Alla ledare kommer i tid ca 10 min innan fér genomgang av dagens traning.

Vem gor vad, vad ska plockas fram osv.

Under sjalva passet ar en ledare stationerad vid varje teknikstation.

Vid avslutningsleken hjalps 6vriga ledare at med att plocka undan material.

Pass med tre grenar: Sprint, Spjut, langd

Tids-
atgang

moment

Innehall

5 min

Samling

Samla barnen i ring.
Upprop

Presentation

Beratta om dagens pass

10 min

Uppvarmning

Brokull- den som blir kullad stéller sig pa alla fyra som en “bro”. Barnet blir fri nar
nagon kryper under bron.

Ta pa en....- Barnen springer omkring tills nagon ledare ropar ut en farg, material mm
som de snabbt ska hitta osv.

10 min

I6pkoordination

Ga pa t3, rulla fran hal till ta
vristlépning

Ga med héga knan

Springa med hoga knan

Springa med hoga knan baklanges
Springa med raka ben

Halkick

Hoppsa

20min

Sprint

Spjut

Langd

De tre grenarna gors som en bana dar baren goér varje grenstation 2-3 ganger innan de
gar vidare till ndsta. Pausdvningar mellan till nasta station for att undvika ko.

1. Sprintbana- spring ca 5m sedan med en fotisattning i fem rockringar som ligger ihop
och sedan spring ut ca 5m.

2. Spring 6ver koner med forlangt avstand 3fot, 3,5 fot, 4 fot osv...

3. kasta visselspjut mot vagg. Rak arm, armbage 6ver huvud.

4. Kort ansats och landa i tjockmatta. HOj upp framkanten med ett plintlock for att
barnen ska 6va pa att fa upp fotterna.

5. Ovningar pa vig mellan stationerna- krypa pa alla fyra, hoppa groda, hoppa éver
mattor, armhavningar, situps....

10 min

Stafett

Hackstafett. 3 banor med tva mattor med en liten orange hack pa. Avstand mellan
mattorna/hackarna ar 5,0m. Runda en kon och spring tillbaka och véaxla till nsta.

5 min

avslutningslek

Tradgardsmastaren.
Barnen ligger i ring och haller sig fast i varandras hander. Tradgardsmastaren kommer
och drar loss "morotterna”... fler och fler blir tradgardsmastare.




