Sammarbetsstafetter med boll

Regler

Boll mellan benen

Dela in gruppen i 2-4 lag, stall upp lagen pa ett led. Lat den som star forst i ledet ha
en boll i handerna 6vriga star lite bredbent med cirka 50 cm mellanrum mellan varje
person.

Nar leken startar rullar den som star forst bollen genom benen pa hela gruppen till
den som star sist. Den som star sist plockar upp bollen och springer fram och staller
sig forst och rullar sedan bollen igen till nasta som star sist. Nar alla har rullat bolllen
1.2 eller 3 ganger var ar leken slut.

Boll ovanfor huvudet

Dela in gruppen och stall upp dem som ovan. Den har gangen ska den som star
forst skicka bollen éver huvudet och bgja lite pa ryggen sa att den som star bakom
kan ta emot den, sedan skickar den vidare bollen. Den som star sist i ledet tar emot
bollen och springer fram och stéller sig forst. Nar alla har statt forst 1,2 eller 3 ganger
ar leken slut.

Slalom runt midjan

Dela in gruppen och stall upp dem som ovan. Den som star forst skickar bollen pa
sidan om kroppen. Den som skickar bollen vrider sig ar héger, den som star bakom
och tar emot bollen ska sedan vrida sig at vanster for att ge bollen till nasta person.
Bollen ska alltsa ga fran handerna i en slalombana. Den som stér sist tar emot bollen
och springer fram och staller sig forst. Nar alla har statt forst 1,2 eller 3 ganger ar
leken slut.

Boll mellan benen men via handerna.
Den har gangen ska bollen ga via handerna men den far inte nudda golvet. S& man
skickar bollen bakat och nasta person tar emot bollen med handerna.

Sitt boll

Den har gangen sitter alla elever ner pa rumpan med benen at samma hall. Man far
bara anvanda fotterna och benen. Bollen ska féras via benen fran den som star forst
till den som star sist i ledet. Den som star sist tar emot bollen och springer fram och

staller sig forst. Bollen far inte nudda golvet.



Ligg boll

Alla ligger ner pa en rad med fotterna at samma hall. Nu ska man ligga tatt ihop. Den
forsta lagger bollen pa magen sedan ska man utan hander vrida kroppen sa att
bollen rullar 6ver pa nasta person. Bollen far inte nudda golvet, jag brukar kéra med
en liten stdrre boll.

For ovanstaende lekar galler att om man tappar ur bollen eller den nuddar golvet sa
bdrjar man om darifran man tappade bollen.

Pilatesbollar/Kinballs

Har man tillgang till stora bollar exempelvis pilatesbollar eller kinballs kan man utféra
nagra av évningar ovanfér med dem och man kan ocksa géra nedanstaende
ovningar. Jag skulle rekommendera cirka 5 personer i varje lag.

Rygg boll

Alla star med ryggen mot bollen, man far bara ha bollen mot ryggen. Sedan ska man
en angiven stracka alternativt den som gar langst vinner leken. Tappar man bollen
bdrjar man om fran stallet dar man tappade bollen.

Huvudboll
Som ovanstaende 6vning fast nu far man bara ha bollen pa huvudet sa man trycker
huvudet mot bollen och sedan gar man.

Olika kroppsdelar

Man kan ocksa ge olika angivna kroppsdelar som eleverna ska anvanda sig av. Till
exempel en i gruppen far anvanda vanster hand, en héger hand, en huvudet och en
ryggen. Sedan gar man den angivna strackan.



