Ovningar och material fér idrottsledare

Hejarklacken

Det héar &r en 6vning dar de aktiva lar sig varandras namn samtidigt som de peppar
varandra.

@ 10min 26k For aktiva

Instruktioner

Syfte

o P4 ett lekfullt satt lara sig varandras namn samtidigt som ni skapar en peppig miljo.

Gor sa har

1. De aktiva stér i en ring. En av dem bérjar med att séga sitt namn och springa ett varv runt ringen for
att sedan stélla sig pa sin plats igen. Gruppen hejar glatt p4 den som springer.

2. Om det ar Florian som sagt sitt namn sa ropar de andra “Heja Florian! Heja Florian!” medan Florian

springer, tills hen star pa sin plats igen.

D4 ar det Esters tur att sdga sitt namn, springa och bli peppad.

4. Gér dvningen tills hela gruppen har fatt springa. Ar det en stor grupp kan ni dela er i tvd mindre
ringar.

w

Tips!

Om du vill anpassa det utifran din idrott gar det att anvanda bollar eller annat som de aktiva ska fora med
sig samtidigt som de springer.

a1 Vad tyckte du om évningen?
Skanna QR-koden & ldmna gérna en kommentar.
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v Hejarklacken
Frlends https://friends.se/kunskapsbanken/ovning/hejarklacken/



