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VALKOMMEN TILL CRICKET

Cricket ar en sport som har flera miljarder tittare och spelas av flera miljoner personer dver
varlden. Det ar kul, simpelt och enkelt anpassningsbar for att spelas var som helst, av vem som
helst och nar som helst. Detta program kommer att ge de nya deltagare en rolig forsta upplevelse
som vi hoppas pa att kunna inspirera till en livslang resa med var fantastiska sport och vi valkomnar
dem som medlemmar av den globala cricket gemenskapen.

| samarbete med det International Cricket Council kommer
det globala spelet i olika lander omslutas av detta tranarpro-
gram. Detta program har utvecklats av ledande utbildningsex-
perter med det huvudsakliga syftet att fa manniskor aktiva.

Genom cricket kan manniskor i hela varlden férenas och
utveckla inte bara de vasentliga férmagorna for att vara aktiva
var som helst, nar som helst med vem som helst, utan ocksa
férmagan att kunna foérena sig, inspireras och starka manniskor
och samhallen.

Nyborjarprogrammet har utformats med fokus pa s.k.
“spelifiering”. De upplevelser som manniskor kommer att ta del
av kommer att fa dem att forséka bli skickliga pa en niva innan
de forséker nasta niva i inlarningssekvensen. Det tillater alla
manniskor med alla férmagor att lyckas med det de kommer
att lara sig. Tillsammans med spelifiering ar vart vasentliga fok-
us ocksa byggt pa smasidiga upplevelser s att manniskor far
en chans att interagera med cricket vilket resulterar i personlig
tillfredsstallelse och ett vaxande fortroende.

Det ar viktigt att ge manniskor ett brett utbud av méjligheter
att utveckla deras passion for aktiviteter och en chans att vara
aktiv for livet.

| samverkan med International Cricket Council-program kan
manniskor éver hela varlden fa en passion for cricket och
utveckla vanskap som kommer att lata dem spela var som helst
pa nar som helst med vem som helst.

William Glenwright
ICC General Manager — Development

"Fysisk laskunnighet ar
motivation, fortroende,
fysisk kompetens, kunskap
och forstaelse for att
vardera och ta ansvar for
engagemang i fysiska
aktiviteter for livet.”

International Physical Literacy
Association May 2014




PROGRAMMETS SYFTE

Detta program ar utformat for att skapa en rolig forsta upplevelse

for dem som ar nya i cricket

Detta program har utformats baserat pa forskning,
provférsdk och feedback fran ett globalt samhalle for
att ge en rolig forsta cricketupplevelse for pojkar, flickor,
man och kvinnor i skolor och féreningar.

Genom detta program kommer deltagarna att bli mer
fysiskt aktiva och utveckla sina férmagor som gor det
mojligt for dem att férena, inspirera och starka manni-
skor och samhallen.

Cricket ar en sport for alla oavsett kon, kulturell bakgr-
und, religion eller férmaga. Nyborjarprogrammet har ut-
formats for att tillgodose deltagarna med ALLA férmagor
samt att handledare och tranare har moéjligheten att bli
kreativa och leverera den basta upplevelsen for individen
oavsett formaga.

Det finns olika nutvecklingsnivaer som kan anvandas for
att Oka eller minska svarighetsgraderna av aktiviteterna.
Kom ihag att inget program ar av “one-size"-storlek som
passar alla, vilket innebar att det ar viktigt att andra och
anpassa svarighetsgraderna for att sakerstalla att alla
deltagare kan vara med.

HJALP

For vilken sorts hjalp som helst gallande admin-
istration eller svar pa allmanna fragor, var vanlig
kontakta ditt nationella cricketféorbund:

info@cricket.rf.se

Detta program ar roligt, enkelt att visa och uppmuntrar
manniskor att vara aktiva for livet inom en inkluderande
miljé som aterspeglar cricket syfte att forena, inspirera
och starka.

Det finns olika nutvecklingsnivaer som kan anvandas for
att Oka eller minska svarighetsgraderna av aktiviteterna.
Kom ihag att inget program ar av “one-size"-storlek som
passar alla, vilket innebar att det ar viktigt att andra och
anpassa svarighetsgraderna for att sakerstalla att alla
deltagare kan vara med.

Detta program ar roligt, enkelt att visa och uppmuntrar
manniskor att vara aktiva for livet inom en inkluderande
miljo som aterspeglar cricket syfte att férena, inspirera
och starka.
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FUNDAMENTALA RORELSER

Huvudet star stilla
Armarna bojda

Kroppen framatlutad

Tarna trycks ner
mot underlaget

Knéna ar bojda \

Springa

Ogon fokuserade
pa malet
Rotera kroppen
efter kastet

Kastande hand
dras bakat

Sta i sidled

Kasta

Ogonen foljer
bollen hela vagen
till dina hénder

Handerna rér sig med
bollens rorelse

Armarna bdjda
Knéana latt bojda

Fanga

Rotera héften
efter slaget

Justera fotterna for
att goéra dig redo

Tvahandsgrepp



VAD AR CRICKET?

Cricket ar en mansidig sport som
kan spelas av vem som helst,
var som helst och nar som helst

For att fa en djupare forstaelse av spelet och

dess huvudkomponenter har International Cricket Council
skapat nagra enkla férklarande videor om cricket:

Cricket 6verallt - www.icc-cricket.com/about/development/what-is-cricket/cricket-everywhere

Vad ar cricket? - www.icc-cricket.com/about/development/what-is-cricket

Batting - www.icc-cricket.com/about/development/what-is-cricket/batting

Bowling - www.icc-cricket.com/about/development/what-is-cricket/bowling

Fielding - www.icc-cricket.com/about/development/what-is-cricket/fielding

Utvecklingsmojligheter

CRIIO (pa plats)

Criio ar en digital plattform (app) som vill inspirera till
cricketspel var och nar som helst. Den ska inspirera och
locka in nya spelare likval som att motivera spelare till att
hitta olika former av cricket som kan spelas pa ett enkelt
satt.

Om deltagarna i ditt nybérjarprogram gillade att spela,
detta ar platsen for dem att fortsatta spela!l

www.criiio.com/about-us

Borja spela i en klubb

Cricket ar en fantastisk som sport som kan spelas av alla.
Ung som gammal, tjej som kille. Om deltagarna som du
tranar vill hitta en narliggande klubb och fa nya vanner -
vanligen kontakta Svenska Cricketforbundet:

Info@cricket.rf.se

Ledaren ar nyckeln

Tack, om du ar en ledare! Tid och anstrangning du
investerar personligen i detta program ar den enda
viktigaste faktorn for att sakerstalla deltagarna ha en rolig
forsta upplevelse av cricket och vagleds mot att forena
sig, inspireras och starka manniskor och samhallen!

Kompetenta och engagerade ledare ar nyckeln till
framgang. | denna tranarkurs kommer du som ledare fa
med dig kunskap, inspiration och verktyg som stottar dig
i att skapa en meningsfull och inkluderande milj6 for alla
dina spelare. Ledaren ar en viktig faktor féor framgang.

Vad behover du?

Forutom att vara en sport som kan spelas av vem som
helst, var som helst och nar som helst kan den ocksa
spelas med VAD SOM HELST eftersom allt som behdvs ar
ett slagtra och en boll.

For varje traningstillfalle i tranarprogrammet finns det
forslag pa utrustning som ar lamplig att anvanda vid de
olika 6vningarna.Det finns aven forslag pa alternativa
l6sningar dar material kan skapas med lite kreativitet.
Nagra exempel ar att du kan gdra ett slagtra av tidningar
som hart rullas ihop, bollar av plastpasar osv...

www.youtube.com/watch?v=EOwWC9Y_rmNQ




SKAPA EN SAKER OCH ROLIG

MILJO FOR ALLA

Nar du anordnar aktiviteter som andra man-
niskor ska delta i ar du skyldig att gora allt
du kan for att se till att aktiviteterna blir sa
sakra och trevliga som maojligt och att ingen

kommer till skada.

Beskydd innebar i praktiken:

‘%7 Férebyggande

Planera dina sammankomster och aktiviteter nog-
grant fér att minska risken att ndagot hander som
kan skada deltagarna.

SARSKILD HANSYN

Extra utsatthet — Vissa barn och vuxna ar mer utsat-

ta nar det galler att skadas av andra, till exempel barn
med funktionshinder eller personer som tillhér etniska
minoritetsgrupper. Det ar viktigt att dessa grupper inte
utesluts fran aktiviteter, men du behdver ofta vidta extra
atgarder for att se till att de kédnner sig sakra.

Q Till exempel kan det behévas fler vuxna ledare
for att se till att barn med funktionshinder kan
delta pa ett sakert satt.

Fysisk direktkontakt med barn och extra kansliga vuxna
— Vuxna som leder idrottsaktiviteter kan ibland kanna

sig osakra pa vad som ar godtagbart och inte nar det
galler fysisk direktkontakt med deltagarna. Man maste
inte nédvandigtvis ha forhallningssattet “ingen beréring”,
men all fysisk kontakt ska handla om att tillgodose
spelarnas behov och inte behoven hos de vuxna som
leder aktiviteterna.

Q Att krama eller réra vid barn eller extra kansliga
vuxna kan misstolkas och fa dem att kdanna sig

obekvama. Ibland maste man dock réra vid en person

direkt for att skydda dem (till exempel om ett barn

ar pavag att springa 6ver gatan och du maste stoppa

dem), men det bér aldrig géras mer an nédvandigt eller

sa att det upplevs bestraffande.

Q Detta ar extra viktigt om det
finns barn och

personer fran sarskilt utsatta grupper
(till exempel personer med funktion-
shinder) bland deltagarna.

v Korrekt bemétande

Du bér veta hur du ska reagera om du misstanker
att ett barn eller ndgon annan utsatt person kan
riskera att fara illa.

Skyddsproblem — vi anvander begreppet skyddsproblem
for att beteckna all eventuell oro vi kanner for att nagon
kan fara illa. Det kan vara for att vi faktiskt ser att de

rakar illa ut, eller att de berattar det for oss, eller sa kan
det bero pa att vi blir bekymrade 6ver nagon férandring

i deras beteende eller upptradande, till exempel att de
drar sig undan eller att de fatt nagon oférklarlig skada.
Det kan handla om svarigheter som deltagarna upplever
hemma eller problem som hanger samman med nagot
de upplevt under era gemensamma aktiviteter. Du maste
tanka over i férvag hur du ska bemota sadant.

Q Kom ihdg — Som idrottstranare blir man ofta

en positiv vuxen forebild som barnen satter
sin tilltro till, och darfér ar det extra viktigt att vi beter
oss pa ett sadant satt att vi lever upp till detta och att
barnen kan lita pa oss.

Synliggér beskyddet — tank éver hur du ska informera
inblandade personer nar de galler forvantningar pa deras
beteende och hur de gor for att rapportera eventuella
bekymmer de stalls infor.

Q Det ar sarskilt viktigt att barn vet att de kan
beratta for en vuxen de litar pa om de kanner
sig ledsna eller upproérda 6ver nagot, sa tank pa hur du
pa basta satt kan informera om detta sa att de verkligen

forstar det.



BESKYDD |
PRAKTIKEN

Vad man ska tanka pa for att
beddma och minimera risker

@ Férebyggande

Tank pa eventuella risker i samband med aktiviteterna
och planera sa att dessa risker blir sa sma som mojligt —
tank pa risker i samband med sjalva aktiviteten och risker
kring aktiviteterna, som till exempel om barnen kan ta
sig till och fran aktiviteterna pa ett sakert satt eller om
det finns risker forknippade med detta som du maste ta
hansyn till?

Q Korrekt bemotande

Se till att planera ordentligt for att undvika risker sa ldngt
det ar mojligt. Om riskerna blir alltfér patagliga (till ex-
empel att det bara finns en vuxen ledare till en stor grupp
med barn) maste du 6évervaga om aktiviteten ar tillrack-
ligt saker att genomfora eller om du ska andra i planerna.

@ Férebyggande

Se till att det finns tillrackligt manga vuxna som kan over-
vaka alla barn som deltar under aktiviteterna och planera
hur man ska kunna halla uppsikt éver och stédja dessa sa
att de kan arbeta pa ett tryggt och transparent satt.

Q Korrekt bemotande

Ta reda pa om det finns nagra lokala lagstadgade krav

pa hur manga vuxna det maste finnas for ett visst antal
barn nar du anordnar aktiviteter. Det ar alltid sakrast att
ha minst tva vuxna narvarande eftersom ni tillsammans
kan tar ansvar och ge varandra hjalp och stéd. Se ocksa
till att gruppen har en annan vuxen handledare tillganglig
om nagon av er behover ta itu med eventuella problem
som uppstar.

Q Nar du bestimmer hur manga vuxna det behovs
bér du tanka pa deltagarnas alder och férmaga
samt hur stora grupperna ér.

@ Férebyggande

Se till att de vuxna som leder aktiviteterna passar att job-
ba med barn - fundera pa hur ni ska hitta och anlita per-
soner och om ni enligt lagen ar tvungna att kontrollera
deras eventuella brottsregister. Ta ocksa reda pa om det
finns bestammelser som du maste ta hansyn till nar det
galler aktiviteter med barn eller andra utsatta grupper.

Q Korrekt bemotande

Se till att alla vuxna handledare har fullgjort alla nédvan-
diga lokala forfaranden som bekraftar att de ar lampliga
att handleda deltagare.

Q Det &r alltid bra att be personer om en skriftlig
referens sa att du kan vara saker pa att de ar ratt
sorts person for att arbeta med barn och sarskilt utsatta

grupper.

@ Forebyggande

Fundera pa vilken information du behdver ha om barnen
for att kunna halla dem sakra, till exempel kontak-
tuppgifter till familjen eller eventuella sjukdomar eller
allergier.

Q Korrekt bemétande

Utforma ett registreringsformular som du férvarar sakert
och som innehaller uppgifter du behdver fér att ta hand
om deltagarna pa ett sakert satt, till exempel om nagon
deltagare far en allergisk reaktion eller nagot annat sjuk-
domssymptom.

@ Férebyggande

Var riktigt tydlig sa att alla vet vilket sorts beteende som
férvantas av dem - ta eventuellt fram en uppférandekod
for de vuxna och en separat uppférandekod pa ett lat-
tfattligt sprak for barn. Utarbeta garna detta tillsammans
med barnen sjalva, pa sa satt kan du vara saker pa att
bade sprak och innehall ar relevant och latt for barnen
att forsta.

Q Korrekt bemotande

Att ta itu med mindre évertradelser av uppférandekoden
pa ett lugnt och sansat satt férhindrar att det olampliga
beteendet vaxer sig storre och orsakar annu mer och
allvarligare skada.



@ Férebyggande

Se till att alla arbetar som ett stottande team pa ett Oppet
och transparent satt sa att var och ens handlingar syns.
Att arbeta pa egen hand med barn eller andra sarskilt
utsatta grupper kan géra bade dem och dig sarbara och
Oka risken att dina handlingar missuppfattas eller miss-
tolkas.

Q Korrekt bemotande

Utse en person som en sarskilt utsedd skyddsperson och
se till att alla vet vem de ska vanda sig till om de kanner
sig oroliga fér nagon eller nagot.

Se sarskilt till att barnen vet vilka dessa ar, hur de kan
kontakta dem och att de finns dar fér att ta itu med
eventuella problem. Planera i férvag hur du ska hantera
olika problem innan de uppstar sa att du vet hur du ska
agera om och nar du stalls infér dem.

@ Foérebyggande

Planera och férbered dig f&r hur du skall bem&ta sky-
ddsproblem fére de faktiskt uppstar.

Q Korrekt bemotande

Se till att de utsedda skyddspersonerna vet vart de kan
vanda sig om de skulle behova ytterligare stéd. Till ex-
empel lokalt inom kommunen om ni genomfor aktivi-
teter som en del av eller tillsammans med ndgon annan
organisation (exempelvis skola, ungdomscentra eller
religidsa grupper). Ta reda pa vilka skyddsatgarder de har
eftersom ni kanske kan anvéanda er av dessa under era
aktiviteter.

Q Ta ocksa reda pa hur du ska rapportera till my-
ndigheter som polis eller socialtjanst om du far
kdannedom om nagot mer allvarligt problem som kraver
storre formella atgarder. Tank pa att det alltid ar bast
att rapportera detta till betrodda instanser i samhallet,
som kommun eller sjukvard.

Fore aktiviteten

Har jag genomfért en riskbedémning och
planerat for hur jag ska hantera de risker som
eventuellt uppstar?

Har jag tillrackligt manga vuxna som hjalper
till vid aktiviteterna?

Har jag informerat alla om hur de férvantas
upptrada och bete sig?

Har jag utsett en skyddsperson och in-
formerat alla om vem han eller hon ar?

Har jag sett till att informera skyddspersonen
om var hen kan sdka hjalp om vi skulle beh6-
va rapportera ett skyddsproblem?

Har jag all nédvandig information om
deltagarna for att halla dem sakra, till
exempel kontaktuppgifter till féraldrar/
malsman, information kring mediciner
och allergier, med mera?

Du bor veta hur du ska reagera om du mis
stanker att ett barn eller nagon annan utsatt
person kan riskera att fara illa.

Under aktiviteten

e Ser jag till att alla kan delta fullt ut?

e Ar jag medveten om samspelet mellan de

handledande vuxna och deltagarna? Kom-
municerar de vuxna med barnen pa ett
respektfullt och passande satt?

Reagerar jag pa alla problem som jag up-
pmarksammar eller som lyfts fram till mig?
om var hen kan sdka hjalp om vi skulle beho-
va rapportera ett skyddsproblem?

Efter aktiviteten

e Har jag gett deltagarna mojlighet att ge feed-
back om aktiviteten?

e Vet jag vilka eventuella sakerhetsproblem det
finns i samband med att deltagarna lamnar
aktiviteten eller hamtas fran den?
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TRANINGSPLANERING

SUNT " . LAG-
FARDIGHETSOVNINGAR

TRANINGS- FARDIGHET 2o LEKFULL | HJARTA SPEL
PLANERING SOM TRANAS AL AINING START
5 MIN 30 MIN 20 MIN
° Jag lar mig hur jag kastar och slar en
o boll pa ett roligt satt
TILLFALLE 1 . . .
Att lista ut hur man ° Jag kan fanga pé olika satt i 1. Fangai par
. kastar och slar 5 - 5
Trana kast, bollen pa ett 0 Jag kan kasta pa olika satt évningar vi-sr:ar 2. Kasta: Rensa ditt omrade S”lzbba
fanga och R = . B f = elden
sl %ollen roligt satt. ° Jag kan sla en boll som ar i rérelse Jag Gt il &5, 8l lsillon: Belliem &l relielise
kan inspirera andra genom att fa de att
veta att de har varit fantastiska
'r:t;::t;z::?scur: 0 Jag kan fanga en bol pa olika satt
TILLFALLE 2 s e s 1. Fanga: individuellt
fangar en boll pa ° Jag kan kasta pa olika satt Valfria Hand- ) .
(& Dol ot (R ) L o - 2. Kasta: Test din kastlangd Snabba
Kasta,Fanga, ettkut och lekfu @ Jag kan sl en boll som ar i rérelse Gvningar  skakning elden
13 bollen satt. Att borja sla Jag kan inspi " - Cirkel 1 i1 min 3. Sla bollen: En boll som ar i
. @ Jag kan inspirera andra genom a e
. spela respektfullt
rorelse.
. Att kombinera att
TILLFALLE 3 kasta och fanga i ° Jag kan kasta en boll och traffa malet 1. Kasta/fanga: Upprepa sparet
mindre grupper. u P Valfria . ) Virlden
Kasta, Fanga, Att sl3 en boll i ° Jag kan traffa en boll som ar i rorelse dvningar Tafatt 2. Traffa bollen: Skydda ditt slott s
Sﬂlé bolten‘Ey rérelse och borja o Jag kan samarbeta och arbeta i mindre Cirkel 2 3. Bowling: Egna mal pa
Bdrja bowling léra sig bowla mot grupper kortare avstand
ett visst mal.
Att kombinera att ° Jag kan kasta ett objekt och traffa malet
TILLFALLE 4 kasta och ta lyror i ° Jag kan fanga pa olika avstand Valfria o ol [SelellLEs —
mindre grupper. -- e, Suni 2. Lyror: Ta bakatste araen
Kasta, Sla bollen Kasta sla bollen ° Jag kan traffa en boll mot olika riktningar ogn;(n?;r Tafatt Y- ’ ¢} runt
och bowla och bowla mot ett 0 Jag kan samarbeta med andra Irke 3. Sla bollen: Traffa mellanrum
visst mal. genom att kasta och fanga med grupp =
o
=
x
Att rora sig i olika . o o E
riktningar men Q Jag kanfor::l mig i den riktningen som g
TILLFALLE 5 kunna kasta och bollenirorsia:
fanga samtidigt. @ Jagkan i rérelse kasta mot mitt mal Valfria 1. Fanga: Utmana andra par Cricket
Kontrollerade At.t B lekarnl ° Jag har kontroll pa mitt slagtra och kan ~ ©vningar Tafatt 2. Kasta:Traffa mal var som
rorelser och m'”?re grupper o7 traffa bollen mot minst 3 olika riktningar ~ Cirkel3 5. 9 bellen: Tekm malammum helst
bolltraff att forbattra o :
tekniken for Q Jé.g kan inspirera andra genom att
bollslagning. hjalpa dem och ha kul
Att réra sig i olika @ Jag kan réra mig i den riktning
o riktningar men som bollen kommer mot mig
TILLFALLE 6
k_unna kast§ (_)Ch ° Jag kan i rorelse kasta mot mitt mal .
fanga samtidigt. o ) Valfria ) 1. Fanga: Utmana dig sjalv Cricket
Kontrollerade Att genom lekar i @ Jag har kontroll pa mitt slagtra évningar  Bowling . ) ———
rorelser, mindre grupper och kan traffa bollen och sla mot Cirkel3  ifloden 2. Attfanga: Tréffa koppbunten holct
bolltraff och forbattra tekniken minst tre olika riktningar 3. Bowlers mot slagméannen
[eoling for bolltraff. ° Jag kan inspirera andra genom att
hjalpa dem att ha kul
Jag kan inspirera folk genom att
Att anvanda anvanda ett fint sprak och hjalpa dem
TILLFALLE 7 olika fardigheter i att uppmuntra andra i mitt lag T R P
i ’ . Bygg ditt eget spel (5 min
. T”dre WEREIEE @ Jag kan forsta spelet och dela med Vellift } ‘
Skapa ditt tt uppmuntra ditt mig av mina kunskaper till andra. évningar  Motsatser 2. Justera ditt spel (40 min)
eget spel lag och hjalpa dig ) ) ) Cirkel 4 .
att forsta spelet. Jag kan med olika verktyg bidra till en 3. Avsluta med en utmaning (5)
Okad forstaelse av spelet till mitt lag.
P . 1. VEM SOM HELST: Dela upp din lilla
Q Jag kan inspirera mina lagkamrater o1
Att anvanda olika genom att peppa och anvanda ett grupp i 2 lag
TILLFALLE 8 fardigheter i vardat sprak som uppmuntrar till 2. VAR SOM HELST: Var vill ni spela?
: mindre grupper. €ngagemang. Valfria 3. HUR SOM HELST: Vad vill du anvénda
Cricket var Att uppmuntra ditt o Jag kan forsta spelet och dela med 6vningar  Skuggor for poangsystem?
som helst lag till att oka mig av mina kunskaper till andra. Cirkel 4 4. VAD SOM HELST: Vad vill du spela med?
férstaelsen for i . : . : :
spelet. @ 1ag kan med olika verktyg bidra til en 5. SPELA DITT SPEL: Nu kér du bara och

Okad forstaelse av spelet till mitt lag. har roligt.




BUDSKAP TILL LEDAREN

Kara ledare,

Tack fér att du tar dig tid och vill trana barn och ungdomar i din klubb. Som ledare kommer du
med hjalp av det du lar dig har kunna engagera barn och ungdomar i cricket genom olika inspire-
rande fardighetsovningar, olika former av tavling samt i vanskap.

Har ar sju vardefulla tips for dig att lyckas som ledare:

@

Din roll som ledare ar forst och framst att sakerstalla att deltagarna har en rolig upplevelse av cricket. Var darfér
energisk, positiv och se till att uppmindra varje anstrangning ett barn gér. Som tranare bér du vara féorberedd att
lara ut fardighetskunskaper genom en lekfull och trygg miljo sa att varje individ trivs.

Anpassa dina dvningar till de individer som ar pa traningen. Kann dig fri att vara kreativ och att du kan férandra i
traningsprogrammet sa att det passar dig och din grupp.Se till att du har traningar i en saker miljo och att
utrustningen ar i ett skick som inte kan skada dina spelare.

I en traningsgrupp sa ar det ofta olika nivaer pa fardigheter. Detta traningsprogram har tre olika nivaer for varje
traningstillfalle for att mota varje individ och pa sa satt ka varje spelares motivation. Vart rad ar att forsoka
genomfdra tva nivaer i varje dvning.

Barn lar sig bast nya "skills” i en trygg miljé. Tank pa det nar du delar in i par eller grupper. Du minskar oron hos
ett barn fér misslyckande om de far samarbeta med kompisar som de trivs med.

Tank pa vaderforhallande nar du ska genomfoéra en traning. Lang tid i solen kan vara utmattande och pa
hégsommaren farligt. Bléta och kalla dagar kan kyla ner barn och gdra dom sjuka. Anpassa din traning och val av
plats beroende pa vilket vader som rader.

Anvand fragor, utmaningar och skapa en larande miljé som gynnar deltagarnas larande och utveckling. Vi vill att
deltagarna ska lara sig och vara fragestallare. Nar du ger feedback ska du se till att det ar kort, till exempel "Kan du
lata bollen studsa en gang nar du bowlar?”. Skapa en larandemiljé genom att lagga tva rep eller placera koner pa
marken for att visa vad de ska gdras, istallet for att endast saga vad som ska gdras.

Genom delaktighet sa dkar larandet for barn. Lat spelarna fa vara delaktiga under dina traningar. Se till att spelarna
far delge sina idéer och ge gruppen tid att kommunicera kring sina fardigheter. Det skapar en spelare med
sjalvinsikt, samt ett okat fortroende till att spelarens tankar och asikter ar viktiga.

Var positiv, entusiastisk och kreativ
sa blir du mer framgangsrik!

Lycka till med att inspirera dina spelare till
att bli goda medborgare genom cricket.
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LEDARSTIL

FORBEREDELSER

Skapa en central e L & Qvningsytor
undervisningsyta I & i utkanterna

Central
Undervisningsyta

Mindre
traningsgrupper

Hur du ror dig nar du coachar

Centralt
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TRANINGS-
STRUKTUR

Tabellen till hbger visar strukturen for varje
traningstillfalle. Dessa ar desamma for varje
tillfalle, med undantag for tillfallet 7 och 8

dar det istallet planeras en langre tid for sjalva
spelet. Spelarna far testa sina fardigheter vilket
forbereder dom for nasta steg i sin cricketresa.
Laroplanen har utformats for 8 veckor, med 1
tillfalle per vecka. Du kan sjalvklart anpassa ditt
traningsupplagg for en langre eller kortare
period. Valj bara ut de dvningar som du vill
anvanda men férséka att behalla den struktur
som vi foresprakar.

Forberedelser
(INNAN TRANINGSTILLFALLET)

® Den viktigaste tiden for ledaren.
Kom i god tid fér att férbereda dina évningar.

Start: valfria évningar

@ De valfria dvningarna ar en cirkeltraning dar barnen
sjalvakan valja station. Det ar bra att bdrja med till hela
gruppen ar samlad samt att barnen far valja sin
favoritévning under en kort stund.

® Dessa valfria dvningar ar viktiga for att forbereda
deltagarna fysiskt och mentalt infor sessionen.
Denna tid skapar méjlighet for deltagarna att bli
kreativa, utforska nya fardigheter och experimentera.

Pulshéjande aktiviteter:
SUNT HJARTA (5 MINUTER)

® Detta ar bra for att fa alla barn i rorelse tillsammans.
Pulshéjande aktiviteter hojer hjartfrekvensen och
férbereder barnen fysiskt for traningen. Nyckeln ar att
alla ar i rorelse under hela aktiviteten.

Fardighetsovningar
(30 MINUTER — 10 MINUTER PER AKTIVITET)

©® Hall koll pa tiden, varje avning boér koras i cirka
10 minuter. Anvand din visselpipa eller rosten for att
stoppa en 6vning innan det ar dags for att rotera till
nasta station.

® Lat spelarna lagga tillbaka utrustning som har anvands
i 6vningen innan de gar vidare till nasta station.

30 Min fére traning Uppstallning &
Inofficiell start: valfria dvningar

5 Min Involveringsaktiviteter: sunt hjarta

30 Min (10 minuter peraktivitet)
Fardighetsdvningar

20 Min Samlingsspel

5 Min Reflektion och avslutning

CHCHSHCHES,

Samlingsspel (20 MINUTER)

® Dessa spel i mindre grupper ger en mojlighet for delt-
agarna att utdva sina fardigheter de har lart sig under
hela traningstillfallet.

® Det ar roliga spel som kan spelas av vem som helst,
nar som helst, var som helst och med vad som helst.

Reflektion och avslutning (5 MINUTER)

@ Spelarna hjalps at med att plocka ihop anvand
utrustning som de tar med till den avslutande
samlingen i den centrala undervisningsytan.

o Stall reflekterande fragor om de fardigheter som har
tranats och om hur dagens traning har paverkat
cricketens syfte att inspirera och &ka gemenskapen.

® Samla en snabb feedback fran deltagarna om tranin-
gen. Det ar ett utmarkt satt att sakerstalla att de har
haft en bra upplevelse.

® Uppmuntra spelare och deras familjer och familjer
att upptacka criiio-appen som visar hur man utévar
cricket pa social niva, var som helst och nar som helst
- allt som behovs ar bara ett slagtra och en boll.

Budskap till ledare

o Varije tillfalle kommer att visa férslag pa hur man kan
kora dvningarna pa ett enklare eller ett svarare satt.
Det kommer ocksa visa olika alternativ for olika
utrustning och till och med ge idéer om hur man goér
sin egen utrustning.

©® Kom ihag att repetition ar viktigt for att lyckas.

e Setill att du har ett leende i ansiktet och ar full av
energi. Om spelarna ser att du har roligt sa kommer
aven de att ha roligt.
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TILLFALLE 1

Trana kast, fanga och
sla bollen

Fardighet som tranas:

Hur man kastar och slar
bollen pa ett kul satt.

MALSATTNINGAR:

Jag lar mig hur jag kastar och slar en boll pa
ett kul satt

Jag kan ta lyra pa olika satt
Jag kan kasta pa olika satt
Jag kan sla en boll som ar i rérelse

Jag kan inspirera andra genom att beratta att de
har varit fantastiska

Lekfull start

Valfria dvningar: CIRKEL 1
Forbered stationerna for barnen

innan traningen

M“§O

Bowla med rak arm
och traffa wickets

Sla bollen
mellan konerna

-

Borja / Avsluta

Kasta bollen hogt upp
i luften och fanga den
strax innan den nar
marken

VAN
e

Pulshéjande aktiviteter
Sunt hjarta: TRE VISSLINGAR 1

&

* Varje gang det visslas ska deltagarna
agera enligt féljande:

/"

-x3

= Hoppa och
skaka hinderna

16

Fardighetsévning 1
Fanga: FANGA | PAR

o

Lyror med ett storre foremal x 30 forsék
Lyror med ett mindre féremal x 40 forsdk
medan ni gar.

Lyror med ett annu mindre féremal x 50
forsok medan ni joggar

Niva 1l
Niva 2

Niva 3

TN




Fardighetsovning 2
Att kasta: RENSA DITT OMRADE

Spelytan ar uppdelad i tva halvor med varje halv full av
mjuka kasta objekt. Syftet med spelet ar att ha det minsta
antalet objekt pa din sida nar lararen sager "STOP".

Niva 1 Rullande- eller underarmskast

Niva2 Overarmskast

Niva3 Bowling

Lagspel
SNABBA ELDEN

* Slagmannen slar bollen
och springer runt
koner sa manga
ganger som mojligt.
1 poang per varv.

* Slagmannen byts
efter att faltspelarna
har lamnat tillbaka
bollen till sin
ursprungliga
position

VARIATIONER:

Gor det enklare:

® Anvand stérre slagtra och bollar

® Anvand en vagg eller annat som kan fa bollen att
studsa tillbaka for att sedan ta lyra

® Tillat studs innan lyra

Gor det svarare:
Utdka avstand mellan partner

Anvand icke-dominant hand for att kasta & ta lyra

Lagg in en extra minut for att utmana varandra

e

Fardighetsovning 3
Sla bollen: BOLLEN AR | RORELSE

EOR

Niva 1l Sla en storre boll med ett

valfritt slagstra mellan 2 koner

Niva 2 Sla en mellanstor boll med ett valfritt

Niva 3 Sla en mindre boll med

slagstra mellan 2 koner.

ett valfritt slagstra
mellan 2 koner

Reflektion

Hur kanner du nu att du har varit aktiv?
Hur kan du tillampa kastteknik utanfor cricket?

Hur tar du lyra nar
nagon kastar mot dig?

Ge fem personer en
high-five och sag
"Du var jattebra idag”

Respekterade du dig
sjalv och gjorde du
ditt basta?

FORESLAGEN UTRUSTNING:

Olika storlek pa bollar - stor, mellan, liten
Olika typer av foremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

17
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TILLFALLE 2

Kasta, fanga och
sla bollen

Fardighet som tranas:

Att utforska hur man kastar och
fangar en boll pa ett kul och
lekfullt satt. Att borja sla en
boll som ar i rorelse.

MALSATTNINGAR:

Jag kan fanga pa olika satt
Jag kan kasta bollen pa olika satt

Jag kan sla en boll som ar i rérelse

Jag kan inspirera andra genom att
spela respektullt

Lekfull start
Valfria dvningar: CIRKEL 1

Forbered stationerna for barnen

innan traningen

M“§Q

Bowla med rak arm
och traffa wickets

Sla bollen
mellan konerna

-

Borja / Avsluta

Kasta bollen hogt upp
i luften och fanga den

strax innan den nar

e

Pulshéjande aktiviteter
Sunt hjarta:
HANDSKAKNINGAR | EN MINUT

* Fraga vad en respektfull handskakning
kannetecknas av

* Ge deltagarna
tid att dva

* Ge en minut for
att géra sd manga
handskakningar
som mojligt

Variation:
uppfinn din egna
unika handskaning

Fardighetsovning 1

Fanga: INDIVIDUELLT

Nival G3 pa ett rep medan
du tar lyror

Niva 2 Jogga medan du
tar lyror. Variera
hojden pa bollen

Niva 3 Jogga medan du tar
lyror med en hand.
Variera héjden pa
bollen

o




Fardighetsovning 2

Att kasta: TESTA DIN KASTLANGD &

Nival Kasta och traffa wickets pa ett kortare avstand
Niva 2 Kasta och traffa wickets pa langre avstand

Niva 3 Kasta och traffa wickets pa langt avstand

Lagspel
SNABBA ELDEN

* Slagmannen slar bollen
och springer runt
koner sa manga
ganger som mojligt.
1 poang per varv.

* Slagmannen byts
efter att faltspelarna
har lamnat tillbaka

bollen till sin
ursprungliga
position
D D
VARIATIONER:

Gor det enklare:

® Anvand stérre slagtra och bollar

o Oka storleken pa malet (fler wickets)
® Forkorta avstandet till malet

Gor det svarare:
Anvand mindre slagtra och boll
Anvand bada hander for att kasta
Sikta mot ett mal som ror sig

Fardighetsovning 3

Sla bollen: BOLLEN AR | RORELSE &

Nival Sl3 en storre boll med ett
valfritt slagstra mellan 2 koner

Niva 2 Sla en mellanstor boll med ett valfritt
slagstra mellan 2 koner.

Niva 3 Sla en mindre boll med
ett valfritt slagstra
mellan 2 koner

Reflektion

* Hur har din férmaga att kasta och
fanga bollen férbattrats?

* Kan du traffa vad som helst som kastas mot dig?

e Ge 5 personer en
high-five och sag "Du
var jattebra idag”

Respekterade du dina
lagkamrater och
kompisar genom att
sjalv vara hjalpsam
och stédjande

FORESLAGEN UTRUSTNING:

Olika storlek pa bollar - stor, mellan, liten
Olika typer av foremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

® Mal - titta runt och hitta pa ett mal
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TILLFALLE 3

Kasta, fanga, sla bollen

[ péborja bowling @ Jag kan kasta en boll och traffa malet
@ Jag kan triffa en boll som ir i rérelse
Fardighet som tranas: ® Jag kan samarbeta och arbeta i mindre grupper

Att kombinera att kasta och fanga
i mindre grupper. Att sla en bolli
roérelse och bdrja lara sig bowla mot ett visst mal.

Lekfull start

Valfria évningar: CIRKEL 2
Uppstallningen ar redo nar barnen anlander

O
Bowla med rak / e
arm for att den Bérja / Avsluta Sla bollen
ska landa i floden mellan konerna
Sla bollen
melan traden / (\.

19

och fanga den x 10
D
-~

Pulshéjande aktiviteter Fardighetsovning 1

Sunt hjarta: SNOBOLLSKULL Kasta/Fanga: UPPREPA SPARET

* Valja ut nagra barn till "kullare”. Dessa forsdker Niva 1
"kulla"/nudda andra barn med sin boll. Den som blir

"kullad” far sjalv en boll en boll och kan hjalpa till att

kulla andra som &r utan boll tills dess att alla blivit Niva 2 Kasta och fanga sjalv 20 ganger.
kullade Andra ditt lage och upprepa

Kasta mot en vagg och fanga 20 ganger.
Andra ditt lage och upprepa

Niva 3 Kasta med en partner 20 ganger.
Byt partner och upprepa.

TN
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Fardighetsovning 2 g
Traffa bollen: SKYDDA DITT SLOTT

Nival Traffa en stdrre boll som kastas mot dig 10
ganger i rad utan att ditt slott traffas.
Byt efter 10 forsok.

Niva 2 Traffa en mindre boll som kastas mot dig 10
ganger i rad utan att ditt slott traffas.
Byt efter 10 f&rsok.

Niva 3 Traffa en liten boll som kastas
mot dig 10 ganger i rad utan att
ditt slott traffas.

Byt efter 10 forsok.

Lagspel
VARLDEN RUNT

* Efter att ha traffat bollen springer
slagmannen till nasta wickets (1 podng) medan
faltspelarna férsoker att branna dem genom att
ta lyra eller traffa wickets medan slagmannen
springer mellan dem (5 poang). Bowla kontinuerligt
Byt lag efter 5 min.

Avancerad regel:
En hand och en studs,
sla och spring

VARIATIONER:

Gor det enklare:

® Rulla bollen till din partner

® Tillat att sla en stillastaende boll
® GOr malet storre

Gor det svarare:
Anvand icke dominant hand att kasta
Kasta och sikta mot ett mal som ror

Skapa ett mindre mal att kasta och
bowla mot.

Fardighetsovning 3
Bowling:

EGNA MAL PA KORTARE AVSTAND

e

Nival Satt upp ett stort mal (motsvarande
storleken av en fotboll) och bowla mot den 10 steg
ifran Om du traffar det 3 ganger i rad, ga vidare till
nasta niva

Niva 2 Satt upp ett lagom stort mal och bowla
mot den 15 steg ifran. Om du traffar det
3 ganger i rad, ga vidare till nasta niva.

Niva 3 Satt upp ett litet mal och bowla
mot den 20 steg ifran.

Hur manga ganger /

. <[t
traffar du malet? =Y

o

Reflektion

* Hur gjorde du nar du forsdkte kasta
och traffa malet?

Vilket slagtra var det enklare eller svarare att sla
med nar du forsokte sla
bollen genom koner?

* Ge 5 personer en
high-five och sag
"Du var jattebra
idag”

FORESLAGEN UTRUSTNING:

Olika storlek pa bollar — stor, mellan, liten
Olika typer av foremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

Mal — sék runt och hitta pa ett mal
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TI LLFALLE 4 MALSATTNINGAR:

Kasta, sla bollen och

bowla @ Jag kan kasta en boll och traffa malet

@ Jag kan fanga pa olika avstand
Fardighet som tranas: ® Jag kan tréffa en boll fran olika riktningar
Att kombinera att kasta och fanga (V] Jag kan samarbeta med andra genom att
lyror i mindre grupper. Kasta, sla kasta och fanga med grupp

bollen och bowla mot ett visst mal.

Lekfull start

Valfria évningar: CIRKEL 2
Uppstallningen ar redo nar barnen anlander

O
Bowla med rak / e
arm for att den Borja / Avsluta Sla bollen
ska landa i floden mellan konerna
Sl bollen T—
melan traden / (\.
Kasta upp bollen
och fanga den x 10
ML @ “ D
-~
Pulshéjande aktiviteter Fardighetsovning 1
Sunt hjarta: SNOBOLLSKULL Bowling: KROKODILBACK
* Valj ut nagra barn till "kullare”. Dessa forsoker Nival Bowla fran en staende position och forso-
"kulla"/nudda andra barn med sin boll. Den som blir ka studsa bollen innanfor backen 3 génger. Om du
"kullad” far sjalv en boll en boll och kan hjalpa till att lyckas med det, prova niva 2.
kulla andra som ar utan boll tills dess att alla blivit Niva2 Bowla géendes eller Springandes och

kullade. forsok att studsa bollen innanfér backen 5 ganger

Niva 3 Bowla gaendes eller springandes och
forsok att studsa bollen och traffa wickets 5 ganger.

-
s N

o \/\

AR

1




Fardighetsovning 2 g
Att ta lyror: TA BAKATSTEG

Nival Kasta/talyra med en studs.
Niva 2 Kasta/ta lyra med underarmskast.
Niva3 Kasta/ta lyra med 6verarmskast.

Ef

VARLDEN RUNT

* Efter att ha traffat bollen springer
slagmannen till nasta wickets (1 podng) medan
faltspelarna férsoker att branna dem genom att
ta lyra eller traffa wickets medan slagmannen
springer mellan dem (5 poang). Bowla kontinuerligt
Byt lag efter 5 min.

Avancerad regel:
En hand och en studs,
sla och spring

VARIATIONER:

Gor det enklare:

® Anvand en storre boll for att kasta och ta lyra
® Rulla bollen till din partner

® GO&r malet storre

Gor det svarare:
Anvand en mindre boll for sla och traffa mal
Anvand en val studsande boll for aktivitet att ta lyror
Para ihop dig med en partner som ar battre pa att
kasta sa att du kan utmana din férmaga att ta
lyror och traffa bollen

* Vilken niva var bast fér mig?

Fardighetsovning 3 %
Sl bollen: TRAFFA MELLANRUM

Niva 1 Traffa en rullande boll med ett slagtra
mellan 2 koner 10 ganger.

Niva 2 Traffa en studsande boll med ett slagtra
mellan 2 koner 10 ganger.

Niva 3 Traffa en boll som har bowlats med
ett slagtra mellan 2 koner
och 10 ganger.

Reflektion

* Hur gjorde du nar du forsdkte kasta
och traffa malet?

Vilket slagtra var det enklare eller svarare att sla
med nar du férsdkte sla bollen genom koner?

* Ge 5 personer en high-five och sag
"Du var jattebra idag”

e Hur rérde jag min kropp
for att stalla mig i en
position att traffa bollen.

Hur ofta lyckades jag
studsa bollen innanfor
backen?

FORESLAGEN UTRUSTNING:

Olika storlek pa bollar — stor, mellan, liten
Olika typer av féoremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

Mal — s&k runt och hitta pa ett mal
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TILLFALLE 5

Kontrollerade rorelser
och bolltraff

Jag kan rora mig i den riktning som bollen rér sig
Jag i rorelse kan kasta mot mitt mal

Fardighet som tranas: Jag har kontroll pa mitt slagtrd och kan tréffa

Att réra sig i olika riktningar och bollen mot minst 3 olika riktningar

kunna kasta och ta lyra samtidigt.
Att anvanda lekar i mindre grupper
for att forbattra bollslagningsteknik.

Jag kan inspirera andra genom att hjalpa dem
och ha kul

Lekfull start

Valfria dvningar: CIRKEL 3
Uppstallningen ar redo nar barnen anlander

o
I=

" - . Kasta bollen
Bom{lla over ett Borja / Avsluta over ett rev
fallt trad 7 .

Hur manga lyror i rad
Sla bollen éver - B kan du och din

ett berg % partner ta?
‘o :
o
AN D

0*‘

Pulshéjande aktiviteter Fardighetsévning 1
Sunt hjarta: KULL Ta fanga: UTMANA ANDRA PAR

* Alla ar "kullare”

Nival Ta lyroripar. Nar ni har natt 30 st ropar

* Om nagon nuddas ska de gora en kort fitness- ni hogt "HOWZAT"
aktivitet for att aterintrada spelet (t.ex. 5 knabdj, Niva 2 Ni gar runt parvis och tar lyror. Nar ni
2 armhavningar m.m.) har natt 50 st ropar ni hogt "HOWZAT"

Niva 3 Ni gar runt parvis och tar lyror. Nar ni
har natt 70 st ropar ni hogt "HOWZAT"




Fardighetsovning 2 g Fardighetsovning 3 %
Att kasta: TRAFFA MAL Sla bollen: TRAFFA MELLANRUM
Nival Genom en underarm- eller dverarmskast, Niva 1 Sikta och traffa mot ett objekt utanfor cirkeln.

traffa en stérre mal med en storre boll i en minut. Niva 2 Sikta och traffa ett objekt utanfor cirkeln

Niva2 Genom ett Overarmskast, traffa 2 mal genom att bollen studsar innanfor cirkeln.

2 bollar i inut.
med 2 bollarien minu Niva 3 ikta och traffa ett objekt som ar innanfor

Niva3 Genom ett 6verarmskast dar du ror dig i cirkeln och narmare slagmannen

sidled, traffa 3 mal som ar pa ett utmanande
avstand under en minut.

Lagspel g g Reflektion
CRICKET VAR SOM HELST

* Hur kunde du ta fler lyror?
* Valj den utrustning du

. . * Hur manga poang samlade du i fardighetsévning 3?
behover for ditt spel.

* Hjalpte du andra att ha roligt idag?

Valj plats for ditt spel

(Var valdigt kreativ) * Ge 5 personer en highfive och sag

“Du var jattebra idag”
* Vilka regler ska ditt spel ha?

e Hur kreativ var du?
e Hur kan alla fa chansen att

bowla och sla bollen? * Kan du ge ett exempel

H l o fran dagens aktivitet?
* Hur samlar man poang?

* Hur slutar spelet?

VARIATIONER: FORESLAGEN UTRUSTNING:

Gor det enklare:

® Anvand en storre boll for att kasta och ta lyror
samt sla och traffa mal

® Anvand ett storre slagtra for en storre traffyta
® Para ihop dig med en partner som ar lika
duktig som du

Olika storlek pa bollar — stor, mellan, liten
Olika typer av féoremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

Mal — sék runt och hitta pa ett mal

Gor det svarare:
Anvand en mindre boll for sla och traffa mal
Anvand en val studsande boll for att ta alyror
Para ihop dig med en partner som ar battre pa att
kasta sa att du kan utmana din formaga att ta
lyror och traffa bollen



TILLFALLE 6

Kontrollerade rorelser,
bolltraff och bowling

Jag kan réra mig i den riktningen som bollen

kommer mot mig
Fardighet som tranas: Jag kan i rorelse kasta mot mitt mal
Jag har kontroll pa mitt slagtra och kan traffa

Att rora sig i olika riktningar men bollen och sld mot minst tre olika riktningar

kunna kasta och fanga samtidigt.
Att genom lekar i mindre grupper
forbattra tekniken fér bolltraff.

Jag kan inspirera andra hjalpa dem och ha kul

Lekfull start

Valfria dvningar: CIRKEL 3
Uppstallningen ar redo nar barnen anlander

o

Bowla over ett
fallt trad

Sla bollen 6ver

Kasta bollen
over ett rev

Borja / Avsluta

Hur manga lyror i rad

kan du och din

ett berg partner ta?

[ —

o(\
*,

Pulshéjande aktiviteter Fardighetsévning 1
Sunt hjarta: BOWLING | FLODEN Ta fanga: UTMANA ANDRA PAR

* 3till 4 deltagare per lag. Deltagare 1 ar bowlern,
2:an star bakom wickets och 3:an och
4:an vantar pa sin tur att

bowla. Alla roterar sina Niva 2 Kasta bollen i luften, sen klappa och
poster efter varje boll. M darefter ta lyra med en hand. Vad ar ditt rekord?

Niva 1l Kasta bollen i luften, klappa och
sen ta lyra. Vad ar ditt rekord?

Niva 3 Kasta bolleni luften, |
&t den studsa, plocka
ett annat objekt, tex en
sten eller en pinne och
darefter ta lyra.

* Om bollen landar i
floden ger den 5
poang. Om den
landar i floden och
dessutom traffar
wickets ger den
10 poang.




Fardighetsovning 2
Att kasta: TRAFFA KOPPTORNET

e

Nival Bygg ett kopptorn av 10 koppar. Spring till
linjen och kasta for att traffa tornet 5 ganger

Niva 2 Bygg ett kopptorn av 6 koppar. Spring till
linjen och kasta for att traffa bunten 5 ganger.

Niva3 Bygg ett kopptorn av 3 koppar. Spring till
linjen och kasta for att traffa bunten 5 ganger.

Lagspel
CRICKET VAR SOM HELST

* Valj den utrustning du
behover for ditt spel.

* Valj plats for ditt spel
(Var valdigt kreativ)

* Vilka regler ska ditt spel ha?

e Hur kan alla fa chansen att
bowla och sla bollen?

* Hur samlar man poang?

* Hur slutar spelet?

VARIATIONER:

Gor det enklare:

® Addera mer erfarna spelare i varje grupp
©® Sank hastigheten pa bollen

® Ange var gruppen kommer att spela

Gor det svarare:
Ange var gruppen kommer att spela
Spela pa platser dar det finns trad

Utdka mojligheten for att samla fler
poang genom att inféra bonuspoang.

Fardighetsévning 3
BOWLERS MOT SLAGMAN

* Grupp om 4. Bowler och faltspelare
mot par av slagman

Par av slagman far chansen att
sla 10 bollar (5 var).

Bowlers och faltspelare kan
vaxla sina roller efter 5 bollar.

Varje gang en boll &r bowlad, / ®
vem vinner kampen?
Var det bowlern eller
slagmannen?

Ge 1 poang till laget
per vunnen kamp.

Reflektion

* Kunde du traffa ditt mal nar du kom
springandes for att traffa kopptornet?

* Hur samarbetade du idag?

* Pratade du med personer idag som du normalt
inte pratar med?

* Ge dem en high-five
och sag "Du var
jattebra idag”

FORESLAGEN UTRUSTNING:

Olika storlek pa bollar — stor, mellan, liten
Olika typer av foremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

Mal — sék runt och hitta pa ett mal
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TI LLFALLE 7 MALSATTNINGAR:

Skapa ditt spel

Q Jag kan inspirera folk genom att
Fardighet som tranas: anvanda ett fint sprak och hjilpa dem

m . e . att uppmuntra andra i mitt la
Att anvanda olika fardigheter i PP J

mindre grupper. Att uppmuntra

ditt lag och hjalpa dig att forsta @ Jag kan med olika verktyg bidra till en
spelet. okad forstaelse av spelet till mitt lag.

@ Jag kan forsta spelet och dela med
mig av mina kunskaper till andra.

Lekfull start

Valfria dvningar: CIRKEL 3
Uppstallningen ar redo nar barnen anlander

L -2

Bowla med rak arm,
studsa bollen i floden
och traffa vinstockar

Borja / Avsluta Kasta bollen

Over valvet

Sla bollen éver

Kasta, klappa
ett berg -

och ta lyror x10,
Vad blir ditt

/—\ _ = rekord?
<@ AN L
‘ o

Pulshéjande aktiviteter
Sunt hjarta: MOTSATSER

Gruppen rér sig runt pa spelytan enligt
féljande instruktion:

Nival Ga/Stanna

Niva2 Hoppa/Klapap

Niva3 Jogga/Gor kycklingljud
Niva4 "Ga" betyder stanna!
Niva5 Klappande betyder hoppa!
Niva 6 Kycklingljud betyder jogga!




Avsnitt 1

SKAPA ERT EGET SPEL

* 6 personer i varje grupp

* Valj 5 spelregler

* VAl 5 féremal att spela med
» Skapa ert spel!

Avsnitt 3

Avsluta med en utmaning:

BYGG DET HOGSTA TORNET

* Varje lag far anvanda 10 foremal

* Fran det att du sager
“Kér” har de 5 minuter
pa sig att bygga det
hogsta tornet

— ° S P _

VARIATIONER:

Gor det enklare:

® Minimera férbudsregler

® Ha en mer erfaren spelare i varje lag

® Anvand utrustning mer anpassad for deltagarna

Gor det svarare:
Anvanda en mindre cricketrelaterad utrustning
Andra pitchstorleken
Andra planstorleken

Avsnitt 2

JUSTERA ERT SPEL

* Slagmannen valjer de slagtran de vill spela med
* Bowlers valjer de bollarna de vill bowla med

* Slagmannen och bowlers redo att méta
vilken variant som helst

Reflektion

* Hur bra var du pa att arbeta i lag?
* Anvande du ett bra sprak?

* Kan du ge nagot
exempel?

* Ge fem personer
en high-five och
sag "Du var
jattebra idag”

FORESLAGEN UTRUSTNING:

Olika storlek pa bollar — stor, mellan, liten
Olika typer av foremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

Mal — sék runt och hitta pa ett mal
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TILLFALLE 8

Cricket var som helst

Q Jag kan inspirera mina lagkamrater genom att
Fardighet som tranas: peppa och anvinda ett vardat sprak som

" . w . uppmuntrar till engagemang.
Att anvanda olika fardigheter i PP 929 d

mindre grupper. Att uppmuntra
ditt lag till att oka forstaelsen for

@ Jag kan forsta spelet och dela med mig av mina
kunskaper till andra.

@ Jag kan med olika verktyg bidra till en 6kad
spelet. forstaelse av spelet till mitt lag.

Lekfull start

Valfria dvningar: CIRKEL 3
Uppstallningen ar redo nar barnen anlander

L% -

Bowla med rak arm,
studsa bollen i floden
och traffa vinstockar

Borja / Avsluta

Kasta bollen
over valvet

Sla bollen éver
ett berg

Kasta, klappa
och ta lyror x10,
Vad blir ditt

/—\ = rekord?
e, "

Pulshéjande aktiviteter
Sunt hjarta: SKUGGOR

* Aktiviteten ar i par
* Bestam vem som ar partner 1 och vem 2 i varje par

* Nar ledaren sager “Ga”", boérjar partner
1 ga och partner 2 félijer med som
en skugga.

* Nar ledaren visslar byter de roller.



Lagspel

CRICKET VAR SOM HELST

* Vem som helst: Splittra din grupp i 2 lag
* Var som helst: Var vill ni spela?

¢ Hur som helst: Vad vill du anvanda fér
poangsystem?

* Vad som helst: Vad vill du spela med?

* Spela ditt spel: Nu kér du bara och har roligt...

VARIATIONER:

Gor det enklare:

©® Ha en mer erfaren spelare i varje lag
® Sank hastigheten pa bollen.

® Ange var gruppen kommer att spela

Gor det svarare:
Anvand olika skickliga bowlers som ska bowla
Spela pa platser dar det finns trad
Utdka mojligheten for att samla fler
poang genom att inféra bonuspoang.

Reflektion
JUSTERA ERT SPEL
* Hur var du pa att arbeta i lag?

* Anvande du ett fint sprak?
Kan du ge nagot exempel?

* Ge fem personer en high-five och sag
"Du var jatte bra idag”

FORESLAGEN UTRUSTNING:

Olika storlek pa bollar — stor, mellan, liten
Olika typer av foremal att kasta, fanga eller traffa

Rep eller linjemarkeringar i marken
Slagtra — traditionella eller egna uppfinningar

Wickets — tradionella eller papperskorgar, trad
eller bankar

Mal — sék runt och hitta pa ett mal
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