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SFU 3 MOT 3 - RURELSEGLADIE

Ovrigt - Lek
6 dvningar. Nivaer: 1

Innehall

Del O: Check-in - Samling
Del 1: Bolldrivning: 1 spelare - 1 boll

Del 2-4 (3 stationer) Genomfors sekventiellt pa utbildningen.
Del 2: Féraldramedverkan - Bollkontroll!

Del 3: Aventyrsbana

Del 4: Smalagsspel

Del 5: Avslutande lek
Del 6: Check-out - Avslutning

Hur utvarderar vi traningen?
Har barnen rort pa sig?

Har dom fatt réra bollen?

Har dom haft kul? Fraga barnen!

Att ténka pa:
Nar vi samlar barnen satter vi oss ner med dom tillsammans.

Ovningar i triningspasset:

1 Organisation kring traningar
2 Bolldrivning - 1 spelare, 1 boll
3 Férdldrarmedverkan

4  Aventyrsbana

5 Smalagsspel

6 Vem ar radd for...
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ORGANISATION KRING TRANINGAR

Vad?
Lek

Varfor?

Organisation infor varje traning ar A och O

Hur?

Fokus pa rorelsegladije. Olika stationer ger olika saker utifran
det.

Organisation

4 stationer vid mer én 36 barn annars tre stationer.
Leken blir extra stationen i dessa fall

Varje station skall innehalla 2 ledare/12 barn.
| mitten Iagger vi alla vattenflaskor.

Material: Sarg, Mal, hackar, stege, plattor, koner, hopprep

Anvisningar

Foraldrar hjalper till att satta upp sarger framst innan traning.

Under traning foljer de med sina barn.
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BOLLDRIUNING - 1 SPELARE, 1 BOLL

Vad?
Lek

Varfor?

Komma igang med hela gruppen

Hur?
Lekbetonad bolldrivning

Organisation

1 spelare - 1 boll.

Jobba med sinnen och bollkontroll.

- Rost

- Tecken

- Stanna bollen

KIa garna 6vningen i en historia som kittlar barnets fantasi!
Symetrisk!

Lat barnen valja moment och 6vriga harmar.

Anvisningar

Organisation - Anvisningar:

10-25 spelare med varsin boll. Begransad yta 15*10m gors
innanfér sargerna. Vid fler barn dubbla évningen.

Driv bollen utan att krocka inom begransad yta.

Bedrivs som inledande del av traningen med ett stegrande
inslag.
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FORALDRARMEDVERKAN

Vad?
Lek

Varfor?

Passning, mottagning, grepp, motorik etc.
Utbildning och rekrytering av féraldraledare.

Hur?

Ingen betoning pa hur de tekniska momenten utfors.
Se till att rorelsen/uppgiften uppfylls.

Organisation

Alla spelare har med sig en féralder och bildar ett par.

Varje par har en boll.

Stall upp i en ring med foralder ytterst och barnen inat (jfr
teknikcirkel).

En instruktdr utbildar féraldrarna som i sin tur utbildar barnen.
Denna modell leder till gemenskap, utbildade féraldrar, manga bollkontakter helt enkel en bra inlarningsmiljo!

Max 6 spelare per grupp. Vid fler dela upp i tva ringar.

Anvisningar

1. Passning - bollen 1aggs bredvid stédjebenet

2. Rulla bollen fér bredsidepassning - 1 tillslag

3. Rulla bollen fér mottagning och bredsidepassning - 2 tillslag

4. Kasta eller studsa bollen for att fanga i grepp och/eller skopa

5. Efter genomfor t.ex passning sa sdker man upp en ny ledig foralder (teknikcirkel). Kan borja med att man flyttar ett steg till att man soker
ledig.

Endast fantasi satter stopp.

Alla 6vningar gors symetriskt dvs bade med hoger och vanster fot!
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RVENTYRSBANA

Vad?
Lek

Varfor?

Kroppskontroll, koordination, motorik

Hur?
Inte sa mycket instruktioner utan mer rérelsegladje och

allsidig motorisk
traning. Upplevelse, rorelse och gldadje ar nyckelord.

Det behover inte ga sa fort utan utfér 6vningen i lugn och ro.

Organisation

Ett antal olika enkla motoriska évningar som starker
koordination, kroppskontroll och motorik.
Ovningarna kan med férdel slas ihop till en bana - Aventyrsbana.

Garna foraldramedverkan - en eller flera foraldrar/station/6vning.

Anvand linje eller kdpp, plattor (platta gummikonor), mjukmattor, bankar, hackar, stege etc.

6- 12 barn som startar pa olika delar av aventyrsbanan for att undvika ko

Anvisningar

Del A: Struten

Driva bollen genom struten

Ev. Géra mal i slutet (undvik kébildning: Manga strutar och mal!)
Studsa bollen med handerna (en eller bada)

Del B: Plattor/Ringar

Sta pa ett ben (ev. ocksa blunda)

Hoppa jamfota pa plattorna

Hoppa/spring med nedsattning pa plattorna

Del C: Hackar

Varannan 6éver och varannan under

L6épskolning med en eller tva isattningar mellan varje hack
Spring mellan hackarna (framat, bakat eller i sidled)

Del D: Koordinationsstege
Jamfotahopp (jfr hoppa hage)
En eller tva isattningar

Sidled

Farmat och bakat

Del E: Linjendévningar (extra évning)
Balansgang pa linje

Hoppa jamfota i sidledéver linjen

Hoppa jamfota framat och bakat dver linjen
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SMALAGSSPEL

Vad?
Lek

Varfor?

Hoégintensivt spel pa liten yta med hog aktivitet/delaktighet
och manga bollkontakter.

Vispelar 3 mot 3, 2 mot 2 och 1 mot 1

Hur?

Lat barnen utforska sjalval

Organisation

Smalagsspel med sarg eller bankar samt med och utan mal:
1mot 1, 2mot 2, 3 mot 3

Inga malvakter.

Anvisningar

Ta garnain fler bollar. Det viktigaste ar att samtliga spelare ar
aktiva. Lite aktivitet= minska yta eller/och fler bollar.
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Vad?
Lek

Varfor?

Lamna traningen med ett leende pa lapparna!

Hur?

Borja med att ledare/foraldrar jaga.
Spelarna skall spinga éver utan att bli tagna.

De i mitten kommer sjalva pa nagot som ar laskigt och fragar
gruppen vem ar radd for...(ex.) sommarskuggan.

Barnen skriker "inte jag!" och férséker springa éver utan att bli
tagna.

Blir man tagen &r man med och jagar nasta gang. Anvand
gdrna mjukboll vid kull istdllet fér hander.

Organisation

Spelarna star pa rad och tar sig 6ver fran ena sidan till den
andra.

Ta en yta som dr lamplig. Garna bredd fér att skapa battre
forutsattningar fér de som blir jagade

Anvisningar

Progression:

—> De som jagar &r krabbor.
—> Bygg pa med boll vid fétterna nar barnen b
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