Ovningar och material foér idrottsledare

Rakna till 25

Den hir 6vningen syftar till att skapa en vi-kénsla, och de aktiva far 6va pa samarbete och
att ge varandra talutrymme. Ovningen kan vara ett sétt att varva ner efter trianingen.

c 15 min :A; For aktiva

Instruktioner

Syfte

e Tréna pa kommunikation och samarbete.
e Varva ner efter traningen.

Gor sa har

Alla aktiva sitter eller star i en ring. Du som leder 6vningen bérjar med att forklara att 6vningen syftar
till att alla tillsammans ska rakna till 25 (eller valfritt nummer). Du borjar alltid med att saga "1"”, sen
kan vem som helst fortsatta att sdga "2” och sa vidare.

Till 6vningen finns fyra regler:

1. Varje person far bara séga en siffra i taget. Till exempel om en person sager "2” sa maste nagon
annan saga "3” innan den forsta personen far saga "4".

2. Om flera personer sager en siffra samtidigt maste ni borja om pa 1.

3. Ingen taktik eller mojlighet att prata ihop sig om hur ni ska gora (har far du som leder évningen
vara tydlig och stoppa eventuellt taktiksnack eller om nagon foreslar att siffrorna ska sagas i en
viss ordning).

4. De aktiva kan antingen genomfdra 6vningen genom att blunda eller vanda ryggarna mot ringen
eller ha 6gonen 6ppna med ansikten vanda inat mot ringen.

Gissa innan ni borjar 6vningen hur manga forsok ni tror att ni behéver. Om gruppen inte klarar att rakna
till 25, borjar ni om eller forsoker igen senare. Ni kan ocksa forenkla och rakna till en lagre siffra. En
variant pa évningen ar att ni ska rékna till lika manga som gruppen ar, varje person far da bara sédga en
siffra.
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frlvends

Vad tyckte du om 6évningen?
Skanna QR-koden & [amna garna en kommentar.
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