Pass med tva grenar: H6jd och Kula

Tids- moment Innehall
atgang
5 min Samling Samla barnen i ring.
Upprop
Presentation
Beratta om dagens pass
10 min | Uppvarmning Korvkull- den som blir kullad staller sig med armarna rakt upp som en lang korv. Barnet
blir fritt nar tva kamrater stéller sig pa var sida som korvbrdd och alla sdger “korv med
brod”
Hoppa bockkull — kullad person blir fri ndr nagon kamrat hoppar bock 6ver.
10 min | |6pkoordination | vristlépning
Ga med héga knan
Springa med hoéga knan
Springa med raka ben
Halkick
Hoppsasteg - hoga
20min Hojd Spring en kort accelererande ansats 6-8 steg, med l6pning pa fotbladet och hoga kna
lyft. Spring fran bada hallen. Stall upp koner som markerar kurvlépningen.
Pausévning Pausévningar till nasta hoppning: (for att undvika ko.)
mellan Rakbenslépning, hoppsasteg, skipping
hoéjdhopp
Kula Staende st6t — trana pa att halla upp armbage, tumme ner, kulan intill halsen, hamta
kraften fran benen.
Rotera med hoften foérst och sedan skuldran. Sist kommer armen och fingrarna.
Sta emot med framre benet.
Pausovning Medicinbollstot med tva armar.
mellan kulstéten | Sta parvis med rygg emot rygg och lamna bollen 6éver huvud och under benen /och
eller fran sida till sida.
10 min | Stafett Kurirstafett med 6vningar; kullerbytta pa matta, krypa under hack, hoppa over plint
spring och vaxla.
5 min avslutningslek Stokare och stadare. Tva lag som har lika manga koner — hélften som star upp och

halften som ligger ner. Stdkarna ska valta ner konerna med handerna och stadarna ska
stélla upp konerna. Kér pa tid och byt.




