Bollek Innebandy traning 4
Forberedelser: Anvind forildrar for att dela upp salen | fyra zoner med hjilp av

Samling (hilften av ledarna férbereder fér respektive zon )
¢ Dela upp i 4 grupper. Lat grupp for grupp ga till sin zon. | zonen bérjar man med att ledarna och
barnen kér en namnrunda

Ovningar (byt 6vning efter ca 7 min)

Zon 4 — Lekar Stadsdelar & Kottbullekull Zon 1 — Smalagsspel
Stadsdelar Spela 3 mot 3, ett lag har vastar. Efter 3 min byter vi
Varfor: reaktion/snabbhet lag sa man far spela med nya kompisar.

Delain ytan i 3 zoner (Ex tva kanter och mitten) med
olika namn tex Ost, Vast och Centrum.

Uppgiften ar att pa kommando ta sig till ratt zon nar
ledaren ropar namnet pa den. Ex ropas “centrum” ska
alla in i mitten.

Kottbulle — kull

Varfor: Rorlighet

1-2 jagar och forsoker kulla de andra. Blir man kullad
blir man en kottbulle (lagger sig ner till en liten boll)
man kan bli raddad av en kompis genom att denne gar
over en (sa att “kottbullen” aker genom tunnel)
Variant1 - ndr man blir kullad stéller man sig som ett T,
réddning genom att kompisen tar i hdnderna och man
gor 3 kndbdj tillsammans.

Zon 3 - Smalagsspel Zon 2 - skott

Spela 3 mot 3, ett lag har vastar. Efter 3 min byter vi Vi testar olika typer av skott
lag sa man far spela med nya kompisar.

Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften av ledarna hjilps &t att stdda 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!




