spelarna star pa ett ben och underhands kastar bollen till varandra. Byt ben.
Spelarna vrider pa sig, sa att axlar pekar mot varandra. Sta pa ett ben och kasta bollen till
varandra. Byt ben och vrid om spelarna.

Utan boll. Sprid ut barnen pa planen. Anvdand madrass om nddvandigt och tillgangligt.

Barnen balanserar pa ena knéaet eller ena skinkan.

Koordination/Rorlighet

1 basketboll vardera och en annan mindre boll (tennisboll, drtpase, tidningsboll) vardera.

Spelarna 6var forst individuellt med att dribbla basketbollen medan de kastar upp och fangar
den lilla bollen. Variera genom att byta hand.

Slapp lilla bollen pa golvet och plocka upp den samtidigt som de dribblar basketbollen. Byt
Hand

Utan lilla bollen sa ska de utfora rérligheter som att réra sina fotter, knan, axla, héfter och
oron.



Utan boll. Folja John eller stillastdende med roliga rorelser.

- Springa baklanges. - Springa i sidled.

- Hoppa pa en fot - Hoppa jamfota

- Galoppera - Hoppsasteg

- Zick-Zack éver en linje - Over/Under hinder (hack eller bom)

- Indianhopp - Indianhopp med omvant knduppdrag

- Kullerbytta - Krypa

- Klattra - Korsgang. Dra upp kna och nudda med motsatt hand.
- Hand p& nisa/Hand p& Ora - Flygplanet

- Cirkel med fot/Atta med hand

Styrka

Ovningar fran Idolkorten.

- Vaggan - Plankan
- Hoftlyft - Armhavning pa Bank
- Benbgj

Reaktion/Sprint

Sprid ut barnen pa valfri linje. Lagg en boll pa ca 5-6 meters avstand.
Pa varierad och given signal* ska spelarna snabbt hamta bollen och dribbla tillbaka den.
Barnen startar pa olika satt:

- Stdende - Bakvanda

- Sittandes - Liggandes pa rygg
- Liggandes pa mage - Sittandes pa huk
- Stdendes pa alla fyra - Kraftgangs lage

Lagg till att de ska utfora ett hopp, kullerbytta eller liknande innan de sprintar.
Variera for att utmana till riktningsférandringar.

*  Signalen bor variera for att barnen ska reagera till:
- Ljud - klappning, vissling, boll som studsar. Uppmana barnen till att blunda
- Synlig signal — Hand som stracks upp, boll som syns etc.
- Beréring — Klapp pa rygg, axel etc.

Stafetter med korta avstand. Med eller utan boll. Variera med roliga rorelser.

HINDERBANA

En hinderbana ar en utmarkt miljo dar barnen utmanas till en mix av samtliga ovanndamnda moment.



