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LILLA BOLLSKOLAN

Det finns jattemd&nga olika bollar. Stora och smd, hdrda och mjuka. Om du dr inne med en
boll, ar det bra att ha en mjuk och ren boll. Ute skall du ha en boll som tél att bli smutsig.
Det ar roligt att sparka och kasta bollar, och det har skall vi bli jattebra pé nu. Det ar bra
att lara sig att fdnga bollar och sikta med bollar fér dé& tranar vi var 6ga-hand-koordi-
nation och lar oss att snabbt béde kasta och fadnga bollar. Nar vi dvar med bollar, blir vi
ocksé bra pd att kasta och fdnga andra saker i vér vardag och det ar ju bra.

Rekvisita: Bollar, ménga olika med!

UPPVARMNING
Placera ut bollar i rummet. Spring runt och hoppa 6ver bollarna.

RULLA BOLLEN OVNING

Ligg pd mage och lyft upp din éverkropp, rulla sedan bollen turvis till en kompis eller mot
en vagg.

Spdnn hela kroppen och lyft upp armarna riktigt duktigt och sé rullar du bollen med han-
derna.

KASTOVNING

Studsa bollen via golvet till en kompis. Nar det gér bra kan vi gé omkring och studsa bol-
len i golvet och fdnga den sjalva. Fdnga den med bdda hdnderna och alla fingrar och
fortsatt att gé vidare i rummet.

Ndr det har gar bra kan man dribbla bollen, genom att med handen studsa den tillbaka i
golvet och springa efter den.

Nu kastar vi bollen mot en vagg och later den studsa och tar i den.



SPARKA BOLL

Borja med att satta din ena fot bredvis bollen och sparka sedan bollen med insidan av den
andra foten mellan tvé koner eller stolar eller ndgot annat lampligt. Turas om med fétter-
na sé att badda fotterna féar sparka bollen.

BOLLBANA

Gor en egen bollbana med koner eller andra féremdél som kan passa att sparka boll runt.
Det ar du sjalv som bestémmer reglerna och alla ar vinnare!

TACK FOR ATT DU TRANADE MED OSS IDAG!
Fler videon hittar du pé& var Youtube-kanal eller idrott.fi

FINLANDS SVENSKA IDROTT

www.idrott.fi www.facebook.com info@idrott.fi



