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Arshjul 2025 /7 2026

Maned Uke Idrett Tema Aktiviteter Sted Ressurser
@ktplaner | Pktplaner ballsidighet 2025 /2026
2024
August 35 Rekrutteringsdag Ulik aktivitet i Saedalshall dalen IL
36 Oppstart Lek med ball: hvordan fungerer en ball Kombiaktiviteter: introdusert for ulike typer ball Inne Guro + rekrutteringsansvarlig fotball
37 Planleggingsdag i Hallen stengt for trening Trening utgér
skolen
September 38 Oppstart Lek med ball: hvordan fungerer en ball Kombiaktiviteter: introdusert for ulike typer ball Inne Guro + rekrutteringsansvarlig fotball
39 Fotball Introduksjon til fotball Inne Spiller-og trenerutvikler fotball: Marcin
+ rekrutteringsansvarlig
40 Fotball @ye fot: Hvordan fungerer en fotball Ballkontroll sammen med andre Inne Ledes av foreldretrenere
41 Hegstferie
42 Fotball @ye fot: Hvordan fungerer en fotball Ballkontroll sammen med andre Inne Ledes av foreldretrenere
43 Handball Introduksjon til handball Inne  SPiller- og trenerutvikler: Cecilie +
barnehandballansvarlig
Oktober 44 Handball @ye hand: hvordan fungerer en handball Ballkontroll: stusse, kast og mottak 1 Inne Ledes av foreldretrenere
45 Handball Lek med handball Stiv heks, tikken, hermegdsa 0.1, med héndball i beina Inne Ledes av foreldretrenere
46 Héndball Sma spill: matte handball / kjegler Inne Ledes av foreldretrenere
47 Innebandy Introduksjon til innebandy Inne Ledes av trener innebandy junior
November 48 Innebandy Hva er innebandy? Ballkontroll: fgre ball, pasninger til hverandre, bruk avinnebandy kglle  Inne Ledes av foreldretrenere
49 Innebandy Smaspill Inne Ledes av foreldretrenere
Desember 50 JUIeanlumm,g: Smaspill: deler hallen i 3 og sett opp stasjoner med smaspill av de ulike idrettene Inne Ledes av foreldretrenere
turnering /spill
51 Juleferie
52 Juleferie
Méned Uke Idrett Tema Aktiviteter Sted Ressurser
2025 1 Juleferie
2 Héndball @ye hand: hva husker vi fra oktober? Ballkontroll: hinderlgype 2 Inne Ledes av foreldretrenere
Januar 3 Héandball @ye hand: basis ferdigheter Ballkontroll: stusse, kast og mottak 2 Inne Ledes av foreldretrenere
4 Handball @ye hand: basis ferdigheter Ballkontroll: stusse, kast og mottak 2 Inne Ledes av foreldretrenere
5 Héndball @ye hand: progresjon fra uke 2 Ballkontroll: hinderlgype 2 Inne Ledes av foreldretrenere
6 Innebandy Hva husker vi? Ballkontroll: fgre ball, pasninger til hverandre, bruk av innebandy kglle Inne Ledes av foreldretrenere
Februar 7 Innebandy Lek aktiviteter med innebandy utstyr Ballkontroll: fgre ball, pasninger til hverandre, bruk av innebandy kglle  Inne Ledes av foreldretrenere
8 smaspil Innebandy og handball UI|Il<e spillvarianter: deler hallen i 2 og har handballvarianter pa en halvdel Inne Ledes av foreldretrenere
oginnebandy p& andre
9 Vinterferie
10 Fotball @ye fot: Hva husker vi frai hgst? Lek med ballen i beina Inne Ledes av foreldretrenere
Mars 11 Fotball @ye fot: basisferdigheter Ballkontroll: passninger, mottak Inne Ledes av foreldretrenere
12 Fotball @ye fot: basisferdigheter Hinderlgype: Inne Ledes av foreldretrenere
13 Fotball Smaspill Smaspill Inne Ledes av foreldretrenere
14 Paskeferie
15 Paskeferie
16 Handball @ye hand: basis ferdigheter Lek med ballen i hendene Inne Ledes av foreldretrenere
April 17 Ball Avare pé lag Stafett: hvordan er det & vaere pa lag? Inne Ledes av foreldretrenere
18 Innebandy Ballkontroll Inne Ledes av foreldretrenere
19 Ball Avare pé lag Stafett: hvordan er det & vaere pa lag? Inne Ledes av foreldretrenere
20 Fotball Lek med fotball Stiv heks, tikken, hermegasa o.l., med fotball i beina Inne Ledes av foreldretrenere
21 Ball Avere pdlag Stafett: hvordan er det & vaere pa lag? Inne Ledes av foreldretrenere
Mai 22 Pinse Hallen stengt
Juni 24 f:rr:renrier:vslutmng: Smaspill: deler hallen i 2 og spiller halvetiden fotball/handball og halve tiden innebandy/basket Valgfritt Ledes av foreldretrenere
25 Sommerferie




Hvordan bygge opp gkten

Nedover i dette dokumentet finner dere forslag til gktplaner. Leken er beskrevet pa en enkel
mate, men hvis det er ting dere lurer pa kan de ogsa googles. Trenere har frihet til a justere
gktplanene med andre aktiviteter sa lenge det er innenfor temaet og idretten som det skal
jobbes med i denne perioden.

e 45 minutter aktivitet kan veere krevede for barna etter en hel dagi barnehagen. Ha dette i
bakhodet, slik at ikke alle gvelser innebeerer hgy intensitet og lgping.

e Husk a legge inn drikkepauser

e Brukforeldre til a rigge/rydde fgr, under og etter gkten.

Husk: barna er sma og det er store variasjoner behov for eksponering og hva de synes er gay. |
oppstarten er det derfor greit 8 veere flere trenere slik at dere klarer a falge opp barna som har
behov for det i aktiviteten pa en trygg mate.

e Observer falgende ved oppstart: Hvem trekker seg litt unna, hvem er frempa,
e Erdetseeregne behov, som eks.: Liker ikke & bli valgt ut som den som har tikken eller
veere midtpunkt.

OPPSTART (5 min)

Alle gkter starter med samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt en rask
giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal innebaere. For barn er forutsigbarhet viktig,
spesielt i oppstarten - derfor kan de samme lekene med fordel benyttes flere uker pa rad

Sjekkliste fgr oppstart av treningen:
e Harviavklart hvem som har hovedansvar for gkten?
e Harviplanlagt gktene og sett pa hvilket utstyr vi trenger?
e Hvor mange kommer pa trening? Hvordan er logistikken ut i fra antallet?

OPPVARMING (10-15 min):

= Lekog aktivitet for a fa i gang kroppen, gjerne idrettsspesifikk men tilpasset gruppen nar
man blir kient med dem.
HOVEDDEL (25-30 min)

= Idrett spesifikk med kombinasjon av teknikk, lek og spill
AVSLUTNING (5 min)

= Avsluttiring og takk for dagen.

Sjekkliste for trenere etter gkten:

e Opplevde spillere at treningen var ggy og preget av lek?

e Fikk spillerne brukt mye tid med ball og mange ballbergringer?

e Hadde vi gvelser med ulike vanskelighetsgrad?

e Avsluttet vi gkten med en morsom gvelse?

e Ble alle spillerne snakket med direkte minst en gang i lgpet av gkten?

e Varviflinke til & vise gvelsene for spillerne?

e Unngikk vi keer og greide a holde alle i aktivitet hele tiden under gvelsene?




@ktplaner

Idrett: Oppstart (uke 36 & 37)

Tema: Lek med ball, hvordan fungerer en ball?
Velkommen til ballsidighet

Tid Aktivitet Forklaring Utstyr
5min Oppstart Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt | Ball
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.
Oppvarming
5 min Stiv heks 3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa Vester
trening.
5min Stiv heks Rull ut ulike typer baller i salen, for a bli fri ma en annen Baller
m/ball deltaker trille en ball mellom beina pa den som er tatt. Vester
Hoveddel
5 min Bli kjent Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i Ball
med ballen, | gymsalen.
lgpende Leder blaser i flgyten — barna fryser — ny beskjed. Leder
roper for eksempel «pakke ballen», kaste ballen opp og
klappe, folge strekene, bytte ball med et annet barn osv..
10 min Hente flest Legg alle ballene i midten og del barna i lag pa 3 og 3. Baller
baller Barna skal etter tur lgpe og hente én ball og frakte den Benker
den tilbake til sitt lag. Nar det er tomt for baller i midten
kan barna telle opp hvor mange baller de har i sitt lag.
Det er bare lov & lgpe 1 og 1 og bare hente en ball.
Variasjon mellom runder: ulike mater a frakte ballen
tilbake til sin base pa (stusse, fare, kaste, rulle osv.)
10 Rydde Avgrens ett omrade med vant og del omradet i to. Fordel
hagen: med | likt antall baller (handballer, fotballer og softballer) pa
fotballer, hver side av omradet.
handballer Del barnainnito grupper, en pa hver side av omradet.
og softballer | Barna skal forsgke & temme sin side for baller.
Barna kan bare hente en og en ball, som skal kastes fra
midten av banen og langs gulvet. Nar treneren blaser i
flayten teller hvert lag hvor mange gjenstander de har pa
sin bane halvdel. Fordel ballene pa nytt og kjgr ny runde.
5 min Bli kjent Alle barna og trenere sitter i en ring, trener viser- og Baller
med ballen, | instruerer ulike ting barna skal gjgre med ballen:
sittende Fare ballen rundt kroppen, fare ballen over beina, stusse
ballen mellom beina, bytte ball med andre

Avslutning: Takk for i dag.

*Uke 38: planleggingsdag
*Uke 39: introduksjon til fotball — ledet av spiller og trenerutvikler Marcin




Idrett: Fotball (uke 40 + 42)

Tema: @ye/fot, hvordan fungerer en fotball?
Ballkontroll sammen med andre

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

5 min

Stiv heks
m/ball

3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa
trening. Alle som ikke er heks skal fgre en ball med beina
rundt i gymsalen. For a bli fri ma en annen deltaker
sparke ballen mellom beina pa den som er tatt.

Baller
Vester

5 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen.

Leder blaser i flgyten — barna fryser — ny beskjed. Leder
roper for eksempel fgr ballen pa strekene, lgp rundt, ga
med ballen i beina, bruk feil fot til & fare, bytt ball med en
annen osv.

*Ballen skal alltid fores langs bakken

Baller

Hoveddel

15 min

Hinderlgype

1: Fore ball gjennom kjegler

2: Skyte balli mal

3: Fare ball over benk

4: Heade ballen (voksen som kaster ball mot barna)
5: Hoppe mellom rockeringer (uten ball)

6: Skyte balli mal med forsvar (komme seg forbi en
«forsvarer»)

Baller
Kjegler
Benker

7 min

Racerbil

Alle deltakere med en ball hver innenfor ett avgrenset
omrade (banestgrrelse i forhold til antall, 3-4 barn i hvert
omrade)

Alle deltakere = racerbiler som kjgrer i ulik hastighet —
bestemt av treneren.

Variasjon: bruk hgyre/venstre, annenhver fot osv.

Baller

8 min

Rgdt og
gront lys

Alle deltakere pa en linje, 1-2 personer far veere politi og
star ett stykke fra de andre deltakerne. Alle deltakere har
ball. Nar politiet snur ryggen til og teller til 1-2-3 R@DT
LYS kan deltakerne bevege seg mot dem, MEN de m3a
ogsa ha kontroll pa ballen sin. Nar politiet snur seg, pa
radt lys ma deltakerne st i ro. Hvis politiet ser bevegelse
hos deltakerne eller deltakerne ikke har kontroll pa
ballen sin ma de tilbake til start.

Baller

Avslutning: Takk for i dag.

*Uke 41: Hgstferie — ingen trening




*Uke 43: Ledes av handballavdelingen

Idrett: Handball (uke 44)

Tema: @ye hand, hvordan fungerer en handball
Ballkontroll: stusse, kast og mottak

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted
samt en rask giennomgang og beskrivelse av hva
gkten skal innebeaere.

Ball

Oppvarmi

ng

7 min

Tikken
m/ball

Softballene er symbolet pd hvem som har den. 3-4 stk
har den, og starter med sotftball. De skal skyte pa
andre deltakere, dersom man blir skutt bytter man
hvem som har den.

Soft
Baller
Vester

8 min

Bli kjent med
ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: Dabbe/stusse pé stedet

2: Dabbe/stusse gaende

3: Kaste ballen opp foran seg og ta i mot

4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar
den kommer ned igjen fagr den gripes

5: Dabbe/stusse og lgpe

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

15 min

Hinderlgype

1: Stusse mellom kjegler

2: Skyte i mal (henge opp rockeringer som de skal
treffe)

3: Spensthopp med balli hendene

4: Stusse ball fra rockering til rockering

5: Kaste mot vegg og ta imot ballen

Ball

7 min

Balltransport

To eller flere lag pa rekke, fire eller fem spillere pa
hvert lag. A holder 3-6 handball (eller andre baller av
ulik starrelse). A starter pa signal, lgper med ballene
til en kjegle, snur og lagper tilbake. Dersom A mister
baller underveis, ma B, C og D forlate plassen sin og
hjelpe A med a fa ballene under kontrolligjen. B,C og
D gar tilbake til plassen sin bak startlinja, og A kan
fortsette. A overleverer alle ballene til B

7 min

Hente flest
baller

Legg alle ballene i midten og del barna i lag pa 3 og 3.
Barna skal etter tur lgpe og hente én ball og sprette
den tilbake til sitt lag. Nar det er tomt for baller i
midten kan barna telle opp hvor mange baller de har i
sitt lag. Det er bare lov & lgpe 1 og 1 og bare hente én
ball

Avslutning: Takk for i dag.




Idrett: Handball (uke 45)

Tema: Lek med handball

Tid Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

7 min Tikken
m/ball

Softballene er symbolet pd hvem som har den. 3-4 stk
har den, og starter med sotftball. De skal skyte pa andre
deltakere, dersom man blir skutt bytter man hvem som
har den.

Baller
Vester

8 min Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: Dabbe/stusse pé stedet

2: Dabbe/stusse gaende

3: Kaste ballen opp foran seg og ta imot

4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar den
kommer ned igjen fgr den gripes

5: Dabbe/stusse og lgpe

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

10 min Bil og
Garasje

To sirkler markeres pa gulvet (f.eks med kjegler), en stor
(5-6 midiameter) med en liteninni (1 1/2 m i diameter).
Et utelag med seks spillere befinner seg utenfor den
ytterste sirkelen og et innelag med fem spillere befinner
seg mellom sirklene (en spiller mer pa utelaget enn pa
innelaget). Pa signal begynner spillerne & jobbe i ring,
innelaget og utelaget i motsatt retning. Pa nytt signal
stanser alle pa innelaget og star bredbeint med ansiktet
inniringen. Spillerne pa utelaget kaster seg mellom
beina pa en fra innelaget. Den som ikke finner noen port
far et minuspoeng.

Ball

10 min Tunnelball

To eller flere lag star pa rekke, med fire eller fem spillere
pa hvert lag. A har en ball. P& signal leverer A ballen
mellom beina til B, B leverer ballen mellom beina til C, og
slik gar ballen gjennom hele rekken. Den bakerste
spilleren i rekken far ballen, lgper fremover langs rekken,
stiller seg foran A, leverer ballen mellom beina til A.
Stafetten fortsetter til A er foran i rekken.

Ball

5 min Stiv heks

3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa
trening. Alle som ikke er heks skal fgre en ball med beina
rundt i gymsalen. For a bli fri ma en annen deltaker kaste
ballen til den som er tatt

Ball
Vester

Avslutning: Takk for i dag.




Idrett: Handball (uke 46)

Tema: Smaspill

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

10 min

Tikke m/ball

Softballene er symbolet pd hvem som har den. 3-4 stk
har den, og starter med sotftball. De skal skyte pa andre
deltakere, dersom man blir skutt bytter man hvem som
har den.

Baller
Vester

5 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: Dabbe/stusse pé stedet

2: Dabbe/stusse gaende

3: Kaste ballen opp foran seg og ta imot

4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar den
kommer ned igjen fgr den gripes

5: Dabbe/stusse og lgpe

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

10 min

5 trekk

Deli gruppen i mindre grupper (4 og 4 eller 3 og 3), del
hallen i flere deler. Tre pasninger innen laget = 1 poeng,
og det andre laget far ballen. De andre laget skal hele
tiden forsgke & fange ballen. Spill kamper pa 2-3
minutter.

Ball

15 min

Matte
handball

Deli gruppen i mindre grupper (4 og 4 eller 3 og 3), del
hallen i flere deler.

Legg ut matter som skal markere mal. Lagene spiller
kamper pa 2-3 minutter mot hverandre og skal forsgke a
fa ballen til & bergre matten

5 min

Rydde
hagen

Avgrens ett omrade med vant og del omradet i to. Fordel
likt antall baller (handballer, fotballer og softballer) pa
hver side av omradet.

Del barnainnito grupper, en pa hver side av omradet.
Barna skal forsgke & tamme sin side for baller.

Barna kan bare hente en og en ball, som skal kastes fra
midten av banen og langs gulvet. Nar treneren blaser i
flayten teller hvert lag hvor mange gjenstander de har pa
sin bane halvdel. Fordel ballene pa nytt og kjgr ny runde.

Avslutning: Takk for i dag.




*Uke 47: ledes av innebandy junior trener

Idrett: Innebandy (uke 48)

Tema: Hva er innebandy?

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

7 min

Stokk og
Stein

Noen av barna far vest og «har den». De skal videre prgve
ata de andre, og si enten «stokk» eller «stein». Dersom
barnet far «stein» legger man seg ned som en stein.
Dersom barnet far «stokk» legger man seg ned som en
stokk. For & fri «stein» - lgp en runde rundt. For & fri
«stokk» - hopp over personen.

Baller
Vester

8 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball og kglle hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: g4

2: lgpe

3: fgre ball pa strekene

4: baklengs

5: bytte ball med en annen

6: for balleni 8 tall mellom beina

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

10 min

Stiv heks

3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa
trening. Alle som ikke er heks, skal fgre en ball rundt i
gymsalen med innebandykeglle. For & bli fri ma en annen
deltaker:

1: skyte ballen mellom beina pa den som er tatt.

2: fgre ballen en runde rundt personen som er tatt

Ball

7 min

Pasninger

To og to sammen om en ball. Plasseres fgrst ovenfor
hverandre og skal spille ballen mellom seg.

Variasjon: deltakerne begynner & ga mens de passer til
hverandre, deretter lgpe.

10 min

Hauk og due

En person er hauk, de andre er duer. Duene skal prgve a
komme seg fra den ene sida av hallen til den andre.
Duene har en ball hver som de skal fgre over gulvet.
Hauken skal prave & ta ballen fra duene. Om hauken slar
bort ballen din slik at du mister kontroll over den, blir du
hauk og skal veere med a ta ballene fra duene. Fortsett
helt til det er igjen ei due.

Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Innebandy (uke 49)

Tema: Smaspill

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

8 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball og kglle hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: g4

2: lgpe

3: fgre ball pa strekene

4: baklengs

5: bytte ball med en annen

6: for balleni 8 tall mellom beina

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Baller
Vester

7 min

Pasninger

To og to sammen om en ball. Plasseres spillerne ovenfor
hverandre, sa de kan spille ballen mellom seg. @k
avstanden etterhvert som deltakerne mestrer gvelsen
Variasjon: deltakerne begynner & ga mens de passer til
hverandre, deretter lgpe.

Hoveddel

10 min

5 trekk

Deldere ito eller flere lag. Hvert lag skal prave a fa til
frem pasninger i laget uten at det andre laget eller de
andre lagene far tak i ballen. Ti pasninger i laget gir
poeng, og deretter er det det andre laget sin ball. Avgrens
spillomradet etter antall deltakere og ferdighetsniva.

Ball

15 min

4 mot4/
3mot3

Delinnilag og spill 4 mot 4 eller 3 mot 3 pa liten bane. Er
det nok spillere til 4 lag kan det spilles pa to baner
samtidig. Spill kamper pa 2-3 minutter far det byttes.

Er det spillere til 3 lag, kan laget som ikke spiller trene pa
a skyte eller fare ballen

5 min

Spill mot
foreldre

Spill barn mot foreldre/trenere pa full bane siste 5-10
minuttene

Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Juleavslutning (uke 50)

Tema: Smaspill

Tid Aktivitet Forklaring Utstyr
5min Oppstart Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt | Ball
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.
Oppvarming
5 min Stiv heks 3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa Baller
m/ball trening. Blir deltaker tatt ma en annen deltaker krype Vester
mellom beina for a bli fri
5 min
Hoveddel
25 min Stasjoner Sett opp en stasjon med fotball, en stasjon med matte Ball
handball og en stasjon med innebandy. Del gruppeninni
lag pa 3-4 stk (avhengig av antall) og start to og to lag pa
hver idrett. Ruller etter 2-3 minutter.
5 min Radt og Alle deltakere pa en linje, 1-2 personer far veere politi og
grant lys star ett stykke fra de andre deltakerne. Alle deltakere har
ball. Nar politiet snur ryggen til og teller til 1-2-3 R@DT
LYS kan deltakerne bevege seg mot dem, Nar politiet
snur seg, pa radt lys ma deltakerne st i ro. Hvis politiet
ser bevegelse hos deltakerne ma de tilbake til start.
Ruller pa hvem som er politi.
Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Handball (uke 2)

Tema: @ye hand, hva husker vi?
Ballkontroll: stusse, kast og mottak

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted
samt en rask giennomgang og beskrivelse av hva
gkten skal innebeaere.

Ball

Oppvarmi

ng

7 min

Tikken
m/ball

Softballene er symbolet pd hvem som har den. 3-4 stk
har den, og starter med sotftball. De skal skyte pa
andre deltakere, dersom man blir skutt bytter man
hvem som har den.

Soft
Baller
Vester

8 min

Bli kjent med
ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: Dabbe/stusse pé stedet

2: Dabbe/stusse gaende

3: Kaste ballen opp foran seg og ta i mot

4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar
den kommer ned igjen fagr den gripes

5: Dabbe/stusse og lgpe

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

15 min

Hinderlgype

1: Stusse mellom kjegler

2: Skyte i mal (henge opp rockeringer som de skal
treffe)

3: Spensthopp med balli hendene

4: Stusse ball fra rockering til rockering

5: Kaste mot vegg og ta imot ballen

Ball

7 min

Balltransport

To eller flere lag pa rekke, fire eller fem spillere pa
hvert lag. A holder 3-6 handball (eller andre baller av
ulik starrelse). A starter pa signal, lgper med ballene
til en kjegle, snur og lagper tilbake. Dersom A mister
baller underveis, ma B, C og D forlate plassen sin og
hjelpe A med & fa ballene under kontrolligjen. B,C og
D gar tilbake til plassen sin bak startlinja, og A kan
fortsette. A overleverer alle ballene til B

7 min

Hente flest
baller

Legg alle ballene i midten og del barna i lag pa 3 og 3.
Barna skal etter tur lgpe og hente én ball og sprette
den tilbake til sitt lag. Nar det er tomt for baller i
midten kan barna telle opp hvor mange baller de har i
sitt lag. Det er bare lov & lgpe 1 og 1 og bare hente én
ball

Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Handball (uke 3 og 4)
Tema: @ye hand, basisferdigheter

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

7 min

Stokk og
stein

Noen av barna far vest og «har den». De skal videre prgve
ata de andre, og si enten «stokk» eller «stein». Dersom
barnet far «stein» legger man seg ned som en stein.
Dersom barnet far «stokk» legger man seg ned som en
stokk. For & fri «stein» - lgp en runde rundt. For & fri
«stokk» - hopp over personen.

Baller
Vester

8 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: Dabbe/stusse pé stedet

2: Dabbe/stusse gaende

3: Kaste ballen opp foran seg og ta i mot

4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar den
kommer ned igjen fgr den gripes

5: Dabbe/stusse og lgpe

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

10 min

Pasninger

To og to sammen om en ball. Plasseres spillerne ovenfor
hverandre, sa de kan kaste ballen mellom seg. Illustrer
hvordan barna skal ta i mot ballen og bruk myke baller

Ball

10 min

Skudd

Skudd mot mal: sett opp 2 -4 mal i gymsalen og fest
rockeringer som barna skal treffe i malet. Tre skritt frem
ogsa skyte i mal.

5 min

Rydde
hagen

Avgrens ett omrade med vant og del omradet i to. Fordel
likt antall baller (handballer, fotballer og softballer) pa
hver side av omradet.

Del barnainnito grupper, en pa hver side av omradet.
Barna skal forsgke & tamme sin side for baller.

Barna kan bare hente en og en ball, som skal kastes fra
midten av banen og langs gulvet. Nar treneren blaser i
flayten teller hvert lag hvor mange gjenstander de har pa
sin bane halvdel. Fordel ballene pa nytt og kjgr ny runde.

Avslutning: Takk for i dag.

14




Idrett: Handball (uke 5)

Tema: @ye hand, progresjon

Tid Aktivitet Forklaring Utstyr
5min Oppstart Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt | Ball
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.
Oppvarming
5 min Stokk og Noen av barna far vest og «har den». De skal videre prgve | Baller
stein ata de andre, og si enten «stokk» eller «stein». Dersom Vester
barnet far «stein» legger man seg ned som en stein.
Dersom barnet far «stokk» legger man seg ned som en
stokk. For & fri «stein» - lgp en runde rundt. For & fri
«stokk» - hopp over personen.
5 min Bli kjent Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
med ballen gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.
1: Dabbe/stusse pé stedet
2: Dabbe/stusse gaende
3: Kaste ballen opp foran seg og ta i mot
4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar den
kommer ned igjen fgr den gripes
5: Dabbe/stusse og lgpe
6: Bytte ball
*Gjenta samme beskjed flere ganger
Hoveddel
5 min Pasninger To ogto sammen om en ball. Plasseres spillerne ovenfor | Ball
hverandre, sa de kan kaste ballen mellom seg. Illustrer
hvordan barna skal ta i mot ballen og bruk myke baller.
Vis ulike mater & kaste p4, vanlig, stuss, med begge
hender osv.
15 min Hinderlgype | 1: Stusse sikksakk mellom kjegler
2: Skyte i mal (henge opp rockeringer som de skal treffe)
3: Spensthopp med balli hendene
4: Stusse ball fra rockering til rockering
5: Kaste mot vegg og ta imot ballen
6: Hopp skudd - lande pa tjukkas
7: Stusse baklengs
8:1-2-3 skritt i rockering ogsa skudd / pasning
10 min Tunellball To eller flere lag star pa rekke, med fire eller fem spillere
pa hvert lag. A har en ball. P& signal leverer A ballen
mellom beina til B, B leverer ballen mellom beina til C, og
slik gar ballen gjennom hele rekken. Den bakerste
spilleren i rekken far ballen, lgper fremover langs rekken,
stiller seg foran A, leverer ballen mellom beina til A.
Stafetten fortsetter til A er foran i rekken
Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Innebandy (uke 6)

Tema: Hva husker vi avinnebandy

Tid Aktivitet Forklaring Utstyr
5min Oppstart Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt | Ball
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.
Oppvarming
7 min Stiv heks 3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa Baller
m/ball trening. Alle utenom heksene har ball og kglle i hendene | Vester
og fgrer ballen rund i rommet. Blir deltaker tatt ma en
annen deltaker:
1: skyte ballen mellom beina
2: fgre ballen en runde rundt personen
8 min Bli kjent Alle barna har en ball og kglle hver og beveger seg rundt i
med ballen gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.
1:ga
2: lgpe
3: fgre ball pa strekene
4: baklengs
5: bytte ball med en annen
6: for balleni 8 tall mellom beina
*Gjenta samme beskjed flere ganger
Hoveddel
10 min Pasninger To og to sammen om en ball. Plasseres fgrst ovenfor
hverandre og skal spille ballen mellom seg.
Variasjon: deltakerne begynner & ga mens de passer til
hverandre, deretter lgpe.
5 min Drible og Sett opp flere kjegler etter hverandre i gymsalen og ett
skyte malienden. Alle spillerne har hver sin kglle og ball.
Drible gjennom kjeglene og avslutte pa mal. Sett opp
flere baneri hallen slik at det ikke blir kg
10 min Hauk og due | En person er hauk, de andre er duer. Duene skal prgve a
komme seg fra den ene sida av hallen til den andre.
Duene har en ball hver som de skal fgre over gulvet.
Hauken skal prave & ta ballen fra duene. Om hauken slar
bort ballen din slik at du mister kontroll over den, blir du
hauk og skal veere med a ta ballene fra duene. Fortsett
helt til det erigjen ei due.

Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Innebandy (uke 7)

Tema: Lek

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

7 min

Stiv heks
m/ball

3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa
trening. Alle utenom heksene har ball og kglle i hendene
og fgrer ballen rund i rommet. Blir deltaker tatt ma en
annen deltaker:

1: skyte ballen mellom beina

2: fgre ballen en runde rundt personen

Baller
Vester

8 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball og kglle hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1:ga

2: lgpe

3: fgre ball pa strekene

4: baklengs

5: bytte ball med en annen

6: for balleni 8 tall mellom beina

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

10 min

Fore ball i
firkant

Sett opp 3-4 baner. Fgr ballen inni en firkant. Du skal ha
kontroll pa egen ball og samtidig prave & sla ut ballen til
de andre, slik at de mister kontrollen over ballen sin.
Mister du kontrollen over ballen din, gar du over i neste
firkant der du skal gjgre akkurat det samme.

5 min

Ape i midten

Alle, unntatt to—tre stykker, har hver sin ball og beveger
seg innenfor et avgrenset omrade. De uten ball skal
forsgke & fa takien ball.

10 min

Fuglene er
sultne

Del dere (fuglene) likt og still dere i hvert deres hjgrne
(reir) i salen. P4 midten legges det en haug med baller
(mat) som fuglene skal hente pa signal. Maten frakter
dere ved & fare en og en ball fra midten og tilbake til
reiret. De som samler flest, vinner. Etterpa er detom &
gjore a legge maten pa plass igjen pd samme mate.

Avslutning:

Takk for i dag.
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Idrett: Innebandy & handball (uke 8)

Tema: Smaspill

Tid Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

5 min Tikken
m/ball

Softballene er symbolet pd hvem som har den. 3-4 stk
har den, og starter med softball. De skal skyte pa andre
deltakere, dersom man blir skutt bytter man hvem som
har den.

Baller
Vester

5min Bli kjent
med
handball

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: Dabbe/stusse pé stedet

2: Dabbe/stusse gaende

3: Kaste ballen opp foran seg og ta i mot

4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar den
kommer ned igjen fgr den gripes

5: Dabbe/stusse og lgpe

6: Bytte ball

*Gjenta samme beskjed flere ganger

5min Bli kjent
med
innebandy

Alle barna har en ball og kglle hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1:ga

2: lgpe

3: fgre ball pa strekene

4: baklengs

5: bytte ball med en annen

6: for balleni 8 tall mellom beina

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Hoveddel

25 min Smaspill

Del hallen inni 2 og deretter 2 igjen hvis behov. P4 den
ene siden settes det opp til & spille handball (3-4 stk per
lag), pa andre halvdel rigges det til & spille innebandy.
Spill kamper pa 2-3 minutter fgr bytte av motstander.
Ruller slik at alle far spilt bade handball og fotball.

Ball

5 min Rgdt og
gront lys

Alle deltakere pa en linje, 1-2 personer far vaere politi og
star ett stykke fra de andre deltakerne. Alle deltakere har
ball. Nar politiet snur ryggen til og teller til 1-2-3 R@DT
LYS kan deltakerne bevege seg mot dem, Nar politiet
snur seg, pa radt lys ma deltakerne st i ro. Hvis politiet
ser bevegelse hos deltakerne ma de tilbake til start.
Ruller pa hvem som er politi.

Avslutning: Takk for i dag.

*Uke 9: vinterferie — ingen trening
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Idrett: Fotball (uke 10)

Tema: Lek med ball,

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

5 min

Stiv heks
m/ball

3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa
trening. Alle som ikke er heks skal fgre en ball med beina
rundt i gymsalen. For a bli fri ma en annen deltaker sparke
ballen mellom beina pa den som er tatt.

Baller
Vester

5 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen.

Leder blaser i flgyten — barna fryser — ny beskjed. Leder
roper for eksempel fgr ballen pa strekene, lgp rundt, ga
med ballen i beina, bruk feil fot til & fare, bytt ball med en
annen osv.

*Ballen skal alltid fores langs bakken

Hoveddel

10 min

Katt og mus

2 -3 stk som katt, resten som mus. Plasser musene pa
langsiden av hallen, kattene i midten.

Musene skal fgre ballen fra den ene siden til den andre
med kontroll pa egen ball.

Kattene skal ved bruk av pasninger preve a treffe musene
sine baller.

Nar man blir truffet som mus, blir man katt og tar med seg
ballen sin til midten for & passe mot musene som lgper
over banen.

*avgrens passende omrade.

Ball

5 min

Racerbilen

Alle deltakere med en ball hver innenfor ett avgrenset
omrade (banestgrrelse i forhold til antall, 3-4 barn i hvert
omrade)

Alle deltakere = racerbiler som kjgrer i ulik hastighet —
bestemt av treneren.

Variasjon: bruk hgyre/venstre, annenhver fot osv.

10 min

Hente flest
baller

Legg alle ballene i midten og behold barna i omradet sitt
fra forrige gvelse. Barna skal etter tur lape og hente en
ball og fgre den tilbake den den tilbake til sitt lag. Nar det
er tomt for baller i midten kan barna telle opp hvor mange
baller de har i sitt lag. Det er bare lov & lgpe 1 og 1 og bare
hente en ball.

Variasjon mellom runder: sett ut kjegler som de skal fare
ballen mellom

Avslutning:

Takk for i dag.
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Idrett: Fotball (uke 11)

Tema: Basisferdigheter, pasninger, mottak, skudd.

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

5 min

Katt og mus

2 -3 stk som katt, resten som mus. Plasser musene pa
langsiden av hallen, kattene i midten.

Musene skal fgre ballen fra den ene siden til den andre
med kontroll pa egen ball.

Kattene skal ved bruk av pasninger prave a treffe
musene sine baller.

Nar man blir truffet som mus, blir man katt og tar med
seg ballen sin til midten for & passe mot musene som
lgper over banen.

*avgrens passende omrade.

Baller
Vester

5 min

Bli kjent med
ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen.

Leder blaser i flgyten — barna fryser — ny beskjed. Leder
roper for eksempel fgr ballen pa strekene, lep rundt, ga
med ballen i beina, bruk feil fot til & fare, bytt ball med en
annen osv.

*Ballen skal alltid fores langs bakken

Hoveddel

10 min

Pasninger

To og to sammen om en ball. Plasseres fgrst ovenfor
hverandre og skal spille ballen mellom seg.

Variasjon: deltakerne begynner & ga mens de passer til
hverandre, deretter lgpe.

Variasjon: ga og deretter lape samtidig som deltakerne
passer ballen mellom seg

Ball

10 min

Skudd

Sett opp kjegler som barna skal fare ballen giennom
med mali enden som de skal skyte ballen inn. Sett opp
flere «<baner» i salen slik at det ikke blir kga.

10 min

Hjgrnefotball

Lag 2 baner i gymsalen og benker som markerer mal. Del
gruppeninnilag pa 3 -4 stk som fordeles bak benkene.
Laget far mal ved & skyte ballen pa benken.

Avslutning:

Takk for i dag.
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Idrett: Fotball (uke 12)
Tema: Basisferdigheter, hinderlgype

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

5 min

Stiv heks
m/ball

3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa
trening. Alle som ikke er heks skal fgre en ball med beina
rundt i gymsalen. For a bli fri ma en annen deltaker
sparke ballen mellom beina pa den som er tatt.

Baller
Vester

5 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen.

Leder blaser i flgyten — barna fryser — ny beskjed. Leder
roper for eksempel fgr ballen pa strekene, lgp rundt, ga
med ballen i beina, bruk feil fot til & fare, bytt ball med en
annen osv.

*Ballen skal alltid fores langs bakken

Baller

Hoveddel

10 min

Katt og mus

2 -3 stk som katt, resten som mus. Plasser musene pa
langsiden av hallen, kattene i midten.

Musene skal fgre ballen fra den ene siden til den andre
med kontroll pa egen ball.

Kattene skal ved bruk av pasninger preve a treffe musene
sine baller.

Nar man blir truffet som mus, blir man katt og tar med
seg ballen sin til midten for & passe mot musene som
lgper over banen.

*avgrens passende omrade.

5 min

Pasninger

To og to sammen om en ball. Plasseres fgrst ovenfor
hverandre og skal spille ballen mellom seg.

Variasjon: deltakerne begynner & ga mens de passer til
hverandre, deretter lgpe.

Variasjon: ga og deretter lape samtidig som deltakerne
passer ballen mellom seg

15 min

Hinderlgype

1: Fore ball gjennom kjegler

2: Skyte balli mal

3: Fare ball over benk

4: Heade ballen (voksen som kaster ball mot barna)
5: Hoppe mellom rockeringer (uten ball)

6: Skyte balli mal med forsvar (komme seg forbi en
«forsvarer»)

Baller
Kjegler
Benker

Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Fotball (uke 13)

Tema: Smas

Tid Aktivitet Forklaring Utstyr
5min Oppstart Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt | Ball
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.
Oppvarming
5 min Stiv heks 3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa Baller
m/ball trening. Alle som ikke er heks skal fgre en ball med beina | Vester
rundt i gymsalen. For a bli fri ma en annen deltaker
sparke ballen mellom beina pa den som er tatt.
5 min Bli kjent Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i Baller
med ballen gymsalen.
Leder blaser i flgyten — barna fryser — ny beskjed. Leder
roper for eksempel fgr ballen pa strekene, lep rundt, ga
med ballen i beina, bruk feil fot til & fare, bytt ball med en
annen osv.
*Ballen skal alltid fores langs bakken
Hoveddel
10 min Katt og mus | 2 -3 stk som katt, resten som mus. Plasser musene pa
langsiden av hallen, kattene i midten.
Musene skal fgre ballen fra den ene siden til den andre
med kontroll pa egen ball.
Kattene skal ved bruk av pasninger preve a treffe musene
sine baller.
Nar man blir truffet som mus, blir man katt og tar med
seg ballen sin til midten for & passe mot musene som
lgper over banen.
*avgrens passende omrade.
5 min Pasninger To og to sammen om en ball. Plasseres fgrst ovenfor
hverandre og skal spille ballen mellom seg.
Variasjon: deltakerne begynner & ga mens de passer til
hverandre, deretter lgpe.
Variasjon: ga og deretter lape samtidig som deltakerne
passer ballen mellom seg
15 min Spill mot Lag 2 baner i hallen (del hallen i to hvis gnskelig) Baller
smamal Kjegler
Del gruppeni4 -6 lag som rullerer pa & spille. 3-5 Benker
deltakere per lag, 3 - 5 minutterskamper for lagene
rullerer.
Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Handball (uke 16)

Tema: Basisferdigheter

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted
samt en rask gjennomgang og beskrivelse av hva gkten
skalinnebeere.

Ball

Oppvarming

5 min

Stokk og stein

Noen av barna far vest og «har den». De skal videre
prgve ata de andre, og si enten «stokk» eller «stein».
Dersom barnet far «stein» legger man seg ned som en
stein. Dersom barnet far «stokk» legger man seg ned
som en stokk. For & fri «stein» - lgp en runde rundt. For
a fri «stokk» - hopp over personen.

10 min

Bli kjent med
ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.

1: Dabbe/stusse pé stedet

2: Dabbe/stusse gaende

3: Kaste ballen opp foran seg og ta i mot

4: Kaste ballen opp i luften og stusse/dabbe den nar
den kommer ned igjen fagr den gripes

5: Dabbe/stusse og lgpe

6: Bytte ball

*Gjenta samme beskjed flere ganger

Baller
Vester

Hoveddel

10 min

Pasninger

To og to sammen om en ball. Plasseres spillerne
ovenfor hverandre, sa de kan kaste ballen mellom seg.
[llustrer hvordan barna skal ta i mot ballen og bruk
myke baller. Vis ulike mater a kaste p3, vanlig, stuss,
med begge hender osv.

5 min

Apen i midten

To spillere sender pasninger seg imellom, mens
spilleren i midten praver & hindre at pasningen kommer
fram. Hvis den i midten greier a fange ballen, ma den
som kastet den ga i midten.

Ball

10 min

Mattehandball

Deli gruppen i mindre grupper (4 og 4 eller 3 og 3), del
hallen i flere deler.

Legg ut matter som skal markere mal. Lagene spiller
kamper pa 2-3 minutter mot hverandre og skal forsgke
afa ballen til & bergre matten

5 min

Kamp om
ballen

To og to spillere gar sammen. Begge holder rundt
den samme ballen med to hender. Pa signal
prever begge a ta ballen fra hverandre

Avslutning:

Takk for i dag.
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Idrett: Ball (uke 17, 19 og 21)

Tema: A veere pé lag.

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

10 min

Stokk og
stein

Noen av barna far vest og «har den». De skal videre prgve
ata de andre, og si enten «stokk» eller «stein». Dersom
barnet far «stein» legger man seg ned som en stein.
Dersom barnet far «stokk» legger man seg ned som en
stokk. For & fri «stein» - lgp en runde rundt. For & fri
«stokk» - hopp over personen.

Baller
Vester

5 min

Lenke tikken

Starter som tikken/sisten. Etter hvert som barna blir tatt
ma de danne en lenke (holde hverandre i hendene).
Lenken kan bare ta andre ved 8 bruke ytterste hand pa
hver side. Variasjoner er regler for hvordan de som er fri
kan bevege seg og ved bruk av flere som bygger lenke
samtidig. Bruk gjerne linjeavgrensinger i salen som
markering for hva som er ute og inne og hvor de som er fri
har lov & bevege seg

Hoveddel

10 min

Tunellball

To eller flere lag star pa rekke, med fire eller fem spillere
pa hvert lag. A har en ball. P& signal leverer A ballen
mellom beina til B, B leverer ballen mellom beina til C, og
slik gar ballen gjennom hele rekken. Den bakerste
spilleren i rekken far ballen, lgper fremover langs rekken,
stiller seg foran A, leverer ballen mellom beina til A.
Stafetten fortsetter til A er foran i rekken

Ball

5 min

Krypeball

Lagene star pa samme rekke som i gvelsen fagr. Sender
ball over hodet til nestemann, nar ballen har kommet til
bakerste person tar denne deltakeren med seg ballen og
kryper gjennom beina pa de andre deltakerne. Nar farste
person er fremst igjen roper laget ferdig.

10 min

Hinderlgype

Sett opp kjegler, rockeringer og benker i en «mini
hinderlgype» del gruppen inn i lag pa 3-4 stk som en og
en skal komme seg gjiennom lgypen.

1: uten ball

2: dabbe/stusse ballen

3: med ballen i beina

5 min

Matte
stafett

Frakte laget over banen via to matter

Frakte en tung matte over banen

Frakte en tung matte over banen uten at ballen faller nedi
bakken

Avslutning:

Takk for i dag.
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Idrett: Innebandy (uke18)

Tema:
Tid Aktivitet Forklaring Utstyr
5min Oppstart Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt | Ball
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.
Oppvarming
7 min Stiv heks 3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa Baller
m/ball trening. Alle utenom heksene har ball og kglle i hendene | Vester
og fgrer ballen rund i rommet. Blir deltaker tatt ma en
annen deltaker:
1: skyte ballen mellom beina
2: fgre ballen en runde rundt personen
8 min Bli kjent Alle barna har en ball og kglle hver og beveger seg rundt i
med ballen gymsalen. Leder blaser i flayten — barna fryser — ny
beskjed.
1:ga
2: lgpe
3: fgre ball pa strekene
4: baklengs
5: bytte ball med en annen
6: for balleni 8 tall mellom beina
*Gjenta samme beskjed flere ganger
Hoveddel
10 min Pasninger To og to sammen om en ball. Plasseres fgrst ovenfor
hverandre og skal spille ballen mellom seg.
Variasjon: deltakerne begynner & ga mens de passer til
hverandre, deretter lgpe.
5 min Drible og Sett opp flere kjegler etter hverandre i gymsalen og ett
skyte malienden. Alle spillerne har hver sin kglle og ball.
Drible gjennom kjeglene og avslutte pa mal. Sett opp
flere baneri hallen slik at det ikke blir kg
10 min Hauk og due | En person er hauk, de andre er duer. Duene skal prgve a
komme seg fra den ene sida av hallen til den andre.
Duene har en ball hver som de skal fgre over gulvet.
Hauken skal prave & ta ballen fra duene. Om hauken slar
bort ballen din slik at du mister kontroll over den, blir du
hauk og skal veere med a ta ballene fra duene. Fortsett
helt til det erigjen ei due.

Avslutning: Takk for i dag.
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Idrett: Fotball (uke 20)

Tema: Lek med ball,

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

5 min

Stiv heks
m/ball

3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa
trening. Alle som ikke er heks skal fgre en ball med beina
rundt i gymsalen. For a bli fri ma en annen deltaker sparke
ballen mellom beina pa den som er tatt.

Baller
Vester

5 min

Bli kjent
med ballen

Alle barna har en ball hver og beveger seg rundt i
gymsalen.

Leder blaser i flgyten — barna fryser — ny beskjed. Leder
roper for eksempel fgr ballen pa strekene, lep rundt, ga
med ballen i beina, bruk feil fot til & fare, bytt ball med en
annen osv.

*Ballen skal alltid fores langs bakken

Hoveddel

10 min

Katt og mus

2 -3 stk som katt, resten som mus. Plasser musene pa
langsiden av hallen, kattene i midten.

Musene skal fgre ballen fra den ene siden til den andre
med kontroll pa egen ball.

Kattene skal ved bruk av pasninger preve a treffe musene
sine baller.

Nar man blir truffet som mus, blir man katt og tar med seg
ballen sin til midten for & passe mot musene som lgper
over banen.

*avgrens passende omrade.

Ball

5 min

Racerbilen

Alle deltakere med en ball hver innenfor ett avgrenset
omrade (banestgrrelse i forhold til antall, 3-4 barn i hvert
omrade)

Alle deltakere = racerbiler som kjgrer i ulik hastighet —
bestemt av treneren.

Variasjon: bruk hgyre/venstre, annenhver fot osv.

10 min

Hente flest
baller

Legg alle ballene i midten og behold barna i omradet sitt
fra forrige gvelse. Barna skal etter tur lape og hente en
ball og fgre den tilbake den den tilbake til sitt lag. Nar det
er tomt for baller i midten kan barna telle opp hvor mange
baller de har i sitt lag. Det er bare lov & lgpe 1 og 1 og bare
hente en ball.

Variasjon mellom runder: sett ut kjegler som de skal fare
ballen mellom

Avslutning:

Takk for i dag.
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Idrett: Ball (uke 17, 19 og 21)

Tema: A vaere pa lag.

Tid

Aktivitet

Forklaring

Utstyr

5 min

Oppstart

Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.

Ball

Oppvarming

10 min

Stokk og
stein

Noen av barna far vest og «har den». De skal videre prgve
ata de andre, og si enten «stokk» eller «stein». Dersom
barnet far «stein» legger man seg ned som en stein.
Dersom barnet far «stokk» legger man seg ned som en
stokk. For & fri «stein» - lgp en runde rundt. For & fri
«stokk» - hopp over personen.

Baller
Vester

5 min

Lenke tikken

Starter som tikken/sisten. Etter hvert som barna blir tatt
ma de danne en lenke (holde hverandre i hendene).
Lenken kan bare ta andre ved 8 bruke ytterste hand pa
hver side. Variasjoner er regler for hvordan de som er fri
kan bevege seg og ved bruk av flere som bygger lenke
samtidig. Bruk gjerne linjeavgrensinger i salen som
markering for hva som er ute og inne og hvor de som er fri
har lov & bevege seg

Hoveddel

10 min

Tunellball

To eller flere lag star pa rekke, med fire eller fem spillere
pa hvert lag. A har en ball. P& signal leverer A ballen
mellom beina til B, B leverer ballen mellom beina til C, og
slik gar ballen gjennom hele rekken. Den bakerste
spilleren i rekken far ballen, lgper fremover langs rekken,
stiller seg foran A, leverer ballen mellom beina til A.
Stafetten fortsetter til A er foran i rekken

Ball

5 min

Krypeball

Lagene star pa samme rekke som i gvelsen fagr. Sender
ball over hodet til nestemann, nar ballen har kommet til
bakerste person tar denne deltakeren med seg ballen og
kryper gjennom beina pa de andre deltakerne. Nar farste
person er fremst igjen roper laget ferdig.

10 min

Hinderlgype

Sett opp kjegler, rockeringer og benker i en «mini
hinderlgype» del gruppen inn i lag pa 3-4 stk som en og
en skal komme seg gjennom lgypen.

1: uten ball

2: dabbe/stusse ballen

3: med ballen i beina

5 min

Matte
stafett

Frakte laget over banen via to matter

Frakte en tung matte over banen

Frakte en tung matte over banen uten at ballen faller nedi
bakken

Avslutning:

Takk for i dag.
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Idrett: Sommeravslutning (uke 24)

Tema: Smaspill

Tid Aktivitet Forklaring Utstyr
5min Oppstart Samling i sirkel med opprop av hvem som er tilsted samt | Ball
en rask giennomgang og beskrivelse av hva gkten skal
innebeere.
Oppvarming
5 min Stiv heks 3 -4 hekser avhengig av hvor mange som kommer pa Baller
m/ball trening. Blir deltaker tatt ma en annen deltaker krype Vester
mellom beina for a bli fri
5 min
Hoveddel
25 min Stasjoner Sett opp en stasjon med fotball, en stasjon med matte Ball
handball og en stasjon med innebandy. Del gruppeninni
lag pa 3-4 stk (avhengig av antall) og start to og to lag pa
hver idrett. Ruller etter 2-3 minutter.
5 min Radt og Alle deltakere pa en linje, 1-2 personer far veere politi og
grant lys star ett stykke fra de andre deltakerne. Alle deltakere har
ball. Nar politiet snur ryggen til og teller til 1-2-3 R@DT
LYS kan deltakerne bevege seg mot dem, Nar politiet
snur seg, pa radt lys ma deltakerne st i ro. Hvis politiet
ser bevegelse hos deltakerne ma de tilbake til start.
Ruller pa hvem som er politi.
Avslutning: Takk for i dag.
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