Ovningar och material fér idrottsledare

Befria min kompis

Det héar ar en 6vning dar de aktiva tranar pa balans, koncentration, uppméarksamhet, och
att hjalpa sina kompisar.

@ 10min 26k For aktiva

Instruktioner

Syfte

* Trana pa samarbete, balans, koncentration och uppmarksamhet, samt att hjalpa varandra.
* Ha roligt tillsammans.

Material

Artpéasar eller annat féremal till alla aktiva, som de kan ha pa huvudet.

GoOr sa har

Varje aktiv har en artpase (eller annat Iampligt foremal ni har tillgang till) pa huvudet.

Du bestammer vad de aktiva ska gora, s& som att ga, hoppa, springa, krypa eller ga baklanges.
Om n&gon tappar sin artpase blir den personen forstenad och ska sté helt still.

En kompis som fortfarande har sin &rtpase pa huvudet kan befria den som &r férstenad genom att
plocka upp artpasen fran golvet och lagga tillbaka den p& kompisens huvud.

ronp -

Tips!

Ovningen gér att géra som en del av uppvérmningen. Variera évningen genom att lagga artpasen pa
andra kroppsdelar som axeln, foten, magen eller handen.

Diskutera

« Vad gjorde ni nér ni sdg ndgon som var férstenad och behdévde hjalp?
e Vilka sétt finns det att hjalpa sina kompisar i verkligheten?
e Hur kan vi se till att alla aktiva i trdningsgruppen kan leka och ha kul?
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Friends

Vad tyckte du om &vningen?
Skanna QR-koden & ldmna gérna en kommentar.
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