Bollek traning 3

Forberedelser: Kontrollera att materialet som behévs finns tillgangligt (koner, viastar, mal, hinder,

hogtalare, Iphone/Ipad)

Samling (hilften av ledarna delar upp salen i fyra zoner, och férbereder fér respektive évning)

* Samla barnen pa ena sidan av salen (ev kona upp ett omrade)

* Barnensitter ner pa kna. Foérklara att alla bollar ar allas bollar pa tréaningen. Att man lamnar sin
boll dér man sitter. Att man peppar och uppmuntrar varandra.

* Delauppi4 grupper, utifran hur dom sitter. Lat grupp for grupp ga till sin zon. | zonen borjar
man med att ledarna och barnen berattar vad dom heter och gar igenom en varderingsfraga.

Ovningar (byt 6vning efter ca 10 min)

Zon 4 — Dansa med bollen

Nar musiken startar for man bollen fran ena
foten till den andra och nar musiken stannar ska
man stoppa bollen och sta helt stilla.

Zon 1 - Bollkoll

5]

Hall bollen i hénderna och fér den runt magen. Uppmuntra barnen till
att forst ta det lugnt, det viktiga &r att bollen inte nuddar marken. Préva
dven att 1ata barnen rulla bollen runt fétterna som en atta.

Nar musiken startar boérjar dribbla runt med
bollen inom ytan och tittar upp lite for att inte
krocka. Nar musiken stannat stoppar man bollen
och star helt stilla. Nar musiekn startar borjar
man dribbla igen.

Kasta upp bollen och fdnga den. L&t barnen préva hur hégt de kan
kasta for att sedan &ven kunna fanga.

Zon 3 - Smalagsspel Zon 2 - Hinderbana

Med boll i hand eller vid fot ska barnen ta sig
over plintar, under hackar, rulla pa madrasser,
balansera pa bankar.

Tva banor (tre om man dr manga). Dela av med
sarg mellan banor. Stora innebandymal, sma
innebandymal eller konmal. Spela 3 mot 3, ett lag
har vastar. Efter 3 min byter lagen mal medsols
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Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften av ledarna hjilps &t att stida undan materialet fran
ovningarna. Samla alla barnen som satter sig ner pa kna. Fraga hur dom haft det. Avsluta med
ramsa: Heja, heja pa, heja pa SSK. Heja, heja pa, heja pa SSK, 09!




