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Rorelsesatsning
I skolan

Alla skolor i Stromstad 2023-2024

Malsattning
Oka rorelsen pa skolan

Samverkan mellan forening och skola




HUR VAR DIN
BASTA LEDARE?




VAGA
VILJA
KUNNA




Rorelseforstaelse

Rorelseforstaelse ar
rorelsekompetens, sjalvfortroende
och motivation som paverkar varje
manniskas mojligheter att delta
aktivt, bli hallbar och prestera i olika
sammanhang utifran individuella
forutsattningar och intressen.

DELTAGANDE

SJALV-

FORTROENDE
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AKTIVT
DELTAGANDE

SJALV-

FORTROENDE

FYSISK
AKTIVITET

PSYKISK
FYSISK
SOCIAL




Hur lar vi oss att lasa
och skriva?
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Grundlaggande

rorelseformagor
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Grundlaggande
rorelseformagor
Springa
Sparka
Kasta
Hoppa
Simma
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Psykiska och fysiska egenskaper
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Specifika

rorelseféormagor

- Smasha
Backhand
Mounatinbike
Skidor
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Vikt, flexibilitet, styrka, koordination, kondition, sjéalvkénsla och uppfattad férmaga

Livslang
rorelse/
fysisk aktivitet
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Sjalvbestammande teorin

- Belbning
- Bestraffning
- Fa eller undvika nagot

YTTRE MOTIVATION INRE MOTIVATION

- Autonomi
- Kompetens
- Tillhérighet

Deci & Ryan, 2000



Psykologiska Fysiska

Fundera pa ett eller flera
tillfallen déar du valt att inte
delta fast du har haft
kompetensen.

A

DELTAGANDE

Sociala Kreativa



Psykologiska Fysiska

Idrottsspecifika
sammanhang

Kreativa



Hog

UTMANING

Lag

Hég utmaning/Lag férmaga
Kénsla av frustration,
misslyckande
hopplést

Lag utmaning/Hoég férmaga
Uttrakad
Ofokuserad

FORMAGA

Hog



Progression

« Stormoment

» Socialpress (askadareffekt)
 Tidspress

» Objektskontroll

» Materialet (hart/mjuk,
stort/litet)

 Fysisk narhet
« Tavlingsmoment
« Utmattat tillstand

* Rorelseformagor
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For latt




Alla engagerar sig I rorelse.
Dar framsteq i sociala,
psykologiska och kreativa
kompetenser samtidigt sker,
inte pa grund av slumpen,
utan genom avsiktlig
design.




LINJAR PEDAGOGIK



ICKE LINJAR PEDAGOGIK



Det finns ett korrekt optimalt satt att
utfora alla rorelseuppgifter

Rorelsevariation och olika
tillvagagangssatt ar negativt

Uppmarksamhet riktad inat

Ledaren har all kunskap och talar om for
alla hur de ska gora

Rorelsevariation och olika
tillvagagangssatt ar negativt

Utovare maste aktiveras, styras och
kontrolleras av ledare for att 1ara sig

Alla manniskor ar unika. Det finns manga
olika satt att I0sa varje rorelseuppgift

Rorelsevariation och olika tillvagagangssatt
uppskattas

Uppmarksamhet riktad mot utfallet

Ledaren utmanar, vagleder och stottar
utovare i deras utforskande

Rorelsevariation och olika tillvagagangssatt
uppskattas

Utovare ar av naturen nyfikna och ror sig nar
det finns attraktiva miljderbjudanden




Vad har vi for material?
Exempelvis en fotboll

Vad ska vi gora for ovning?
Passa varandra

Vad ska vi gora for ovning?
Skjuta pa mal

Hur blir ovningen om vi anvander ett annan
storlek pa bollen?

En pilatesboll

Hur kan vi gora 6vningen sa att vi utvecklar
barnens kreativitet?

Satta ut hinder pa planen (forflyttningar)

Hur kan vi gora for att skapa mindre koer?
Flera mal eller

Ova pa pricksakerhet




Innovation Kontakt
Lat deltagarna ténka
kreativt, utforma egna
I6sningar och fatta
beslut

Rorelsebank

Mojliggor utveckling
av manga olika
rérelsekompetenser.

Fréamja deltagarnas
kontakt med personer
och grupper.

Progressioner
Reglera sa att
deltagarna far
passande utmaningar
utifran férmaga och
intresse —
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Ovningsexempel — berikad eller inte berikad
av rérelserikedom.

Kasta och tanga ett f6remdl (ej rorelserikedoms berikad évning )

1. En ledare star framfoér en grupp och visar sjdalv eller ber ndgon 1 gruppen
visa fér resterande hur foremdlet ska kastas och fdngas. Eventuellt séger
ndgot i stil med: "S& hdr ska ni nu kasta och f&nga bollen” eller "Titta p&
hur Charlie kasta och fdngar bollen och gér som Charlie”

Detta skapar en sanning om vad som dar rétt och fel i kasta och fdnga rérelsen
vilket inte &r relevant nu. Det leder éven till att deltagarna inte {&r vara med och
pdverka hur férmdgan ska trémas. Dessutom skapas en dsk&dareffekt {6r en
deltagare som ska visa infér andra och radsla fér att misslyckas, alternativt att
deltagaren visar det pd ett for avancerat sétt som inte vissa i gruppen upplever
att de kan leva upp till och d&rmed hogre troskel for att “lyckas” och ingen
niv&anpassning.

2. Varje deltagare i gruppen fér sedan forséka h&drma. I &nnu sémre fall
kastar och f&ngar var och en sitt foremdl en &t gédngen.

Detta skapar en véntan i likhet med koésystem ddar alla deltagarna inte &r
aktiva samtidigt, vilket inte blir stimulerande. Radslan for att misslyckas
framfér andra okar och kreativt tdnkande utesluts.

3. Ledaren tittar ndr var och en kastar och f&dngar féremdélet och kan baserat
pé& hur den sjalv har visat eller hur en deltagare har visat, séiga om né&gon
gor det bra eller ddligt alternativt lyckas och misslyckas.

Yttre &terkoppling oavsett vé&rdering 1 om den &r positiv eller negativ blir
kollektiv problematisk hdar. Ifall deltagarna vet vad “kasta” och “f&nga” kan
betyda s& kommer de veta ndr de gjort det ena eller det andra. Exempelvis
"Vad bra att du fdnga muggen” eller “"Kom igen, du klara att {dnga den
snart — testa att inte kasta s& hogt”. Bdda uttalen &r resultatrelaterade och
framjar utvecklingen i mindre utstréickning. Det senare tillater inte heller
deltagaren att téinka sjalv eller vara med och besttmma.

Kasta och fanga ett féremdl (réorelserikedoms berikad évning)

1. Ledaren ber alla deltagaren att kasta och {&nga féremdlet. Alternativt att
titta bort s& att de inte kan se ndgon annan i gruppen och sedan kasta och
fdngar foremdlet.

o
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Héar minimeras risken att misslyckas framfér gruppen eftersom ingen dr
&skddare. Vidare ar alla aktiva samtidigt vilket gér att ingen behover vara
inaktiv och vénta pd& sin tur. Nivdn pd& férmdgan ldggs per automatik p&
den nivédn som var och en befinner sig pa.

2. Ledaren ger instruktionen att deltagarna ska komma pé& S olika satt kasta
och fdnga foremdlet pd.

Har till&tas kreativt témkande och deltagarna fér sjélva vara med och
bestttmma hur de ska 1ésa utmaningen och déarmed ¢&ger dem den sjdlv.
Det finns tusentals alternativ vilket innebdr att ledaren och resterande i
gruppen inte kan séiga om det var rdtt eller fel. Sjalvbesttmmande frémjar
en mer inre motivation.

3. Ledaren ber sedan gd& ihop tvd och tvd dér de f&r presentera ett av sina séitt
att kasta och fdnga till varandra. Deltagaren {&r sedan dva pd det séttet
genom att kasta sitt foremdl pd det givna séttet och 1dta den andra f&nga
toremdlet pd& det givna séttet.

Den hdar delen fradmjar social samhérighet genom samarbete, vilket leder till
inkludering och gemenskap. Uppmuntra férdelaktigt med exempelvis “Vad
mdnga olika sétt du/ni kastar och fdngar p& — super” eller “Jag ser att ni
anstranger dig/er med flera olika satt att kasta och f&nga — jattebral”

4. Nar deltagarna vill ha mer utmaning kan de & kasta varsina foremél
samtidigt till varandra och fdnga den andras féremdl samt utveckla nya
satt. De kan ocksd séttas ithop till storre grupper med flera féremdl att kasta
och f&nga, fler kombinationer och fler sociala interaktioner.

Ifall deltagaren inte f&tt s& stor mojlighet att vara med och bestémma eller ténka
kreativt tidigare i sitt liv kan olika alternativ presenteras. Exempelvis “Vdalj om du
vill kasta pinnen hogt eller 1&gt och sedan f&dnga det” eller "Vill du mdssan med
den ena handen (hoégra) och fdnga med den andra (v&nstra) eller tvértom?

Ett bra tips kan ocksd vara att skriva upp de mest ténkbara sétten som en
mdénniska kan kasta och fdnga ett féremdl pd, vilket kan ge inspiration att fortsétta
vara kreativ och utveckla sin fysiska kompetens, sjalviértroende och motivation.
Att generellt tanka att gora samma sak med b&da sidorna av kroppen samt att
goéra utmaningen pd olika underlag (inomhus, grus, gras, asfalt, sand, snd, is osv.)
Exempelvis;

1. Kasta med bdda hé&nderna under axeln och f&nga féremdlet med b&da
hander under axeln (underarmskast)

Kasta med b&ada hénderna éver axeln och f&nga féremdalet med bé&da
hander ¢ver axeln (dverarmskast)

Kasta med b&dda hénderna 6ver axeln och fdnga med b&da hé&nderna
under axeln

Gor 3) fast tvartom.

Gor som i 1-4 och kasta b&dde hégre och lagre (= 8 variationer)
Underarmskast med en hand och f&nga med tv& hénder under axeln
Gor 6) fast i&dnga dver axeln

Gor 6 & 7 och kasta med andra handen (= 2 variationer)
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9. Gor 6-8 bade hogre och lagre (= 8 variationer)
10. Gér 6-9 fast med dverarmskast

OSV.

Om Change the game:

Change the game vill bidra till h&llbar social samhdéllsutveckling genom
rérelserikedom.

Ordet rérelserik dr inspirerat av det etablerade engelska uttrycket physical
literacy och innebdr en férdndrad syn pd& hur vi utvecklar ett livsidngt intresse fér
att réra pd sig. Likvdl som vara barn far méjlighet att Idra sig att skriva och rdkna
mdste de f& chans att Idra sig att bli rérelserika — en férutsdttning {&r ett hdllbart
och hdlsosamt liv.

Change-the-game.se
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Rorelse-
forstaelse

i praktiken

Inspirationsbank 1.0

Genom inspirationsbanken vill vi
bidra med nya forslag pa lekar och
aktiviteter som kan locka fler att
vilja, vaga och kunna delta och ha
roligt tillsammans.

Rorelseforstaelse

- Mer an att kunna ménga olika rorelser

Begreppet rorelseforstaelse kommer av
engelskans physical literacy och ar en
helhetssyn pa fysisk aktivitet dar malet

ar att fler ska vilja, vaga och kunna vara

aktiva hela livet. Genom
rorelseforstaelse utvecklar barnen

tysiska, psykiska, sociala och idrottsliga

formagor.

Tips till dig som leder

Ta bort eller minska antalet
askadare. Det gor du till exempel
genom att minska koerna. Kan
fler vara aktiva samtidigt?

Hitta aktiviteter dar barnen
endast jamfor sig med sig sjalv
och inte andra. Lat barnen forst
utvecklasindividuellt, sedani
mindre grupp och sist framfor
andra.

Minska tidspressen, da minskar vi
risken for att barnen blir
stressade och tillbakadragna
samt 6kar chansen till
rorelsegladje och utveckling.



INNEHALL

Hoppa tillsammans
EVGERUUSEInInERS
Over / Under
Ormen
Hoppa in Hoppa ut
Balansera mera
Hoppelihopp
Superbanan
Spindelnatet
Ringflytt
Pricka & Studsa
Bollkoll
Bollring
Rorelsebana
Banankull
Vinken
Pannkakan
Starka tillsammans
Djungelkuli

Material

P4 varje sida hittar ni
denna ruta.

Har star vilket

material ni behover
for att genomfora
aktiviteten.




Hoppa
tillsammans

Rekommenderat antal: 2 deltagare per hopprep

Instruktioner

1 G4 ihop 2 deltagare om 1 hopprep

2 Hall i varsin ande av hopprepet

3 FOrsok att hoppa pa olika satt tillsammans
[ ]

Material

Ett hopprep per par

Véstra Gotaland
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Rakna
tlllsammans

Rekommenderat antal: 2 deltagare
eller flera

Instruktioner

1 Ta ett hopprep per deltagare

2 Samtidigt som deltagarna hoppar réaknar de till
‘ 10 med varannan siffra var

3 FOrsok hitta en gemensam takt
[ ]

Bra att tdnka pa
Tank pa att det viktiga ar inte farten, det viktiga
ar att deltagarna tycker det ar roligt och
|ara sig ovningen.

Material

Ett hopprep var

) Vastra Gotaland



Over / Under

Rekommenderat antal: 3-10 deltagare

Instruktioner

1 Tva deltagare haller hopprepet i var sin ande

2 De andra deltagarna ska en och en ta sig over
¢ och under repet pa olika satt beroende pa
hojden som repet halls pa

3 Byt deltagare som haller i repet efter nagra
°  ganger

Material

Ett hopprep

Véstra Gotaland
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Ormen

Rekommenderat antal: 3-10 deltagare

Instruktioner

1 Tva deltagare haller i var sin ande
[ J

2 Hall hopprepet pd marken och dra snabbt fran
¢ sida till sida s& hopprepet ror sig som en orm

3 De andra deltagarna ska forsoka hoppa fran
¢ sida till sida utan att nudda hopprepet

4 Byt uppgift efter nagra ganger

Stegring
Om ni & manga kan ni ha flera ormar

Material

Ett Idngt hopprep

) Vastra Gotaland




Hoppa in
Hoppa ut

Rekommenderat antal: 3-10 deltagare eller flera

Instruktioner

1 Tva deltagare haller i var sin
[ ]

2 Ovriga deltagare stéller sig pa ett led vida
‘ sidan om en av deltagarna som vevar

3 Hoppa in och ut pa olika satt, se forslag nedan

4 Nar deltagaren hoppar ut staller hen sig
[ ] o .
bakom den som vevar pa andra sidan och
vantar tills alla som ar med har hoppar.

Bra att ténka pa
- Hoppa med tva hopp
- Tvillinghopp: tvd hoppar in

- Grupphopp Alla forsoker
hoppa samtidigt

e Material
samtidigt .
- Trillinghopp: Tre hoppar in Ett langt hopprep &
samtidigt 8
5
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Balansera
mera

Rekommenderat antal: ensam eller tillsammans med
andra

Instruktioner

1 Bestam en yta att forflytta sig inom
([ ]

2 Lagg en drtpase pa huvudet
([ ]

3 Deltagaren ska forflytta sig inom ytan och
°  forsoka hélla artpdsen pa huvudet

Stegring

- Borja pa ett jamnt underlag

- Deltagaren forsoker ta sig genom
en hinderbana

- Testatillsammans med nagon annan

Material

Artpasar

) Vastra Gotaland



Hoppelihopp

Rekommenderat antal: ensam eller tillsammans med
andra

Instruktioner

1 Deltagaren stéller sig pa en linje
[ ]

2 Kasta artpasen till det avstdnd som du tror du
°  kan hoppatill.

3 Hoppa till artpdsen och tillbaka

Hoppa pa olika sétt

- Hoppa jamfota (sidled, bakat
eller framat)

- Hoppa pa ett ben

- Hoppa med en snurr

Stegring

Ta en artpase till och lagg den pa
huvudet. Prova att hoppa

med artpasen pa huvudet.

Material
Ett langt hopprep

Artpase

) Vastra Gotaland



Superbanan

Rekommenderat antal: ensam
eller tillsammans med andra

Instruktioner
1 Lagg ut markeringsplattorna till er alldeles
¢ egna bana.

2 Deltagarna ska forflytta sig genom banan

3 Testa pd olika satt

Varianter

- L&gg ut banan pa olika underlag

- Bestam att farger betyder olika
saker, exempelvis rod ar vanster
hand eller fot. Fargerna kan ocksa
bestamma antal, exempelvis bla
betyder nudda tva ganger.

- Garihop med en eller flera andra

deltagare Material

Markeringsplattor

) Vastra Gotaland



Spindelnatet

Rekommenderat antal: 8-16 deltagare

Instruktioner

1 4 deltagare haller tillsammans i trollinan sa att
¢ det bildar ett lurigt spindelnat

2 Ovriga deltagare forsoker att ta sig igenom
°  utan att nudda linan

3 Byt uppgifter efter nagra ganger

Material

Trollina

) Vastra Gotaland



Ringflytt &

Rekommenderat antal: ensam eller tillsammans med
andra

Instruktioner
1 Lagg ut ringarna pa en yta med olika avstand

2 Varje deltagare har varsin boll

3 Deltagarna forsoker kasta eller rulla bollen sa
°  attdenlandarivarje ring

4 Prova pa olika satt

Variant

- Rulla bollen.
- Kasta sa den studsar pa vagen fram till ringen.
- Kasta med hoger hand.
- Kasta med vanster hand.

Forslag

Aktiviteten gar ocksa att genomféra
med fotterna. Passa da bollen

med fotterna istallet for att kasta.

Material
Rockring

Bollar

) Vastra Gotaland
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Pricka &
Studsa

Rekommenderat antal: 2-3 deltagare

Instruktioner
1 Varje par tar ett hopprep, en rockring och en
[ ]
boll

2 Knyt hopprepet runt rockringen eller om det ar
¢ ett langt hopprep dra det igenom rockringen
sa att hopprepet blir dubbelt.

3 Ena personen haller hopprepet och andra
®  deltagaren héller i bollen. Nu ska man forflytta

sig genom att dra i hopprepet och studsa
bollen i ringen.

Stegring
Anvand en mindre rockringa eller
mindre boll for hogre
precisionsovning.

Material
Rockring

Stegring Bollar

Satt upp en bana med koner
som man ska ta sig igenom.

Véstra Gotaland
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Bollkoll

Rekommenderat antal: ensam eller tillsammans med
andra

Instruktioner

1 Satt upp olika stationer pa fotbollsplanen for
¢ att passa, skjuta och dribbla

2 Ova i ndgra minuter pd varje station
[ ]

3 Byt station
[ ]

Material
Rockring

Bollar

Hopprep

Véstra Gotaland

Koner
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Boliring

Rekommenderat antal: 5 deltagare eller fler

Instruktioner
1 Deltagarna staller sig i en ring med benen
‘ brett.

2 Bollen rullas och deltagarna ska forsoka rulla
‘ bollen mellan benen pa ndgon annani ringen.

3 Om bollen rullas mellan benen och ut hamtar
‘ den personen bollen och stéller sig pa sin
plats igen.

Forslag

Anvand olika bollar och helst
mer an en boll.

Variera mellan att man far
greppa bollen, bara stota
bollen, bara anvanda
vanster/héger hand.

Material

Olika typer av bollar

) Vastra Gotaland



Rorelsebana

Rekommenderat antal: inget max eller minst, forsok att
undvika ko om det blir manga, 1at deltagarna springa
2 och?2

Instruktioner

1 Bygg en rorelsebana med olika sorters
‘ material, ta garna hjalp av deltagarnal!

2 Deltagarna gar igenom rorelsebanan pa olika
[ J ..
satt.

Varianter
- Hoppa
- Krypa
- Ala

Forslag

- Lat deltagarna ta sig igenom
banan i ett led.

- Latdeltagarnavara 2 och 2,
den ena styr den andra

Material
Olika typer av bollar

Rockringar

Véstra Gotaland
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Banankull

Rekommenderat antal: 10 deltagare eller fler

Instruktioner

1 Tva eller fler deltagare utses till apor, 6vriga ar
¢ oskalade bananer. Bananerna ska springa
med handerna ovanfor huvudet

2 Nar apan tar en banan sa skalar apan bananen
¢ och bananen forvandlas till en apa som hjalper
till att fdnga resten av bananerna.

3 Till slut har alla bananer blivit apor och
aktiviteten borjar om igen.

Forslag

Om deltagaren blir trétt i armarna s
kan deltagarna bilda en klase genom
att ga ihop 2 och 2

(en arm far da vila).

Om apan tar en klase

blir bdda apor.

Material

Koner for att avgransa

ytan

) Vastra Gotaland




Vinken

Rekommenderat antal: 5 deltagare eller fler

Instruktioner

1.

Tva borjar rakna upp till ett valfritt tal, t.ex. 30
sekunder.

Medan deltagaren raknar ska alla deltagare
dunka den latt i ryggen och sedan springa ivag
och gbmma sig. Bade de som réknar och de
som gommer sig far rora sig runt omkring
utmarkt omradde genom hela aktivitetens gang.

Raknaren gar runt och letar, alla som hittas
staller sig dai ett led efter deltagaren som
raknar och foljer med runt. De hittade kan

sedan smita men endast om ndgon annan i
aktiviteten vinkat at den och réknaren
inte ser.

Material

Inget

) Vastra Gotaland



Pannkakan

Rekommenderat antal: 10 deltagare eller fler

Instruktioner
1 Ge fyra deltagare varsin markeringsplatta
¢ “pannkaka”

2 De fyra deltagarna med pannkakor ska skydda
‘ dessa fran dem andra deltagarna.

3 Far en annan deltagare tag pa pannkakan
¢ byter de plats och den som tidigare skyddat
pannkakan far forsdka ta ndgon annans
pannkaka.

Forslag

Ge deltagarna olika satt att

skydda pannkakan:

- Endast med fotterna i marken

- Far ga pa alla fyra (ben och hander)

Material

Markeringplattor

) Vastra Gotaland



Starka @

tillsammans

Rekommenderat antal: 6 deltagare eller fler

Instruktioner

1 Placera ut rockringar fritt pa en yta

([ ]

2 Lat deltagarna rora sig fritt ndr musiken startar.
[ ]

3 Nar musiken pausas ska deltagarna snabbtin i
®  enrockring.

4 Satt pd musiken igen och deltagarna ror sig
¢ fritt. Ta bort en rockring och pausa musiken
igen.

5 Deltagarna ska hela tiden hjalpas at sa att alla
¢ far plats i rockringarna. Nar inte alla
far plats borjar leken om.

Stegring

Deltagarna kommer hitta
flera knep for att halla sig
kvar sd lange som majligt.
Lat deltagarna fora en dialog
med varandra for att fler och
fler ska fa plats.

Material
Rockring

Hogtalare

) Vastra Gotaland



Djungelkull

Rekommenderat antal: 8 deltagare eller fler

Instruktioner

1.

Hang upp fargade lekband (bananer) pa olika
stallen.

Utse tva kullare (jagare) som far varsin mjuk
boll

Placera koner lite dverallt (apornas bo)

Aporna ska nu forsoka hamta hem alla
bananer till deras bo

Blir en apa traffad av jagarens boll maste apan
springa till ett valfritt bo och far sen
forsoka hamta en banan igen.

Material
Lekband
Koner

Mjuka bollar

Véstra Gotaland
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Rorelse-
forstaelse
i praktiken

Inspirationsbank 2.0

I det har haftet har vi fokus pa
aktiviteter med bollar. Alla aktiviteter
hoppas vi likt Inspirationsbanken 1.0
ska inspirera fler att vilja, vadga och
kunna delta.

Négra vanliga idrotter beskrivs med
lite annorlunda regler som bidrar till
att aktiviteterna blir mer
inkluderande och det blir roligare for
fler.

Som alternativt till bollar kan ni
anvanda andra material som gar att
kasta och fanga, till exempel
ballonger, artpasar, schalar eller
varfor inte badbollar.

Rorelseforstaelse

- Mer &n att kunna manga olika
rorelser

Begreppet rorelseforstaelse
kommer av engelskans physical
literacy och ar en helhetssyn pa
fysisk aktivitet dar malet ar att fler
ska vilja, vaga och kunna vara
aktiva hela livet. Genom
rorelseforstaelse utvecklar barnen
tysiska, psykiska, sociala och
idrottsliga formagor.

Tips till dig som leder

Ta bort eller minska antalet
askadare. Det gor du till exempel
genom att minska kéerna. Kan
fler vara aktiva samtidigt?

Hitta aktiviteter dar barnen
endast jamfor sig med sig sjalv
och inte andra. Lat barnen forst
utvecklas individuellt, sedan i
mindre grupp och sist framfor
andra.

Minska tidspressen, da minskar vi
risken for att barnen blir
stressade och tillbakadragna
samt okar chansent till
rorelsegladje och utveckling.
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INNEHALL

Studsbollen
Kastskoj
Vi ar igang
Fyrlagsboll
Blomman
Streetbandy
Volleyhandboll
Rullboll
Pricka ratt
Passa hit
Linjevolleyboll
Streetbandy med en tvist
Linjetennis
Hall igang
Bollarna tavlar
Blixtboll
Kagelboll
Prickboll
Vi klarar det!

Material

Streethandboll,
Beachvolleyboll Tennisrack,
Tennisbollar, Innebandyset

P4 varje sida hittar ni denna
ruta.

Har star vilket material ni
behover for att genomfora
aktiviteten.




Studsbollen

Rekommenderat antal: 1deltagare eller flera

Instruktioner

1 Stall upp koner i en bana

2 Deltagarna tar en boll och klammer den mellan
®  knanaeller laren

3 Deltagarna ska nu hoppa mellan konerna

Stegring
Deltagarna tar sig igenom banan pa
olika satt utifrdn olika rorelseférmagor

Material

Olika typer av bollar

Koner

) Vastra Gotaland
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Kastskoj

Rekommenderat antal: 2-10 deltagare

Instruktioner

1 Satt upp trollinan mellan exempelvis tva trad
[ ]

2 Deltagarna ska forsoka
¢ kasta bollen till varandra
over linan

Forslag
Om ni ar flera gor ni samma sak men varje
gang ni lyckats fanga en boll lagger ni till en
till. D& kastas tva bollar 6ver samtidigt. Om de
pa andra sidan lyckas fanga tar ni in en boll till
och sa vidare. Hur manga lyckas ni i gruppen
kasta Over och fanga samtidigt?

Tips

Trollinan gar att anvdnda pa manga
olika satt, den gar t.ex. utmarkt

att anvanda som natlinje om ni

vill spela tennis, badminton,
volleyboll eller fotbollstennis

Material

Trollina
Boll

) Vastra Gotaland
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Vi1 ar igang!
Rekommenderat antal: 2-4 deltagare

Instruktioner

1 Knyt trollinan mellan tva stolpar eller trad

[ ]

2 Deltagarna staller sig pa varsin sida av trollinan
([ ]

3 Deltagarna ska nu passa bollen dver trollinan
¢ och forsoka gora sa manga passningar som
majligt

Variant
Om ni har regeln att deltagarna inte ska halla i bollen sa borja
med att deltagarna far passa sig sjalva en gang.

Stegring
Ar det fyra deltagare kan ni testa att
lagga till en extra boll.

Stegring

Hitta en yta som inte ar plan
eller har hinder som deltagarna
behover forhalla sig till vid
forflyttningar.

Material

Trollina
Boll

Stegring

Deltagarna anvander ett racket
(badminton eller

tennis).

) Vastra Gotaland




Fyrlagsboll

Rekommenderat antal: 4 deltagare eller fler

Instruktioner

1 Dela upp deltagarna i fyra lag

2 Satt ihop deltagarna fran tva farger sa de
* bildar ett lag tillsammans. Gor likadant med de
andra tva lagen

3 Bestam idrott, innebandy, fotboll eller tennis
[

4. Bestam en maxtid for spelet, t.ex. 3 minuter.
Darefter byts lag, da splittras de forsta tva
lagen till 2 nya lag utifran fargerna. Fortsatt pa
samma satt, rotera sa alla smalag har varit med
varandra.

Forslag

Lagg till en eller flera bollar.
Bada fargerna i laget maste

rort bollen innan den gar i mal.
Man kan gora mal i bada malen.
Bada fargerna i laget

maste gora mal for poang.

Material
Lekband

Bollar

) Vastra Gotaland
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Blomman

Rekommenderat antal: 6 deltagare per blomma

Instruktioner

1 Stall er i enring

2 En deltagare borjar med att kasta upp bollen

3 Deltagarna ska forsoka hélla bollen i luften
* genom att passa varandra.

4 Nar en deltagare fatt en passning och sedan
* passatvidare bollen tar deltagaren ett steg ut
frédn ringen.

Passa pa olika sétt

- Bara med fotterna
- Baramed handerna
- Likt volleyboll

it
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Material
Boll
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Street-
bandy

Instruktioner

1 Markera ut en spelplan
[}

2 Dela upp deltagarnai lag

3 Alla spelare maste rora bollen innan laget kan
*  goramal

4 Laget far byta malvakt under spelets gang,
¢ endast en spelare far sta i mal at ganger.

5 Anvand tva eller flera mal
[ )

Forslag
Dela in deltagarnaitre eller

fler lag och anvénd d& tre mal. Material

Innebandyklubbor

Innebandyboll

) Vastra Gotaland



Volley-
handboll

Rekommenderat antal: 12 deltagare eller fler

Instruktioner

1 Markera ut en spelplan med tva eller flera mal
[}
2 Dela upp deltagarna i tva lag

[ J

3 Deltagarna ska passa varandra likt volleyboll.
* Endast malvakten far greppa bollen.

a4 Mal gor lagen genom att smasha bollen i mal.
[ ]

5 Deltagarna far inte anvanda fotterna for att
®*  passa bollen.

Variant

Har ni tillgang till en 7 mot 7- plan i
fotboll eller en handbollsplan. Anvand
linjerna for att satta upp granser pa hur
nara mal du far skjuta.

Exempel, utanfor 9-meterslinjen.

Material

Volleyboll

Markerad linje,

exempelvis hopprep
(mal)

) Vastra Gotaland




Rullboll

Instruktioner

5.

Stegring

Nar deltagaren som ar i ringen har
Traffat en deltagare i ringen far hen ga
ett steg ut ur ringen och far nu kasta
underarmskast pa deltagarna i ringen.

Markera ut en spelplan

Beroende pa antal deltagare har ni en eller
flera bollar igdng samtidigt.

Halften av deltagarna ska sitta i en ring och
den andra halften av deltagarna ska vara i
ringen.

Deltagarna som sitter i en ring ska forsoka rulla
eller kasta bollen till varandra och samtidigt
traffa de deltagarna som ar i ringen. Bollen far
aldrig ga hogre an knahojd.

Blir en deltagare i ringen traffad
av bollen byter deltagare plats
med personen

som traffade den.

Material

En eller flera bollar
beroende pa antal
deltagare

) Vastra Gotaland



Pricka ratt

Instruktioner

1. Markera ut en spelplan, lagg ut rockringar pa
var sin sida av spelplanen, dessa ar lagens
mal. Placera ett hopprep pa lampligt avstand
frdn rockringarna, deltagarna maste skjuta
innan hopprepet.

2 Beroende pa antal deltagare har ni en eller
®  flera bollar igdng samtidigt.

3 Deltagarna ska forsoka att samla poang
¢ genom att pricka bollen i det andra lagets
rockringar.
4 Deltagarna far ga tva steg med bollen.
[ ]

5 Malvakten far springa mellan malen och
¢ anvanda bade fotter och hander for
att forsoka hindra motstandarlaget
att gora mal. Material
En eller flera handbollar
beroende pa antal
deltagare.

Stegring
Ta bort hopprepet och 13t deltagarna

sjélva fa skjuta narmre rockringen Rockringar

) Vastra Gotaland
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Passa hit

Rekommenderat antal: 5-10 deltagare per grupp

Instruktioner

1 Utse minst tva kullare
o

2 Valj en boll eller ett annat féremal som
*  deltagarna kan mellan sig

BT

3 Foremalet passas mellan deltagarna under
®  tiden leken &rigdng
- Den som har foremalet ar fri -

Stegring for kullarna
Hall igang fler bollar

Stegring for de som ska bli kullade
Fler kullare

Material
Mjuk handboll

Beachvolleyboll

) Vastra Gotaland



Linjevolleyboll

Rekommenderat antal: 1- 3 deltagare
per sida

Instruktioner

1 Lagg ut en linje pa marken

2 En deltagare startar spelet med ett - _
*  underhandskast 6ver linjen till valfri yta pa —
andra sidan.

3 Deltagarna héller igdng bollen likt volleyboll
¢ och ska forsoka hala igang bollen sé lange
som majligt mellan lagen.

Stegring
Deltagarna startar spelet genom ett
oOverhandskast

Stegring
Alla i laget ska rOra bollen innan
deltagarna kan passa det andra laget

Material

Hopprep eller annat for
att markera ut en linje

) Vastra Gotaland




Streetbandy
med en tvist

Instruktioner

1 Markera ut en spelplan

2 Dela upp deltagarna tre lag

3. Stall ut koner pa spelplanen, cirka en
halvmeter mellan tvd koner, gor 3 eller 4
likadana. Deltagarna behover passaigenom
konerna for att fa gora mal.

4 Laget far byta malvakt under spelets gang,
* endast en spelare far sta i mal at ganger.

5 Anvand tva eller flera mal
[ ]

Material
Innebandyklubbor

Innebandyboll

) Vastra Gotaland




Linjetennis

Rekommenderat antal: 2 - 6 deltagare

Instruktioner
1 Lagg ut en linje pa marken, eller spela
* utan linje

2 En deltagare startar med ett underarmsslag
([ ]

3 Deltagarna haller igdng bollen likts
° strandtennis och ska forsoka hélla igdng bollen
mellan lagen sa lange som mojligt.

Variant
Deltagaren far spela bollen en gang
till sig sjalv innan hen passar over linjen

Material
Tennisrack

Tennisboll

Véstra Gotaland



Hall igang
Rekommenderat antal: 5-8 deltagare per grupp

Instruktioner

1 Deltagarna sprider ut sig pa en yta. Det far
* gdarna vara en yta med trad, stenar eller andra
hinder

2. Deltagarna ska forsoka passa bollen mellan
varandra. Borja att passai samma ordning, ge
deltagarna en siffra sa vet de vilken ordning
de ska passa, for att vara sdker pa att alla &r
med och far bollen.

3 Forsok att halla igdng bollen mellan deltagarna
*  sdlange som mojligt. Anvand fler bollar i
samma grupp.

Stegring

Anvand fler bollar eller andra foremal,
exempelvis en sjal
Material
Bollar eller olika

< foremal som gar att
passa

) Vastra Gotaland



Bollarna tavlar

Rekommenderat antal: obegransat antal

Instruktioner

1 Deltagarna staller sig i en ring
([ ]

2 Tvé av deltagarna som star mittemot varandra i
* ringen har varsin boll i handerna

3 Rdkna tillsammans till tre och skicka bollen till
[ . .. . . . o
kompisen hoger om sig sjalv. Forsok att fa
nagon av bollarna att hinna ifatt den andra
bollen

Forslag
Lat deltagarna rulla bollarna fritt i ringen
for att de ska hinna ifatt varandra.

Material

Tva bollar

) Vastra Gotaland



Blixtboll

Rekommenderat antal: obegransat

Instruktioner

1 Dela in deltagarna i tre lag, ett lag ar kullare
([ ]
2 Alla far springa med bollen

([ ]

3. Om ndgon i laget blir kullad maste deltagaren
stanna och far passa bollen istéllet. Far den
kullade deltagaren en pass far hen ta tre steg
och passa vidare.

4 Mal gors genom att 1dgga, inte kasta, bollen pa
¢ markerad vta.

| rockringar eller hopprep som bollen

ska placeras vid

Variant
Bollen far bara passas bakat

Material

Hopprep eller annat for
att markera ut en yta

Handbollar
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Kagelboll

Rekommenderat antal: obegransat antal

Instruktioner

1 Dela upp deltagarna i tva lag med ett hopprep
* som markerar ut planhalvorna

2 Stall upp koner (kdglor) pa motstandarnas
* planhalva. Lagen placerar ut sina egna koner
men de maste vara inom deras planhalva

3. Det galler att rulla bollen sa att motstandarnas
koner ramlar. Det ar inte tillatet att springa med
bollen men bollen far passas inom laget.
Motstandarlaget far stanna bollarna hur som
helst.

Variant
Dela upp deltagarna i fyra lag och lagg

hopprepen som ett kryss for att gora fyra
planhalvor.

Material
Hopprep

Bollar

) Vastra Gotaland



Prickboll

Rekommenderat antal: obegransat antal |

Instruktioner

1 Dela upp deltagarna i tva lag med ett hopprep
* som markerar ut planhalvorna

2 Ldagg ut hopprep som blir en markering for
* lagen att inte passera pa varsin sida.

3 Lagg volleybollarna pa mittlinjen

4 Lagen har lika manga bollar var frdn borjan. Pa
y signal ska lagen forsoka pricka volleybollarna
sa att de gar dver motstandarlagets linje

(hopprep).

Variant
Lagen far bara kasta eller bara rulla

Material

Alla handbollar,
tennisbollar och
volleybollar

) Vastra Gotaland




Vi klarar det!

Rekommenderat antal: 3 deltagare per led

Instruktioner \)‘

=

Deltagarna ser sig sjalva som ett lag

En deltagare visar vilken uppgift de ska klara
av.

Deltagarna ska forsoka lyckas att gora
uppgiften tillsammans. Berom deltagarna nar
de forsoker hjalpa varandra med att klara
uppgiften. Nar de har klarat den visar en
annan deltagare en uppgift som laget ska
klara av.

Material

Antingen volleybollar,
innebandyklubbor,
handbollar eller
tennisrack

) Vastra Gotaland
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