TUNNELBOLL

Det har ar en lek!

Syfte
Att vdrma upp och tréna pa att samarbeta.

Plats

Oppen yta med ganska jdmnt underlag. Ytans storlek beror pd antalet lag och
hur madnga man &r i varje. Rdkna med ca 5 m i sidled per lag och ca 20 m pa
langden.

Utrustning
En boll per lag. Det ar lampligt med fotbollar eller bollar i liknande storlek.

Forberedelser
Dela upp gruppen i lag med 5-10 deltagare i varje. Blir det olika antal deltagare
i lagen, kan en av de i lagen med farre deltagare ta en extra runda

Genomfdrande

Lagen radar upp sig i varsin rad med blicken pa ryggen pa personen framfor
dem och stéaller sig med benen sirade. Se till att ha ca tva meter mellan varje
deltagare.

De som &r forst i leden tar bollen och vantar pa att bérja - ndr starten gar rullas
bollen mellan sina egna ben och i riktning mot évriga lagkamraters. Bollen ska
igenom allas ben, och om, eller ndr den fastnar pa vadgen far lagkamraterna
hjalpa till med sina egna ha&nder for att fa den att fortsatta rulla i ratt riktning.
Kommer bollen utanfér “tunneln” sa att ingen nar den, springer den som star
dar bollen dker ivdg och hdmtar den och rullar sedan vidare den pa samma sétt.

N&r den rullar mellan benen pa personen langst bak i ledet sa tar den personen
bollen och springer hela vdgen fram. Samtidigt backar alla i ledet ett steg bakat.
Nar den som springer fram med bollen och gér om samma sak igen. Detta
fortsatter tills att alla i laget har varit langst fram och rullat bollen.

Na&r alla r klara sa satter sig hela laget ner. Laget d&r alla forst sitter ner ”vinner”.

Sedan kan man fortsatta med olika varianter. Exempelvis kan man springa slalom
mellan de som star uppradade pa tillbakavdgen. Man kan ocksa lata alla 1agga
sig ner efter att bollen har passerat och den som springer tillbaka hoppar sen
odver de som ligger pd marken for att ta sig langst fram. Andra férslag &r att
springa baklanges, hoppa pa ett ben eller krypa.




