Träning pojkar & flickor måndag 25/8 kl 17:30 – 18:30
· Fri lek
· Samling 17:30
ca 5 min



· Uppvärmning. Barnen har varsin boll studsar inom en fyrkant och försöker samtidigt slå undan bollen ifrån kompisen. Ca 5 min. 
· Kasta bollen rakt upp. Ca 10 minuter
a. Låt bollen studsa, fånga efter 4 studs, 3 studs osv.
b. Låt bollen studsa i golvet, hoppa jämfota i takt med bolllen
c. Fånga bollen så högt som möjligt
d. Fånga bollen så nära golvet som möjligt

e. Fånga bollen i olika kroppsställningar – egna varianter      

· Drickapaus ca 2 min
· Koordinationsbana ca 15 min 
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1. Balansgång på bom med tjockmatta som fallskydd. 

2. Krypa/gå uppför lutande bänk, klättra i sidled på ribbstol, gå nerför lutande bänk.

3. Rulla runt på matta 

4. Skott. Har lagt tre rockringar som hjälper barnen att ta tre steg. 

5. Krypa mellan bänkar under matta

6. Hoppa över, löpa framåt och studsa bollen

7. Skott. Har lagt tre rockringar, som hjälper barnen att ta tre steg

· Drickapaus 2 min
· Spela handboll ca 10 min Fritt spel / bålgeting

· Om vi är tillräckligt många spelare kör vi en stafett. Annars spelar vi lite till. 
· Avslut/Samling i mitten 18:27
