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INTRODUKTION

Vdlkommen till UEFA Playmakers, inspirerat av Disney. Detta
program &r en del av UEFA:s pagdende strévan att samarbeta med
nationella féreningar pa grdsrotsniva fér att erbjuda fler mdjligheter
for flickor att gilla fotboll. Detta spdnnande samarbete mellan UEFA,
Disney och engelska FA-cupen dr utformat for att inspirera flickor i
dldern fem till Gtta ar, som aldrig har spelat fotboll forut, att uppleva
spelet for forsta gangen.

Programmets syfte dr att:

introducera flickor for fotboll genom att erbjuda en miljo som ar
utformad fér dem och som fokuserar pa néje, vénner
och fotboll;

implementera en ny, skrdddarsydd coachningsstrategi som
anvander fantasin (inspirerad av Disneys berdttelser och
karaktdrer), som ett verktyg fér att coacha och lara ut
fotbollsfdrdigheter;

férbattra flickornas livserfarenhet, fundamental rérelseférmaga,

grunder i fotboll for att uppmuntra en livslang
anknytning till fotboll.

Med stod av ett stort globalt varumdrke dr UEFA, Playmakers-
program en unik mdjlighet att fa unga flickor att intressera
sig for fotboll, med syftet att skapa aktivare, fysiskt kunniga
fotbollsdlskare.

Vi hoppas att du dr lika forvantansfull som vi dr over att arbeta med
detta unika program.
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UEFA

Som det ledande organet i europeisk fotboll satsar UEFA pd

att utveckla flick- och damfotbollen i alla 55 av dess anslutna
medlemsorganisationer, och 2019 lanserades Tid att agera: UEFA
Women’s Football Strategy 2019-24, UEFA:s férsta strategi ndgonsin
inom damfotbollen. Tid att agera har som syfte att:

o Fordubbla antalet kvinnor och flickor som spelar fotboll
« Andra uppfattningen om damfotboll i hela Europa

o Fdrdubbla rdckvidden och vardet pa UEFA Women’s EURO och
UEFA Women’s Champions League.

o Forbdttra spelarnas standarder.
o Fordubbla kvinnlig representation i alla UEFA-organ.

Det allra forsta pan-europeiska fotbollsprogrammet som riktar sig
till deltagande, coachningsstrategier, spelarvdgar och spelmiljoer ar
ett av ett antal strategiska projekt som anvdnds av UEFA fér att fa
damfotbollen att vdxa 6ver hela Europa.

WALT DISNEY COMPANY

Walt Disney Company har en ldngvarig, prisbelont satsning, pa
hdlsosam livsstil, utformad for att inspirera hdlsosammare framtida
generationer med hjdlp av den otroliga kraften i Disneys karaktdrer
och berdttelser. Barn ar motiverade att goéra sina val inspirerade av
sina favoritkaraktdrer, sd Disney samarbetar med en mdngd olika
initiativ och anvdnder historieberdttandets kraft som en god kraft
for att uppmuntra barn och familjer att bli aktiva och dta nyttigare.

ENGLISH FOOTBALL ASSOCIATION

Engelska FA-cupen (EFA) har levererat fotbollsstrategi fér kvinnor
och flickor sedan 2016. Flickor har manga motiv for att spela fotboll,

inklusive noéje, vdanskap, lkunskap och familj och EFA har arbetat med
innovativa program sasom VWildcats, for att tillhandahdlla majligheter

att fanga flickors fantasi och motivera dem att delta i fysisk
aktivitet och fotboll. EFA banade vdgen for ett partnerskap med

Disney for att utveckla programmet Active Play Through Storytelling

(Aktivt spel genom historieberdttande), som anvénder Disneys
berdttelser och karaktdrer.

COACHGUIDE

Som en coach i Playmakers-program kommer du att behéva
fardigheterna, kunskapen och personligheten for att vacka
programmet till liv.

UEFA Playmakers, inspirerat av Disney, dr utformat for att ge flickor
i dldern fem till atta ar mdjligheten att bli en del av ndgot som &r
roligt och engagerande och ger en kdnsla av tillhorighet. Vi stravar
efter att uppfylla flickornas individuella behov genom att skapa en
miljo som hjdlper dem att utvecklas fysiskt, psykiskt och socialt.

Filosofin bakom programmet &r att tilldta frihet, val och kreativitet
genom aktivt spel som uppmuntrar flickor att hitta sina egna
vdgar genom att slutféra uppgifter. Vi forbereder dem fér sport, sa
programmet dar utformat for att integrerar regler som medfor vissa
begrdnsningar men dndé ger utrymme fér problemldsning och att
hitta I6sningar.

En positiv, engagerande och karismatisk coachning krdvs for att
effektivt engagera flickorna i sessionerna. Att anta ratt ton, roster,
animering, tonhdjd, hastighet, volym och historieberdttande och
formedla positiva kdnslor och entusiasm dr alla inldrda fardigheter.
Som coach kommer du att utveckla dig genom praktik med
programmets innehdill.

Njut av att vdacka Disneys magi till liv genom
Playmakers-programmet!




HUR KOMMER DU ATT
COACHA PROGRAMMET?

Under varje session kommer du att Idsa ett kapitel i berattelsen
hogt for flickorna for att uppmuntra dem att delta i relaterade
aktiviteter och spel. Sessionerna planeras ta 45 minuter och du bor
inte ha fler dn 16 barn i din grupp. Tioveckors-programmet dr indelat
i tta kapitel sa att du far tva fria veckor att repetera flickornas
favoritkapitel eller ga igenom innehdllet saktare om det battre
uppfyller behoven hos flickorna som du coachar. Varje kapitel eller
session bestar av sex nyckelelement:

Nr. Sessionsdel | Beskrivning

Introducerar kapitlet
och "kodordet”.

1 Introduktionen

Introducerar karaktdarerna
i scenen.

2 Karaktdrerna

Gruppen arbetar tillsammans
for att bygga upp "miljon” for
berdttelsen med en mdngd av
rekommenderad utrustning. Denna
kommer att skapa utrymmet och
grdnserna for spelen.

Miljén

Aventyret Ett enkelt spel baserat pa
kapitlet i berattelsen som

presenterades i denna session.

5 Reflektionen Fragor for att uppmuntra
flickorna att reflektera 6ver vad
de har lart sig och fardigheterna

som de har utvecklat.

Cliffhanger Sdtter prdgeln pd nasta kapitel
och uppmanar anvdndningen av

"dventyrspasset”.

| bérjan av programmet, far varje flicka ett "Gventyrspass” som
hon fér ta med sig hem. Aventyrspasset dr en resurs som ldnkar
programmet till familjen och hemmet: det innehaller uppgifter
relaterade till varje kapitel som flickorna ska slutféra med nagon
hemma - uppmuntra dem att géra detta!

INLARNINGSMAL

UEFA Playmakers, inspirerat av Disney, har specifika inldrningsmal
fér flickor mellan fem och atta ér gamla:

1k Att utveckla vérden och livserfarenheter som gar utéver
fotbollsmiljén och kan anvdndas i vardagen, sGsom respekt,
lagarbete och problemldsning.

2. Att utveckla fundamental rérelseférmdaga som utrustar unga
flickor med fardigheterna att fa tillgang till sport.

Att ge unga flickor méjligheten att Idra sig mer om fotboll
och introducera dem fér nédvdndiga baskunskaper.

Livserfaren
het och
vdrden

Grunderna

Fundamental i fotboll

rérelseférmdaga
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1. LIVSERFARENHET OCH VARDEN ;ﬁ

Programmet ar utformat for att utveckla positiva vdarden och e o
fardigheter som kan anvdndas i vardagslivet. . "‘\‘&

Fysisk aktivitet och fotboll kan vara utmarkta IGrare ndr det gdller
att fa unga mdnniskor att utveckla positiva beteenden sdsom att
respektera andra, f& nya vdnner, tala och lyssna, arbeta bra i ett
lag, ha en positiv instdlining och komma Sver motgdngar - alla
fardigheter vi vill att vara unga flickor ska férvarva.

Flickorna kommer att lIdra sig om och diskutera olika vdarden och
livserfarenheter under varje session, och reflektera 6ver hur de kan
tillémpas i olika omrdden i livet.

2. FUNDAMENTAL

RORELSEFORMAGA

Playmakers-programmet ska anvdndas for att Idra flickorna att réra
kroppen pa olika satt for att stédja utvecklingen av rérelse, balans,
koordination och hastighet.

Den fundamentala rérelseférmégan kan brytas ner till tre typer:

o Roérelseférmdaga — Kroppen rér sig genom utrymmet, t.ex. genom
att g4, springa, hoppa och hoppa éver.

Stabilitet — Kroppen stannar kvar pa ett stdlle och rér sig
runt dess horisontella och vertikala axlar, t.ex. genom stopp,
landning, vridning, vdndning, och skruvning.

Objektkontroll — Objekt flyttas, t.ex. genom att sparka, kasta,
studsa kontrollera och fanga.

3‘

GRUNDERNA | FOTBOLL

Fotboll ska introduceras pd ett enkelt sdtt sa att flickorna kan
vdlja hur de vill anvdnda bollen och, under spelen och aktiviteterna,
f& méjlighet att Iara sig grundidggande fotbollsfardigheter och
principer sGsom:

o
b o
-

o Roéra sig med bollen (dribbla).

o Bollkontroll.

o Sparka bollen (passa och skjuta).
o Kortsidospel och utmaningar.

o 1vl (g6ra mdl och férhindra mal).

Flickorna kommer att Idra sig att vara bekvama med bollen under
foljande situationer:

e JAG och bollen - Spela tillsammans med andra, Idra sig att
sjdlvstandigt rora sig med en boll.

OSS och bollen - Spela tillsammans med en partner/i en grupp.

0SS, DU och bollen - Spela med och mot andra i en lagaktivitet.

KERS
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SKYDDA UNGA FLICKOR | FOTBOLL

Tips och idéer

Strategin fér detta UEFA-Disney-alternativ framjar redan en positiv
och sdker miljé, men hdr kommer ndgra specifika tips for att skydda
unga flickor:

1. Forsok att sdkerstdlla att bade kvinnliga och manliga
coacher dr tillgdngliga. For detta program mdste minst en
coach eller volontdr vara kvinna och alla coacher maste
ha nédvdandiga fardigheter for att kommunicera med yngre
barn, sGsom att anvdnda sprdk l[dmpligt betrdffande alder
och utveckling.

72, Yngre barn behdver en hégre niva av tillsyn.
Minimiférhdllandet for detta program &r en vuxen per
tio barn, om inte annat anges i nationell lagstiftning. Vi
rekommenderar en vuxen per sex barn. Forsok att involvera
foraldrar/vardnadshavare fér tillsyn av sina egna barn.

3. Var tydlig angdende arrangemang fér IGmning och
upphdmtning. Detta omfattar inte enbart tider utan dven
vem som far hdmta flickorna. | vissa fall ,Gr det kanske inte
Iampligt att vissa vuxna hdmtar barn, t.ex. om det finns ett
domstolsbeslut som begrdnsar kontakten. Generellt sett, bor
flickorna hdmtas av vuxna som coacherna kdnner igen som
deras vardgivare, t.ex. férdldrar, mostrar, farbréder.

4, Det kan vara lampligt att dldre syskon foljer med flickorna
hem, t.ex. om det finns parallella aktiviteter for dldre barn.
Detta mdste avtalas med foérdldrarna/vardnadshavarna,
helst skriftligen. Aldern dé& dldre barn kan ansvara for
yngre syskon beror till stor del p& sammanhanget, men en
Iminimidlder pd 12 ar féreslds.

B3 Overvdg att introducera ett system som skriver in flickorna
ndr de kommer och skriver ut dem vid upphdmtning. Detta ar
sdrskilt praktiskt ndr det gdller ett stort antal flickor

och handledare.

Sdkerstdll att kontaktinformation till alla fordldrar/
vardnadshavare dr tillgdnglig. All kommunikation angdende

trdning, matcher, aktiviteter etc. ska tas direkt med dem och
inte genom smd barn, fér att undvika forvirring.

Kom ihdg att dtgdrderna som ingdr i UEFA Safeguarding Toolkit,
sasom sdkrare rekryteringsforfaranden och uppférandekoder,
ocksd dr relevanta och ska implementeras. Kontrollera Gven lokala/
nationella bestdmmelser och lagar, i synnerhet i férhallande till
frdgor som exempelvis tillsynskrav och vem som kan arbeta med
barn. Exempelvis, kan specifika bakgrundskontroller och

utbildning krdvas.

Forsok att arrangera det sd att flickorna byter om hemma. o
Om de byter om pa plats, mdste det finnas ett separat
omkl&dningsrum som enbart flickor fér anvénda. De bor
overvakas av kvinnlig personal utan ndrvaro av andra
vuxna. Eftersom yngre flickor kan behdva hjdlp att byta om
bor handledaren endast hjdglpa dem med det som de inte
klarar av sjdlva. Detta bér diskuteras pa férhand med deras
férdldrar/vardnadshavare.

Aven om puberteten sannolikt inte kommer att vara

ett problem, kan flickor i den évre aldersintervallen i
undantagsfall ndrma sig eller uppleva puberteten. | dessa
fall kan det vara praktiskt att ha ett (privat) samtal med
deras férdldrar/vardnadshavare fér att identifiera eventuellt
ytterligare stéd som kan tdnkas behévas, t.ex. lampliga
toalett faciliteter.

All sorts mobbning, dven om den tycks vara harmlds, ska
omedelbart dtgdardas. Mobbning kan eskalera snabbt sd det
ar viktigt att sla fast att det inte kommer att tolereras.

Bdde flickorna och deras foérdldrar/vardnadshavare maste
vara medvetna om skyddsatgdrderna och vad som anses
vara ett acceptabelt beteende av personalen. Att fG dem
godkdnna uppférandekoden rekommenderas. Till exempel,

"alla ska kdnna sig sdkra”, "alla ska trivas och kdnna sig

inkluderade”, “ingen ska kdnna sig utelémnad och vi ska alla

vara vanner”, ”ingen ska géra nadgot med dig som du inte
gillar”. Tala om fér flickorna hur man gor ett klagomal och
vem de ska prata med betrdffande skyddsatgdrderna, t.ex.

"du kan prata med X om du &r olycklig eller om nagot ar fel”.




HISTORIEN
OM TUNDRA
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VART INLARNINGSFOKUS

Livserfarenhet Fundamental rorelse

& varden R6ra pd kroppen pd olika satt for att

Vara en ledare stodja utveckling av rorelser, balans,
koordination och hastighet

Grunderna i fotboll
e Forflytta bollen med fétterna
o Rora sig forbi och runt andra med bollen

o Rorelse med en boll mot ett mal och undvika forsvarare

NODVANDIGA RESURSER
Bollar i olika N
Frost Il karaktarskort
@ ;f(;rlgl;gr4()storlek (bilder av karaktarer)
Nag| Sma mal Bl e S
&> Koner i | (vaifritt) dningsvas

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera
omradets storlek enligt gruppens storlek.

Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvéndas innan sessionen startar
for att vdlkomna barnen och fordldrarna/malsman till spelrummet
och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.

STEY ¥\
[ ar [\
o o o o NYCKEL

® Sma koner
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INTRODUCERA BERATTELSEN

Var berattelse borjar ndr Elsa och Anna var sma. De satt med sin
mamma, Drottning Iduna och lyssnade pa sin pappa, Kung Ragnar,
som berdttade en historia. Han berdttade for dem om en tid ndr han
var en ung prins och han gick till skogen ddr Tundra-folket bodde. |
dag ska vi latsas att vi leker i den vackra fértrollade skogen. For att
férsdkra oss om att vi ér trygga mdste du stanna och lyssna nér du
hor kodordet.

NAR JAG SAGER RADSLA,
HISTORIEN ) SAGER DU MINDRE £
OM TUNDRA RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

VALKOMMEN
Hej och valkommen till (hamn pa center)

Introduktion av coachen. ‘ MI LJ 0 N

f Tundra-folket bor i en fortrollad skog styrd av jordens, eldens,
vindens och vattnets andar. De forlitar sig pa dessa andarna for att
dverleva. Innan vi fortsatter, lat oss skapa skogen och se vad andar

MALSATTNINGAR A

Idag ska vi: ¢ Ha ROLIGT 2 )
« LARA nya fardigheter

« Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER

NAR JAG SAGER RADSLA,
> SAGER DU MINDRE L5

INTRODUCERA SPELETS NAMN o . 3 RADSLA [MINDRE] RADSLA [MINDRE]

| dag startar vi vart Frost Il Gventyr med: , > j s e

berattelsen om Tundra.




2. Barnen ska rora sig runt i skogen.

LA LUADAR R LA
INSTRUKTIONER

1. Barnen placerar koner pda golvet for att géra en cirkel; den har
formen representerar skogen.

3. Introducera ett kommando, I&t sedan barnen 6va detta i 15
sekunder innan de stannar upp och far ytterligare ett.

4. Blanda aktionerna och ge barnen mojligheten att leda sessionen
och ge kommandon.

Kommando | Aktion utan boll Aktion med boll

Vind Med fotter pa axelbrett Ror bollen i en cirkel och
avstand frén varandra, ropa “Whoosh”.
gd i cirklar och
ropa “Whoosh”.

Vatten Slutfor tre hopp i polar Forsok att ta upp bollen
och ropa “Splish, frédn marken tre ganger
splash, splosh”. och ropa “Splish, splash,

splosh”.

Jord Sdkert, med tillrackligt Placera bollen mellan
stort utrymme, dina anklar och gor en
forsok att goéra en kullerbytta framat.
kullerbytta framat.

' Eld Accelerera och stanna Ror dig snabbt med
k plotsligt, vifta sedan med | bollen och stanna
’ armarna och ropa “Eld”. sedan plotsligt.

NAR JAG SAGER RADSLA,

SAGER DU MINDRE

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
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En dag byggde Elsas och Annas farfar, Kung Runar, en jdttestor
damm som gdva till Tundra-folket. Lat oss Idgga till dammen.

INSTRUKTIONER

Utmaning 1

1.

Cirkeln av roda koner representerar skogen. Genom att anvdnda
trdningsvdstarna Idgg ut en cirkel i mitten av skogen. Den hdr
formen representerar dammen.

Dela upp barnen i tva lag: lag 1 och lag 2.

Lag 1: plocka upp en trdningsvdst och placera den pa toppen
av en réd kon. Mdlet &r att tdcka cirkeln (skogen) med
traningsvdstar (floden).

Lag 2: ta bort en trdningsvdst fran en kon och ta tillbaka den till
mitten for att skapa dammen.

Spela i 45 sekunder och byt sedan. Upprepa tre ganger.
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Utmaning 2 INSTRUKTIONER
1. Spela igen. Den har gangen har varje barn en boll. Barnen kan .
vdlja att hélla, studsa eller sparka bollen. Seman sl
3 1. Ta bort trdningsvdstarna och placera en stor kon i mitten av
oy - cirkeln att representera dammen. Placera fyra par stora koner
vid klockan 12, 3, 6 och 9. Resten av konerna, som markerar
A 1 & cirkeln, ska vara smé koner.
! NYC KEL 2. Fyra barn vdljs ut for att vakta de héga kongrindarna (de latsas
vara dimman). De andra barnen kan rora sig runt i omradet
@@ Smd koner mellan dammen och den yttre cirkeln.
3. Pd kommandot “Ga!” delar barnen upp sig i par och leker o
x Lag1 folja John medan de forsoker ta sig in genom en av de stora
kongrindarna och ndr ett av malen utan att taggas
x Lag 2 av en dimtaggare.
o " § 4. Ombdda medspelarna i ett par rymmer fran skogen och nér ett
A Tranings- ‘ : \ maél fér de 10 podng. Medspelarna &tergdr till spelet och ger sig
prstar N\ av mot dammen ddr var och en av dem hittar en ny partner s
‘ A | och spelar igen. o
5. Om en dimtaggare taggar spelare nar de forsoker rymma, byter
: de roller.
>
3 % 7 \
{ ' ) L)
i
oo e e.®  NYCKEL
X " s ' 3 .A. ,’QA. @®@® Smad koner
NAR JAG SAGER RADSLA, | ° : °
BEN SAGER DU MINDRE PSS oy A stora koner
o o ] i o N I ‘
RiDsLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE] : | A 4 XS By B cggar
Ry 1 > ~ N A P :
Z . SE el ) ‘% 1 o o X% por
W i _ Rorelse- ;
En natt attackerade Tundra-folket Arendal-folket och en stor g X,

=
strid bérjade. Kung Runar gick férlorad men ndgot - eller ndgon - Y

rdddade unge Prins Ragnar. Skogen blev tyst just som en magisk
dimma omringade omrddet och stoppade alla fran att ga in eller ut!
Vi ska ldgga till den magiska dimman till var skog. :
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Utmaning 2

1. Varje barn har en boll, inklusive dimtaggarna. P& kommandot
“Gal” delar barnen upp sig i par. En medspelare férséker rymma
med sin boll genom en hég kongrind och gér mal medan deras
partner forsoker distrahera dimtaggaren genom att ndrma sig.

2. Ndr ett barn rymmer atervénder de till dammen med sin boll och
paret byter roller for attack och distraktion.

3. Dimtaggare forsdker blockera paren fran att rymma medan de
ror sig med sin boll.

4,  Spela il minut och byt sedan dimtaggare.

Utmaning 3

i

Paret har nu en boll mellan sig. Dimtaggaren har ocksd en boll.
Dimtaggaren kan endast tagga barnet med bollen.

Paret forséker fa bollen genom den héga kongrinden och goéra
ett mdl utan att fangas av dimtaggaren.

Om dimtaggaren fdngar spelaren med en boll byter de roller.

S VWY T TN ) VA G rmemee e.¢ || NYCKEL
e ° r— .0 NYCKEL .A. II.A ° @@ Sma koner
. by T : ° ' ° ‘
& .AQ ".A ° @®® Sma koner ’ \ PY x xox Py A Stora koner
° ' ° o
[ x X [ A Stora koner A N A 1 ® A x Dimtaggar
° e} o O ° b \2 x (@) .A A
IR T e Aede g Iwe
RN ; S AN " o
/" e \%? x [ A n Par ; ' ® xo; ® O Boll
bo / (Y \\\ O () 3 i ® o o
,’I [ Oxox () O Boll , A. .A i Ff::e!se-
[ ( _ v riktning
’I A. .A N Rorelse- ‘ o-e e o
y .\‘I’. e o riktning -

“ ‘

NAR JAG SAGER RADSLA,
SAGER DU MINDRE L5+

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
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Elsa och Anna har sG@ mdnga frdgor om sin pappas berdttelse. Han
sdger till dem att skogen kan vakna igen och att de mdste vara
forberedda fér all fara som den kan féra med sig. Drottning Iduna
sdger till flickorna att det dr sdngdags och sjunger en vaggvisa om

Ahtohallan-floden, som innehdller alla svaren om det férflutna.

A\ §/ ‘ A 7 A A

KARAKTARERNA

Tillbaka i nutidens Arendal &r Elsa pa sitt slott. Hon har vant sig vid

att fundera 6ver hennes pappas historia och flodens vaggvisa. Om
hon kunde hitta floden skulle hon kanske kunna komma underfund
med vem hon dr! N&r hon sover pa natten vécks hon av en rést och
féljer den. Lat oss se vad som hdnder ndr vi férséker jaga

rosten i vinden.

INSTRUKTIONER

1. Ta bort alla tréningsvéstar och anvdnd de sma och stora
konerna for att representera slottet.

Kommando Atgadrd

Hej Barnen med en boll passerar s mdnga
madnniskor som mojligt och sdger ‘hej’.

‘ Vem dar? Barnen balanserar pa ett ben och drar bollen
med sulan pda den andra foten for att leta
= efter rosten.
» ! Folj mig Barnen med en boll var (hdller, studsar eller
. ‘ sparkar) gar ihop i par och rér sig och leker &
L folja John, ett barn ropar "folj mig” och

gruppen bildar en enorm Konga-linje.

Barnen ska hoppa éver en boll pa ett skramt
sdtt och se sig omkring och sdga ”Vad?”.

att vara drottning och, nar hon ser ut over staden, kan hon inte sluta :

N AR N

NAR JAG SAGER RADSLA,
) SAGER DU MINDRE £

RADsLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
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AVENTYRET

Tillbaka pa slottet férséker Olof I6sa gatan om livets mening och
varfér vatten haller minnen. Han vill att alit férblir som det @r - det
vill Anna ocksd. Men saker dndrar sig och Elsa &r orolig fér att hon
kan kdnna att ndgot &r pa gdng. Hon trdffar resten av génget (Anna,
Kristoffer och Sven) och de leker charader. Lat oss se hur vi klarar
oss ndr vi leker charader.

-
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INSTRUKTIONER

1. Barnen ror sig fritt omkring i cirkeln. NGr de hér ordet "spela”,
hittar de en partner och latsas vara ett djur. SGg ordet "rérelse”
efter 15 till 20 sekunder. Barnen ska datergd till att réra sig fritt
omkring i cirkeln.

Kommando | Atgadrd

Rorelse Barnen ror sig fritt runt slottet (cirkeln) med en
boll.
Spela Barnen maste hitta en partner sG snabbt som

mojligt, stoppa sin boll och i turordning géra
djurrérelser. Partnern maste gissa vilket djur de
imiterar.

Upprepa fem gdnger och lat barnen spela spelet med olika
partners.
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) NAR JAG SAGER RADSLA,
&> SAGER DU MINDRE

, RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

3 |
‘ j &

~

REFLEKTIONEN

‘ Innan vi gar vidare, lat oss ténka éver vart dventyr i dag. Som
W drottning forsoker Elsa vara en perfekt ledare.

ONGES OV N . _NY |

Fraga Svar
Vad dr en ledare? Tdnka-para-dela
Ge barnen:

Hur kdnns det ndr du

e 1 minut att tdnka sjdlva
maste leda?

1 minut att tala med en partner

1 minut att dela idéer som en grupp
Vad gor en person till en
bra ledare?

Upprepa fér varje fraga

CLIFFHANGER

Anna &r orolig dver Elsa sa hon gar for att titta till henne. Elsa sager
inget till Anna om den mystiska rosten som hon har hort, systrarna
sjunger vaggvisan som deras mamma brukade sjunga fér dem och
somnar.

Elsa vdcks plotsligt av den okdnda rosten...

e Vad dar denna okdnda rost?

e Varfor kan endast Elsa hora den?

o Kommer de ndgonsin att f& reda pd vem résten tillhér?

Du far veta mer om vad som hdnder i ditt kommande dventyrspass.




FRAMTIDSVISIONEN

'3 ‘ ° N\ =7
&

VART INLARNINGSFOKUS

Livserfarenhet Fundamental rorelse

& varden R6ra pd kroppen pd olika satt for att

Vara modig stodja utveckling av rorelser, balans,
koordination och hastighet

Grunderna i fotboll

e Forflytta bollen med fétterna
Rora sig forbi och runt andra med bollen
Rérelse med en boll mot ett mal

Sparka en boll mot ett mdl

NODVANDIGA RESURSER

Frost Il karaktdrskort

@ Bollar i olika
storlekar (storlek - 4
2, 3 och 4) (bilder av karaktarer)
i E P o Traningsvastar
> Koner  [EEEE (varfrite) g

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera
omradets storlek enligt gruppens storlek.

Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvéndas innan sessionen startar
for att vdlkomna barnen och fordldrarna/malsman till spelrummet
och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.
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® Sma koner




FRAMTIDSVISIONEN

VALKOMMEN

> Hej och vdlkommen till (namn p& center)

Introduktion av coachen.

Be barnen dela med sig av vad som hdnde under forra sessionen och
vad de har lart sig fran sina dventyrspass.

MALSATTNINGAR

Idag skavi: ¢ Ha ROLIGT
+ LARA nya fdrdigheter
» ’ « Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER

INTRODUCERA SPELETS NAMN

| dag fortsdtter vart Frost Il dventyr, och det har spelet kallas:

Framtidsvisionen.

INTRODUCERA BERATTELSEN

Elsa sldpper 16s sina krafter i skyn och ansluter sig till rosten som
hon har hért. Skyn ar full av issymboler av skogens andar frdn jord,
eld, vind och vatten. For att forsdkra att vi ar trygga medan vi
lyssnar pd den mystiska résten maste du stanna och Iyssna ndr du
hor kodordet.

/
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NAR JAG SAGER RADSLA,
D) SAGER DU MINDRE L5

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
¥ 4
MILJON

Elsa tittar pa is-fragmenten som tyst hdnger ner fran skyn. PIStsligt

§ faller de ner, alla eldar i byn sldcks, vattnet slutar rinna, vinden
blaser kraftigt och jorden borjar spricka upp underifran. Lat oss
férsoka fly fran Arendal.

\ ﬁ"‘\*"

INSTRUKTIONER

1.  Markera fyra fyrkanter med fyra réda koner, fyra gula

koner, fyra bla koner och fyra vita koner. De har fyrkanterna
representerar husen i staden Arendal. Barnen ska réra sig
omkring i staden och undvika “husen”.

* “’ﬁ Fl
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Kommando | Aktion Utan boll Aktion Med boll

R&d (eld) Forcera och sluta Accelerera med en boll
plotsligt att vifta och stanna plotsligt,
med armarna och vifta med armarna och
ropa “Eld”. ropa “Eld”.

Bl Slutfor tre hopp i Rorelse med en boll i

(vatten) polar i olika riktningar sicksackmonster genom
och ropa “Splish, polarna.
splash, splosh”.

Vit (vind) Med fotter pa R&r bollen i en cirkel
axelbrett avsténd och ropa “Whoosh”.
fran varandra, snurra
i en cirkel och ropa
“Whoosh”.

Gul (jord) Sdkert, med Forflytta dig med boll
tillrackligt stort och stanna sedan.
utrymme, forsok Placera bollen mellan
att gora en dina anklar och
kullerbytta framat. forsék att géra en

kullerbytta framat.
— ol
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[V/ NAR JAG SAGER RADSLA,
’ 5 8 SAGER DU MINDRE £

RipsiA [MINDRE] Ripsta [MINDRE] .
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. Arendal-folket tvingas Idmna sina hem fér de fyra elementen och alla
mdste ta sig till ett sdkert stdlle.

«\ '\‘«‘: C

KARAKTARERNA

Elsa springer ut pd gatorna och talar om for alla att de ska fly till
klipporna. Anna, Kristoffer, Olof, Sven och Arendal-folket hjdlper
| varandra att springa genom byn.

INSTRUKTIONER

¢ Utmaning 1

»

i Dela upp barnen i tvd lag.

Lag 1: barnen ska vara pé ena sidan av byn vid ett av mélen pa
utsidan (mal 1 eller 2). Vi ska forflytta oss genom byn for att komma
till klippan pd andra sidan (mal 3 eller 4).

Lag 2: sta inne i byggnaderna redo att rulla, hoppa eller sparka en
boll till en lagspelare i en annan byggnad.

Spelet: 1 minut

- . 1. Lag]1far en podng varje gang de klarar av att springa genom
” byn (fran mal 1 och 2 till mal 3 och 4 och tillbaka i

motsatt riktning).

B i

Lag 2 far en podng for varje avklarat pass fran en byggnad till
en annan.

Rdkna ihop podngen, byt och spela igen.
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Utmaning 2

1. Lag 1: for att fa en podng, férflyttar sig barnen med en boll
(hdller/studsar/sparkar) genom byn till ett mal, och undviker
bollarna frén lag 2.

Lag 2: for att f& en podng, sparkar eller rullar barnen bollen pé
marken for att tagga en spelare i lag 1 under knat. Om taggad
maste barnen i lag 1 snurra runt i en cirkel innan de gar tillbaka
till sitt mal.
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NAR JAG SAGER RADSLA,
SAGER DU MINDRE

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
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AVENTYRET

Arendal-folket flyr uppfor kullen men marken spricker, vilket gor det
svart att ga eller springa. Vinden blaser I6ven uppat i skyn samtidigt
som jorden under deras fétter borjar spricka. Lat oss fly

till klipporna!

= o = g4
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INSTRUKTIONER o

Utmaning 1
1. Placera stora koner pa vdgarna i Arendal.

2. Dela upp barnen i fyra lag och Iat dem bérja vid varje mal med
en boll per barn.

3. Ett barn i taget kan Idmna gruppen for att réra sig med en boll
genom gatorna i Arendal och hitta en ny grupp att vara med.
Ndsta barn kan bdrja ndr ett nytt barn gar med i gruppen.

4. Spelare forsoker undvika koner. Om spelare ror vid en kon
stannar de och Iatsas att marken skakar i 3 sekunder.

Utmaning 2

1.  Varje lag ska hjdlpa Arendal-folket att fly till klippan.

2. Barnen ror sig med bollen in i byn, hdmtar en kon (som
representerar en person) och atervénder sedan till sin grupp
innan ndsta barn kan réra sig.

3. Fortsatt tills alla koner har plockats upp och rdkna hur manga
koner du har. 1 kon = 1 podng.

4. Du kan lagga till ndgra trdningsvdstar som extra mdnniskor att
hdmta upp. Spela ndgra gdnger och rékna sedan lagpodngen
med lagen som ska férsdka sla sin tidigare podng.
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o o ° REFLEKTIONEN
A A % Log! by, m AT :
A Innan vi gar vidare, lat oss tdnka 6ver vart dventyr i dag. Elsa, Anna
A A x Lag 2 och gdnget har visat stort mod genom att Iamna Arendal for att
PY P komma till toppen av klippan.
A Lag 3
(] (] A ; Lag 4 Fraga Svar
81 —— ——
o o o o Vad ar mod? Tanka-para-dela
+
% : ’ Ge barnen:
$ P Hur kdnns det ndr du 1 minut att tanka sjdlva
= h dr modig?

1 minut att tala med en partner

N;&R JAG SKGER RKDSLA, 1 minut att dela idéer som en grupp
SAGER DU MINDRE ((... N&r var du modig i dag?

RADSLA [MINDRE] rADsLA [MINDRE] ; Upprepa fér varje fraga
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CLIFFHANGER

Elsa har vdckt de magiska andarna i den fortrollade skogen.
e Vilka dr de magiska andarna?

e Var dr den fortrollade skogen?

o Kommer Elsa att tala om fér ndgon om résten?

Du far veta mer om vad som hdnder i ditt kommande dventyrspass.
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VART INLARNINGSFOKUS

Livserfarenhet Fundamental rorelse

& varden R6ra pd kroppen pd olika satt for att

Probleml6sning stodja utveckling av rorelser, balans,
koordination och hastighet

Grunderna i fotboll
e Forflytta bollen med fétterna
o Rora sig forbi och runt andra med bollen

o Rorelse med en boll mot ett mal och undvika forsvarare

NODVANDIGA RESURSER

Frost Il karaktdrskort

@ Bollar i olika
storlekar (storlek - 4
2, 3 och 4) (bilder av karaktarer)
i E P o Traningsvastar
> Koner  [EEEE (varfrite) g

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera
omradets storlek enligt gruppens storlek.

Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvéndas innan sessionen startar
for att vdlkomna barnen och fordldrarna/malsman till spelrummet
och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.
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INTRODUCERA BERATTELSEN

Pappsen och trollen anldnder till Arendal for att varna Elsa att
staden dr i fara och skogens andar fortfarande dr arga. Han sdger till
Elsa att sanningen mdste komma fram, utan den finns ingen framtid.
Elsa mdste ga till den fortrollade skogen for att hitta résten som
ropar pa henne. L4t oss Idmna byn och gd mot skogen.

('

———

- N

I

-«

NAR JAG SAGER RADSLA,
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DEN FORTROLLADE . RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
SKOGEN \F WKL

VALKOMMEN
S Hej och valkommen till (namn pd& center) ,\ KARAKTKRERNA

Introduktion av coachen.

Anna kommer inte att lata Elsa fortsatta sin resa ensam, de kommer
overens om att de dr starkare tillsammans. De ger sig av med

Olof, Kristoffer och Sven for att soka efter rosten. De reser forbi
Ispalatset och gar ldngre dn de ndgonsin har gjort tidigare.

Be barnen dela med sig av vad som hdnde under forra sessionen och y
vad de lart sig fran sina dventyrspass.

. MALSATTNINGAR . 4 vy
- ldag skavi: + Ha ROLIGT 3 AT ‘\ *‘P 931/ K< f

« LARA nya fardigheter

. ’ e Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER E MILJON
i - : ]
e, e = =~ Slutligen, nar de fram till den fértrollade skogen ddr den magiska

|NTRODUCERA SPELETS NAMN : dimman fortfarande &r lika tdt som den var for 34 ar sedan.

| dag, fortsatter vart Frost Il dventyr, med spelet:

Den fortrollade skogen
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1. Be barnen anvdnda koner for att skapa fyra fyrkanter. De har
fyrkanterna representerar skogen. Skapa en rektangel av koner
runt skogen for att representera dimman.

™
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2. Barnen ska réra sig runt utsidan av dimman. Introducera ett o [ o (
kommando, lat sedan barnen dva detta i 15 sekunder innan de

stannar upp och fér ytterligare ett. Blanda aktionerna och ge

=

‘X

barnen mojligheten att leda sessionen och ge kommandon. o o -
«*
o o
Kommandon | Aktion utan boll Aktion med boll eeeecccecce0 e -
Elsa Spring till kanten av Stoppa bollen med dina e o e o 4
dimman och strdck in fotter, sparka sedan : wif
dina armar i skogen ivdg bollen fran din '
medan du hdller dina kropp medan du hdller .
fotter utanfor. balansen och kontrollen.
1 B oo oo oo
Anna Hoppa till kanten av Gor 5 ta-hdl pa bollen. " NAR ‘:’_AG SAGER RADSLA)
dimman och ga sedan ,,.}) SAGER DU MINDRE ((.,,

med sidsteg till ett

maél utanfor. ' RADSLA [MlNDRE] RADSLA [MINDRE]

Kristoffer Spring till kanten Spring med bollen mot
av dimman, spring kanten av dimman och
bakldnges till ett mal byt sedan riktning och S .
utanfor och hoppa rér dig bakldnges med
framat till kanten bollen till andra sidan
av dimman. av dimman.
Olof Hoppa jamfotas till Hall bollen mellan dina
kanten av dimman anklar och hoppa till et
och spring sedan kanten av dimman, rér X
bakldnges till sedan bollen till ett

malet utanfor. mal utanfor.

Kryp pa alla fyra Pa alla fyra, rér bollen
sdsom Sven. mellan din vdnstra och
hégra hand.
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Sven och Kristoffer forsoker att ta sig igenom, men de kan inte. Lat ’ ' e i
se om vi kan ga in i skogen. (/ 2.

® 6 &6 0 0 0 0 0 0 0|0 & 0 0 0 0 0 0 0 o ? Sma koner
¥ ‘ ’i" : ' : () (] x J/ o o :
\ | - E 4 . 00 00 % Lag!
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o ;. ® o * : x Lag 2
INSTRUKTIONER 5 — AR
Be barnen att placera bollar i alla fyra fyrkanterna. Dela upp barnen ° : o 00 o : N oppningar
i tvé lag. . o @) I ooo : S O Boll
Utmaning 1 Y x/[ | -

1. Lag 1: Vakta de fyra 6ppningarna mot skogen som dimtaggare
men hall dig kvar inom den stora dimfyrkanten.

2. Lag 2: Forsok ta dig forbi dimtaggarna for att ga in i skogen och
spring genom skogens mitt innan du dtervdnder till ett
mal utanfor.
1

3. Om taggad ror sig barnen mot en av de fargade fyrkanterna

och balanserar med en fot pa toppen av bollen och skapar NKR \;J.AG SKGER RKDSLA)
grenar med sina armar som ett tréd. Sta kvar in denna ".)) SAGER DU MINDRE ((."

tradposition i 3 sekunder innan du atervdnder till ett i o
mél utanfar. , RADSLA [MINDRE] rRADSLA [MINDRE]

4. Spela il minut och byt sedan.

Utmaning 2

1.  Alla barnen har nu en boll.

« 2. Lag2rorsig med en boll och forsdker ta sig férbi dimtaggarna " L\/E NTYRET
for att gé in i skogen. '

. 3. Lag1rérsig med en boll och forsdker vakta dppningarna Elsa hdller ut sin hand och dimman delar sig, Iater alla ga in och
- till skogen stdnger bakom dem. Framfér dem stdr den vackra fértrollade

» , - . skogen. De ser dammen som byggdes av deras farfar. Om den

% 4. Om en spelare frén lag 2 &r taggad ror de sig till en av de 4\; faller samman kommer den skapa en vag som skulle kunna férstéra
iy fargade fyrkanterna. Balansera med en fot pd toppen av bollen " Arendal. Gdnget upptdcker att Olof saknas, Iat oss forsdka

och sté i en trddposition i 3 sekunder. Atervand till ett mdl hitta honom.

utanfoér och bérja om.




INSTRUKTIONER

Utmaning 1

1. Be barnen att ta bort den stora rektangeln som representerade
dimman. De fyra fyrkanterna representerar skogens trdd.

2. Barnen hittar en partner frdn motstandarlaget och en partner
foljer den andra. Ledaren har en boll.

3. Barnen ror sig i par runt skogens trdd och leker folja John.
Ledaren byts var 5 sekund.

° o ® o NYCKEL
’ Sma koner
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n Barn
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- Utmaning 2

—
.

Ett par barn hittar ett annat par och skapar en grupp om 4.

Det forsta barnet med bollen kommer att leda vdgen efter
s6kandet av Olof. De andra barnen foljer i en Konga-linje.

Barnet i slutet 6kar farten for att jaga ledaren. Nar de hinner
ifatt tar de bollen och blir ledaren. Barnet i slutet bérjar dé jaga
den nya ledaren.
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Grupperna om 4 gdr ihop med en annan grupp om 4 for att
1 skapa en grupp om 8.

L Utmaning 3
‘ ' N
1

Varje barn ska ha en boll och de vdljer om de ska halla, studsa
eller sparka bollen i Konga-linje.

3. Barnet ldngst bak kan férséka ga om de andra med sin boll for

( att bli ledare.
°o o e ¢ NYCKEL
° o - - ' ; Sma koner
Barn
o O ¢ ¢ O Boll
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» NAR JAG SAGER RADSLA, V5 CLIFFHANGER
4 ...}) SAGER DU MINDRE ok i Precis ndr vdannerna hittar Olof attackerar den forsta anden...

¢ RADSLA [MINDRE] rADSLA [MINDRE] «  Vilken ande har attackerat génget?

¢ Kommer Olof vara ok?
Ly 2 , £l
mn A \ |

e Hur kommer de att stoppa anden?

Du far veta mer om vad som hdnder i ditt kommande Gventyrspass.

REFLEKTIONEN c

Innan vi gar vidare, lat oss tdnka dver vart dventyr i dag. Elsa, Anna
och gdnget har varit tvungna att [6sa en massa problem genom att ’
Idmna Arendal for att hitta den fortrollade skogen.

Fraga Svar ’

Vad ar problemldsning? Tanka-para-dela

Ge barnen:

Hur kdnns det ndr du har

ett problem?
™ 1 minut att tala med en partner

1 minut att tdnka sjdlva

1 minut att dela idéer som en grupp
Loste du ndgra : g b
problem i dag? ¢ %

Upprepa fér varje fraga b
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NODVANDIGA RESURSER
Bollar i olika N
Frost Il karaktarskort
@ ;f(;rlgl;gr4()storlek (bilder av karaktarer)
Nag| Sma mal Bl e S
&> Koner i | (vaifritt) dningsvas

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera
omradets storlek enligt gruppens storlek.

Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvéndas innan sessionen startar
for att vdlkomna barnen och fordldrarna/malsman till spelrummet
och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.
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Livserfarenhet Fundamental rorelse
& varden

R6ra pd kroppen pd olika satt for att
- Vara bestdmd stodja utveckling av rorelser, balans, ] I
koordination och hastighet

. ’ Grunderna i fotboll 7 4
S » 'S o 4

e . Forflytta bollen med fotterna & A
. : i

o Rora sig forbi och runt andra med bollen

o Rorelse med en boll mot ett mal och undvika forsvarare




VALKOMMEN

Hej och vdlkommen till (namn p& center)
Introduktion av coachen.

Be barnen dela med sig av vad som hdnde under forra sessionen och
vad de har lart sig fran sina dventyrspass.

* MALSATTNINGAR

Idag ska vi: « Ha ROLIGT
o LARA nya fardigheter

Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER

INTRODUCERA SPELETS NAMN

| dag, fortsatter vart Frost Il dventyr, med spelet:

Eld och vind.

ELD OCH VIND

'

AN Ll

DU W N

INTRODUCERA BERATTELSEN

Virveln skapad av vindens ande fortsatter att bli kraftfullare och,
ndr anden inser att Elsa har krafter, blir den mer kraftfull. For att

foérsdkra att vi inte bldser bort mdste du stanna och lyssna nér du
hor kodordet.

NAR JAG SAGER RADSLA,
SAGER DU MINDRE

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
g
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KARAKTARERNA OCH MILJON

Vindarna blir sa starka att Elsas krafter stdlls pd prov. Innan vi gar
vidare maste vi bygga den magiska skogen.

v osC *’ﬁ’i(\ SP*‘\W S
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INSTRUKTIONER

Barnen placerar koner pa golvet fér att géra en cirkel som
representerar skogen. Introducera ett kommando och tillhérande
aktion och ge barnen tid till att bekanta sig med aktionen innan
ytterligare introduceras. Upprepa tills alla aktioner dr inkluderade.



Kommando Aktion utan boll Aktion med boll

Lov Forcera, stanna,
forcera, stanna - som

vinden blaser [6ven.

Forcera, stanna, forceraq,
stanna med en boll -
som vinden blaser [6ven.

Ett barn star i
plankldge och
partnern kryper under.

Ett barn star i planklGge
och partnern sparkar en
boll under dem.

Frys pa stdllet i 3
sekunder.

Frys pd stdllet med en
fot pa toppen av bollen
i 3 sekunder.

Snurra i en cirkel. Snurra bollen i en cirkel.
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NAR JAG SAGER RADSLA,
SAGER DU MINDRE

RADSLA [MINDRE] rRADsLA [MINDRE]
AL N L ‘N AW

For att stoppa vindvirveln skapar Elsa en mdngd is sa kraftfull att
den gor skulpturminnen av is fran det forflutna... En staty dr av deras
mamma som flicka. Det var deras mamma som rdddade deras pappa
och hon talade aldrig om det fé6r dem. De kom ocksd pa att hon

var Tundra.

. ) Y {Qx

>

MILJON

Alla litar pd att Elsa ska fixa allt f6r dem. Hon kdnner stor press pa

| sig just som den andra anden bérjar attackera. Nu ar det eld mot is!
Eldens ande satter eld pd skogen. Elsa forsoker sldcka den med isen
med den bara fortsdtter att vdxa. L&t oss se om vi kan hjélpa Elsa
att kontrollera elden.

/ g »«'Q\*‘P*‘W a7 h& o
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INSTRUKTIONER

Utmaning 1

Dela upp barnen i tva lag och placera 8 bollar inne i skogen och
8 bollar utanfor skogen.

Lag 1: flytta bollarna in i skogen for att ge brdnsle till elden.

Lag 2: flytta bollarna till utsidan av skogen som om du d&r isen
som stoppar elden.

Spela i 30 sekunder, byt roller och upprepa.
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Utmaning 2

INSTRUKTIONER

1.  Ldgg till en cirkel av koner (stenar) i skogens mitt och placera
atta bollar inuti cirkeln och tva bollar vid var och en av de
fyra malen.

1. Lag 2: fortsdtt att flytta bollar till utsidan och samtidigt, frys
barnen i andra laget genom att tagga dem.

2. Lag 1: fortsatt att flytta bollarna till insidan, om taggad frys pa
stdllet tills befriad av en lagkamrat. Lag 1 kan frosta av taggade

lagkamrater genom att flytta en boll mellan deras ben. 2. Lag 1: eld: barnen tar en boll fran den lilla cirkeln och rér sig med

bollen for att fly isen.
3. Byt roller och spela igen.

NEBOWE [/ e\ Y
° o © e o NYCKEL

Fa podng genom att placera bollen i ett av malen utanfér.

Om taggade barn tar tillbaka bollen till den lilla cirkeln och gor 5
ta-hdl pa bollen och ropar “Eld!”

3. Lag 2: is: barnen flyttar bollarna fran mal utanfor till den inre

(0] o o ©0 smilkoner cirkeln for att hjdlpa till med att placera eldanden, Bruni, i ett
° ® ® e © horn.
x o o o x Lag1 Barnen kan tagga spelare frdn lag 1 med en boll inom den stora
cirkeln och returnera bollen tillbaka till den lilla cirkeln.
O ‘ O OI O ‘ x Lag 2 N R
P o) S Lat oss forséka och fanga eld anden (lag 1) inne i den
;O O Boll lilla cirkeln.
o ® (e} ‘ o ® 4. Byt roller och spela igen.
o ©) o

1 ar I\
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(0] . ° ® O ° . Ox f. Sma koner
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L NAR -..J.AG SAGER RADSLA, . : °® 0800. .. OX I % Lag2
Z1 S SAGER DU MINDRE L¢-- . OI . o My

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
A iy VR i
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AVENTYRET

Da Elsa och Anna far elden under kontroll maste de placera eldens
ande i ett hérn. Lat oss se om vi kan géra detsamma.
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NAR JAG SAGER RADSLA, Qb4 CLIFFHANGER
SAGER DU MINDRE ((o.. ?/ ' P.Iatslig:c kallar résten. och bade Bruni och Elia kan I':iira den. Bruni
RADSLA [MlNDRE] RADSLA [MINDRE] ;-\ 'Elttur pa Ilenne ocr.\‘nlckar mot norc{ —.den vagen maste hon ta. Anna

dr oroad over den okade pressen pa sin syster.

o« Kommer de att fortsdtta sin resa eller ge upp?

« Vad kommer de att rdka ut fér ndsta géng?

| ;'

[ « Kommer de nagonsin att hitta den som kallar?

Du far veta mer om vad som hdnder i ditt kommande dventyrspass.

; /n .
N B/ % B
REFLEKTIONEN

Innan vi gar vidare, lat oss ténka dver vart dventyr i dag. Elsa visade
J  stor beslutsamhet ndr hon kdmpade mot vindens och eldens andar.
‘ Hon visade stort mod och ledarskap ndr hon inte gav upp.

-
Fraga Svar
: ' Vad dr beslutsamhet? Tdnka-para-dela i
Ge barnen: Fi i
o . o N - '{
Hur kdnner du dig nar du 1 minut att tdnka sjdlva
ar beslutsam? ’
- 1 minut att tala med en partner i
: p : v
1 minut att dela idéer som en grupp B,
Ndr var du modig i dag?
Upprepa for varje fraga

'ty

LN

€
“E\ .



KARTAN TILL
AHTOHALLAN _

¢ A

VART INLARNINGSFOKUS

Livserfarenhet Fundamental rorelse

& varden R6ra pd kroppen pd olika satt for att
- Overvinna radsla stodja utveckling av rorelser, balans,
koordination och hastighet

. ’ Grunderna i fotboll
S . Forflytta bollen med fdtterna
Rora sig forbi och runt andra med bollen
Rérelse med en boll mot ett mal och undvika forsvarare

Sparka bollen mot ett mal/goéra ett madl

NODVANDIGA RESURSER

Bollar i olika
storlekar (storlek
2, 3 och 4)

A@ Koner

Sma mal
(valfritt)

Frost Il karaktdrskort
(bilder av karaktarer)

i
. Trdningsvastar

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera

omradets storlek enligt gruppens storlek.

Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvéndas innan sessionen startar
for att vdlkomna barnen och fordldrarna/malsman till spelrummet
och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.

1\3

e  NYCKEL

® Sma koner




INTRODUCERA BERATTELSEN

Elsa och Anna fortsdtter sin resa norrut. De passerar genom bergen
- hemmet for jordandarna. Ndr jordandarna dr vakna skakar de
jorden ndr de gér och slénger stora stenar mot skogen, och forstor
allt i deras vdg. For att forsdkra oss om att vi inte vdcker andarna
mdste du stanna och lyssna ndr du hér kodordet.

B/

————

I

) wlenm

i

NAR JAG SAGER RADSLA,
g ¢ SAGER DU MINDRE L5

KARTAN TILL RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
AHTOHALLAN # \ T} L7 4 T

NN

VALKOMMEN KARAKTARERNA

» Hej och vélkommen till (namn p& center) Elsa och Anna ldmnar Sven och Kristoffer och fortsdtter norrut till
Introduktion av coachen. skogen ddr de slutligen hittar sina férdldrars skeppsvrak. Innan vi gar
vidare maste vi bygga ett skeppsvrak.

¥ = 3\'{" \* 20" S/ :
. MALSATTNINGAR < ‘P &

- Idag ska vi: ¢ Ha ROLIGT :.' |NSTRUKT|ONER

o LARA nya fardigheter

Be barnen dela med sig av vad som hdnde under forra sessionen och ’
vad de har lart sig fran sina dventyrspass. ;

» . B, T 1. Barnen gér tva rektanglar sida vid sida pa golvet; Iagg till en
o &4 * Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER . > triangel i vardera énde av bdda rektanglarna fér att skapa
N - & formen av ett skepp.

i - . Placera fyra hdga koner inuti rektanglarna som representerar
INTRODUCERA SPELETS NAMN B o Do fucrigs : :

| dag fortsdtter vart Frost Il dventyr, och detta spel kallas: Dela gruppen i tvé lag. Varje lag har sitt eget skepp.

Kartan till Ahtohallan.
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) NAR JAG SAGER RADSLA,
y - SAGER DU MINDRE &

¢ RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

Vad gjorde deras fordldrar sa langt norrut? Elsj
~bdten for att s6ka svar - Iat oss se vad vi kan k
i | ;
[

A\
[

P
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Kommando Aktion Utan boll Aktion Med boll
Titta Hoppa 6ver en kon. Vicka eller kasta bollen
uppat upp i luften och lat den
studsa och forsok sedan
kontrollera bollen med
din fot.
Titta ner Hitta en partner. En Ror din navel vid bollen
person gér en planka, pa golvet.
den andra kryper
under.
Bakom dig! | Spring bakldnges. Ror dig bakldnges med
bollen.
Den dar Ror dig runt omkring Ro6r dig snabbt med
vdgen skeppsvraket, gor bollen i olika riktningar
dina egna rorelser t. runt skeppsvraket.
ex. byt riktning eller
dansa.
Pivot Balansera pad ett ben Forflytta dig med bollen
och hoppa i en cirkel. i en cirkel.

NAR JAG SAGER RADSLA,

)

SAGER DU MINDRE

LG

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
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Elsa och Anna hittar en karta till Ahtohallan gémd inuti skeppsvraket, . "'))
floden som deras mamma, Drottning Iduna, sjong om i sin vaggvisa.  E
Varfor letade de efter floden? Vilka svar forsdkte de hitta? Lat oss >

NAR JAG SAGER RADSLA,
SAGER DU MINDRE

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

Y {Qx

taggare.

utforska kartan och se om den ger oss ndgra svar.

INSTRUKTIONER

1. Uppmuntra barnen att réra sig runt baten. D& de leker, ge
fargade traningsvdstar till tv@ barn som kommer att vara

2. Stoppa spelet och introducera fdrgen och tillhérande
rérelser for de som ska taggas (barn som taggas ska fullgéra
rérelserna). L4t varje spel pagd i 30 sekunder. Upprepa, ge ett
nytt barn en fargad traningsvdst varje gang tills alla farger har
introducerats i spelet.

Taggare
(trdnings-
vdstens farg)

Aktion utan boll

Aktion med boll

TR L/AERNAE7. N AV

Elsa och hennes fordldrar ville férstd vem Elsa var och varifrén
hennes krafter kom. Elsa dr nyckeln till allt. R6sten som hon kan héra
kallar henne till Ahtohallan men fér att komma dit mdste hon korsa
det farliga Mérka Havet.

‘

AVENTYRET

Da systrarna fortsdtter sin resa inser Elsa farorna som invdntar
henne. Hon vet att hon maste fortsatta ensam. Hon skickar ivég
Anna och Olof i en isbat och de flyter ivdg. Anna férsdker desperat
ta sig tillbaka till sin syster och Olof &r ledsen att saker och ting
aldrig kommer att bli desamma.

Gul Scanna kartan: Scanna kartan:
balansera pa ett ben balansera med en fot : INSTRU KTlONER
och strdck dig fér att | pa toppen av bollen och !
hélla din partner strdck dig for att hdlla Utmaning 1
i handen. din partner i handen.
1.  Barnen bildar en linje genom mitten av skeppsvraket.
‘ Turkos Rinn som vatten: Rinn som vatten: 2. Barnet i borjan av linjen héller en boll (isbdten som bér Anna och
(vatten) forcera, stanna, forcera, stanna, forcera Olof) och kastar den till ndsta barn tills den kommer till sista
by forcera och stanna. och stanna med bollen. barnet. Sista barnet springer genom skeppsvraket till andra
of sidan och de andra barnen flyttar sig nerdt i skeppsvraket. Mdlet
» ! Marinbl& Stdng kartan: flytta Stdng kartan: flytta T dr att hdlla pa tills alla &r tillbaka till sina originalpositioner.

vdnster ben och arm
bort fran kroppen.

bollen enbart med
vdnster ben.

Flerférgad
(inga
trdnings-
vdstar)

Oppna kartan: flytta
héger ben och arm
bort fran kroppen.

Oppna kartan: flytta
bollen enbart med hoger
ben.

y

3. Samtidigt sa gor linjen med barn i det andra skeppsvraket
likadant. Vilket lag kan vara snabbast?

Upprepa tre gdnger. Utmana barnen genom att arrangera
dem i sicksack.



Utmaning 3

NYCKEL

@®@® Sma koner

1. Barnen har en boll per par och har 30 sekunder pad sig att spela
vl for att forsdka fa bollen till motstdndarens mal. Spela i 30
sekunder byt sedan partner.

INW -/ - HEEN

Stora koner

x Lag1
x Lag 2

‘..“.
.
°
|

-

it ol o

)
. A/ REFLEKTIONEN
. ) O Boll
PRl h Innan vi gar vidare, lat oss tdnka éver vart dventyr i dag. Elsa var
5 qx -> Rorelse modig som skickade ivdg Anna och Olof. Separationen gjorde att
e . o bada flickorna var radda fér vad som skulle kunna hdnda nu. &
‘e’ —> Bollriktning
o O A
Fraga Svar
F | \ = 7 LA 3 LA Wl
q Vad dr rddsla? Tdnka-para-dela

Utmaning 2
1. Dela varje skepp i tva lag. Ta bort de stora konerna. Be barnen

att bilda par med ett barn frén det andra laget sd att de kan Ge barnen:

spela 1vl. En partner kommer att férsvara ena sidan av baten Hur kdnns det att vara 1 minut att ténka sjélva

och attackera den andra sidan av bdten. Barnen har en boll per radd for nagot? :

par och har 30 sekunder pd sig att spela 1v1 for att férsdka att i 1 minut att tala med en partner

fa bollen till motstandarens triangel. Spela i 30 sekunder byt i 1 minut att dela idéer som en grupp

sedan partner. i Hur kan du hjélpa ndgon

som dr radd?
. : Upprepa fér varje fraga

oo e o § NYCKEL

@®® Sma koner

CLIFFHANGER

i.'
og;.

-
Cn

O Boll o Kommer de att raddas eller vara fangna for alltid?

® ® ® A Stora koner &1 I, 4 . L I
. e . : Da isbaten seglar ivag ser Anna och Olof jordanden och plotsligt
. xcg . %X . s x Lag 1 - ~ passerar deras bdt éver ett vattenfall och landar i en grotta som de
: ¢ O : B . s~ _ ~ inte kan fly ifrdn. Anna och Olof &r fangade!
. 2% Lag 2 ) S~ - i o
: : : b x 9 . | ¢ Vad kommer att hdnda med Anna och Olof?
® ) o

t o

o Kommer Elsa att hjdlpa dem?

Du far veta mer om vad som hdnder i ditt kommande dventyrspass.



NODVANDIGA RESURSER

Frost Il karaktdrskort

@ Bollar i olika
storlekar (storlek - 4
2, 3 och 4) (bilder av karaktarer)
; g o Traningsvastar
> Koner || (valfritt) g

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera
omradets storlek enligt gruppens storlek.

Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvéndas innan sessionen startar
for att vdlkomna barnen och fordldrarna/malsman till spelrummet
och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.
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VART INLARNINGSFOKUS j ® 5ma koner

Livserfarenhet Fundamental rorelse
& varden R6ra pd kroppen pd olika satt for att ,
- Ge aldrig upp stodja utveckling av rorelser, balans, I
koordination och hastighet
. ’ Grunderna i fotboll E "
" . Forflytta bollen med fotterna MR fv‘_ f A

Rora sig forbi och runt andra med bollen
Rorelse med en boll mot ett mal och undvika forsvarare

Sparka bollen mot ett mal/goéra ett madl
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INTRODUCERA BERATTELSEN

Elsa kommer fram till Mérka Havet - hemmet fér en majestdtisk
vattenhdstande som kallas Nokk. Nokk dr som vddret: ibland vacker
och varm och ibland otroligt hotfull. Fér att férsdkra oss om att vi ar
redo for vad Nokk @n sldnger mot oss maste du stanna och lyssna
ndr du hor kodordet.

1/ ~ s

NAR JAG SAGER RADSLA,
) SAGER DU MINDRE £
RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]
NOKKEN

N
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KARAKTARERNA OCH MILJON

Elsa borjar springa runt pd Mérka Havet. Varje fotsteg hon tar fryses

‘ omedelbart dd vagorna runt omkring henne bdrjar véxa. Innan vi gar
H & o H i . o . .
Be barnen dela med sig av vad som hdnde under forra sessionen och vidare méste vi skapa Mérka Havet.

vad de har lrt sig fran sina dventyrspass.

4 VALKOMMEN

Hej och vdlkommen till (namn p& center)

Introduktion av coachen.

b o

oo ' - *‘\’\ Fl &
MALSATTNINGAR 1 A Q\ *ﬁ’ o ‘*gg\‘ :

= Idag ska vi: ¢« Ha ROLIGT
o LARA nya fardigheter ol INSTRUKTIONER
. ! * Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER 3 . 1. Be barnen anvdnda koner fér att skapa en stor rektangel som
S| - b4 representerar Mérka Havet.
<3 [ "_ L & o2

Lagg till tva linjer av koner som delar formen i tre. Férsdkra dig
om att mitten dr stérre dn de tva yttre sektionerna.

! INTRODUCERA SPELETS NAMN e d

| dag fortsatter vart Frost Il dventyr, och detta spel kallas:

Nokk.
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Extra utmaning

1.  Tva barn utgdr Nokks lag och de har en boll var. Resten av

. o o . barnen har en boll vardera och férséker dribbla genom oceanen
: Y ® . for att komma till sektion 2. Barnen i Nokks lag kan tagga de
- . andra barnen genom att komma tillrGckligt ndra fér att Iata
. ® o . deras tva bollar réra vid varandra. Om taggad gér barnen med i
° * Nokks lag tills endast tva barn ar kvar.
. o o .
° L] : 2 - - 4 >
° . . f ! » ;
; ¢ A\ ATE W I V4
. o o X
: X . ® o © ¢  NYCKEL [«
) . ‘ L] ‘. ® © 0 0 0 & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 .
@ecccceccocooococccccoccec o Y ® O @®® Sma koner
o O o O : * , : k
. x (Y X ) . ; Nokks lag
. Y . ° ° .
Andra barn
.o oo oo . N : X ' . : x
NAR JAG SAGER RADSLA, : ‘1] . y 4 . - Rérelse
. [} ' L]
".))' SAGER DU MINDRE ({.oo } ° ; ® °
% < : ( o )
RADSLA [MINDRE] rADsLA [MINDRE] : :
% ° I 2 °
‘ ® © & & 0 & & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o0 .
i e O o O
Nokk dndrar vddret och havet blir mycket kraftfullt. Elsa sldngs hela ,. ¥

tiden tillbaka till land men hon ger inte upp!

S : g el NAR JAG SAGER RADSLA,

INSTRUKTIONER 30> 2 SAGER DU MINDRE L&
» RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

1. Be tva barn att starta mitt pa Mérka Havet — de &r i Nokks lag.

2. Resten av barnen stdr i sektion 1 och pd kommandot “Ga!”
forsoker de springa over oceanen for att komma till sektion 2.

3. Om de taggas gér de med i Nokks lag.

4. Upprepa tills tva barn ar kvar.

Spela igen med de tva vinnarna som startar som Nokk.
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.. ® © 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 o 0 .
o A p . ° : Sma k
Ytterligare en kraftfull vag slar over Elsa. Hon dr helt utmattad. Da . ® o o OO R oner
hon kdmpar sig upp pa fotter slér en annan vag éver henne. Nokks : XO o P O; : x Nokks lag
kraft dr ndstan for mycket for Elsa. Med sina sista krafter skapar o o ‘§
h?n"tg!glar av is oc.:.h s"Icmge.r denj runt N?kks ha!s. Erl |n.tensiv kamp o . ® o - x Elsas lag
paborjas da hon forsoker rida hdsten, sa sakteliga tdmjer hon dess o ;‘o S PY . O
kraft. Stormen pd Mdrka Havet lugnar sig ndr Nokk bojer sig for Elsa. » . O‘ o % O Ball
Elsa rider Nokk over Morka Havet till Ahtohallan. Lat oss o ; () o S
goéra detsamma. : . -
° O . . Ox ° -
. ® ° :
INSTRUKTIONER @ccecececcccoccccccccccce o
o O ® o |
Utmaning 1 , _ ‘_7
4 5 . A 5 L ll“ / 3 l 8 | ‘ .
1. Dela upp barnen i tva lag. Varje barn har sin egen boll. Lag 1 ‘
> kommer att starta i strandzonen och lag 2 i M6érka Havszonen. ’ . Utmaning 2
2. Lag1:latsas vara Elsa och forsék passera vagorna pé det Mérka % 1. Bebarnen placera koner Idngs rektangelns mitt for att skapa
Havet till den andra sidan. Ro6r dig med bollen och placera den i tva planer. Stdll mal i var dnde av planerna.
Mdrka Havszonen. Atervénd till stranden och flytta en ny boll till
den andra zonen. 2. Varje plan ska ha fyra par som spelar 1vl.
3. Lag 2: latsas vara Nokk och végorna och férsék stoppa Elsa 4 3. Spela i 30 sekunder byt sedan partner och spela igen.
fran att ta sig fram till Mérka Havet. Flytta bollen och placera : ) :
- den i strandzonen. Atervdand till Mérka Havet och flytta en ny i : - O
boll till den andra zonen. ;
: ] : = e °_ o e ¢ NYCKEL
4. Spelai 30 sekunder och rdkna hur mdanga bollar som finns i varje : Qcec@c @ cccceece@ @00
zon. Byt roller och spela igen. : o : @®@® Smd koner
. xQ ¢ ; . I n Barn
[ ] . L]
. O Boll
. Plan 1 (] Plan 2 . © Bo
° () °
: X SAY | :
. ® .
[ X3 @ .0ccccecee @ .O... ()
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NAR JAG SAGER RADSLA, 4 NAR JAG SAGER RADSLA,
o)) SAGER DU MINDRE 4y ...)) SAGER DU MINDRE L5

RADSLA [MINDRE] rADsLA [MINDRE] ; ( RADSLA [MINDRE] rADsLA [MINDRE]
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AVE NTYRET Barnen med en boll var, ska arbeta i par med en som agerar skugga.

i Paren ror sig fritt runt Ahtohallan i en félja John rérelse. Introducera
Da Elsa anldnder till Ahtohallan éverraskas hon av att den dr helt ) ett kommando i taget, byt sedan partner och upprepa.

frusen. Hon ropar till résten, “Visa dig!” Hon fortsdtter att utforska :
Ahtohallan, fortsdtter djarvt Idngs med den frusna floden ndr hon . o, 0> '
‘ s

plotsligt ser en skugga, som hon bdrjar jaga.

4

%  REFLEKTIONEN
"1 Innanvi gar vidare, Iat oss tdnka &ver vart dventyr i dag. Elsa

-~ *‘3"% j &
L& 4
¥ (\ ¥ < & - Al
Idmnade sin bekvdmlighetszon for att tdmja Nokk, hon gav

INSTRUKTIONER aldrig upp.

1. Barnen med en boll var ska jobba i par med en som agerar &

skugga. Paren ror sig fritt runt Ahtohallan i en félja John rérelse, Fraga Svar
och introducerar ett kommando i taget, byter sedan partner ¥
och upprepar. ; Vad betyder det att Tdnka-para-dela
' aldrig ge upp?
Kommando Aktion o Ge barnen:

. Hur kdnner du dig ndr du har
- Folj Folj din partner . fortsatt att forsoka gora
y négot som &r riktigt svart? | | minut att tala med en partner

1 minut att tdnka sjdlva

» | , Byta Hitta en ny partner T 1 minut att dela idéer som en grupp
o j 7 Kan du tanka pa en period

2y Frys Frys pa stdllet i 15 sekunder och ‘AR N i dag som du var modig

hdrma varandras rorelser. och fortsatte kdmpa?

Upprepa fér varje fraga 3

Spela 1vl tagg runt den
frusna floden




|/

Elsa blir den femte anden och sanningen om det forflutna avsldjas
for henne. Hennes farfar hatade magik och det var han som
attackerade Tundra-folket i skogen fér manga ar sedan. Han byggde
dammen som en symbol fér hat, inte for fred. Elsa vet att hon mdste
visa Anna vad hon har upptdckt. Hon skickar ett ismeddelande

som visar vad hennes farfar gjorde mot Anna och Olof. Den sista
mdngden av is fryser Elsa. Vad kommer att hdnda med Anna och
Olof utan Elsa?

‘.:\

o Kommer Elsa ndgonsin att dtervdnda fér att rddda Anna
och Olof?

e Vad kommer att hdnda med Arendal ndr dammen gar sénder?
o Kommer freden ndgonsin att aterstdllas?

Du far veta mer om vad som hdnder i ditt kommande Gventyrspass.

7 YL \%
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NODVANDIGA RESURSER

Frost Il karaktdrskort

@ Bollar i olika
storlekar (storlek - 4
2, 3 och 4) (bilder av karaktarer)
; g o Traningsvastar
> Koner || (valfritt) g

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera
omradets storlek enligt gruppens storlek.

DEN FEMTE { 4 . ) ", 1 :
v Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvdndas innan sessionen startar

AN E N | % for att vdlkomna barnen och férdldrarna/mdlsman till spelrummet
i - S | och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.
ok o

LY N \—-
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VART INLARNINGSFOKUS j ® 5ma koner

Livserfarenhet Fundamental rorelse
& varden R6ra pd kroppen pd olika satt for att ,
- Motstdandskraft stodja utveckling av rorelser, balans, I
koordination och hastighet
. ’ Grunderna i fotboll E "
i } z o .
S . Forflytta bollen med fotterna e 3
e | 3 e Y L

Rora sig forbi och runt andra med bollen
Rorelse med en boll mot ett mal och undvika forsvarare

Sparka bollen mot ett mal/goéra ett madl
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INTRODUCERA BERATTELSEN

Anna tittar upp mot himlen och skriker, “Vad goér jag nu?” Utan Elsa
har Anna férlorat sin ledstjdrna, personen som gav henne riktning.
Hon &r modig och bérjar sakta kldttra uppfor klippan ut ur grottan.
For att férsdkra att vi inte halkar ndr vi kldttrar méste du stanna och
lyssna ndr du hér kodordet.

I/ N ‘S

B N

NAR JAG SAGER RADSLA,
0> SAGER DU MINDRE L&
DEN FEMTE ‘ RADSLA [MINDRE] rADSLA [MINDRE]

ANDEN | « ' SeSss & W7

‘ VALKOMMEN KARAKTARERNA

Hej och vélkommen till (namn p& center) Anna fortsdtter att klattra. Hon ndr toppen, ser en massa raviner
Introduktion av coachen. som hon maste hoppa dver for att komma tillbaka till skogen. Innan
vi gar vidare mdste vi bygga en grotta och ravinerna som Anna
mdste hoppa &ver.

INSTRUKTIONER

MALSATTNINGAR ) 1. Be barnen stdlla ut en stor rektangel med hjdlp av koner.
Idag ska vi: « HaROLIGT : 3 ’ ,/ ' g
« LARA nya férdigheter -

« Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER P NKR \.J‘AG SKGER RKDSLA,
" » .. SAGER DU MINDRE &

INTRODUCERA SPELETS NAMN | wiosta [MINDRE] RiosLa [MINDRE]

| dag fortsdtter vart Frost Il dventyr, med spelet kallat:

Den femte anden

&
e

Be barnen dela med sig av vad som hdnde under forra sessionen och
vad de har l&rt sig fran sina dventyrspass.

b
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NYCKEL

®@® Smad koner
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MILJON ’

Anna inser att saker och ting aldrig kommer att bli desamma igen.
Hon mdste gora ett val och géra det rdtta, oavsett hur svart det
dr. Dammen madste forstéras for att rdédda Tundra-folket och bryta
férbannelsen. Lat oss se vad vi kan géra for att hjdlpa till.

INSTRUKTIONER

1.  Barnen ror sig fritt omkring formen. Stoppa spelet med kodordet
‘ och introducera ett kommando och dess aktion. Ge barnen tid
till att 6va innan ytterligare kommandon ldggs till. Blanda order
och ge barnen mojlighet att ropa ut kommandon.

f«-"'L - i‘;}

NAR JAG SAGER RADSLA,
SAGER DU MINDRE

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

Kommando | Aktion Utan boll Aktion Med boll

Anna Tre stora springhopp Vicka eller kasta bollen

hopp for att komma ut upp i luften och lat den
ur grottan. studsa och forsok sedan

kontrollera bollen med
din fot. Gor detta
tre ganger.

Kristoffer Hoppa och snurra i en Ror bollen i en full cirkel
cirkel for att leta for att leta efter Anna.
efter Anna.

Sven Uppdelning i par och Hitta en partner och
f6lj ledaren da du folj varandra medan ni

) springer for att flyttar en boll var.
N hjdlpa Anna.
. ‘i
' Jordande Uppdelning i par och Hitta en partner och
spela 1v1 tagg. forsok att stota bort
din partners boll medan
& du har kontroll 6ver din
egen boll.
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AVENTYRET

Anna springer mot jordandarna och ropar till dem att vakna. De ror
pa sig fran sin slummer och bérjar genast jaga henne och slénger
stenar och ndrmar sig med varje steg. Kristoffer ser vad som hdnder
och med Sven rusar de ivdg for att hjdlpa Anna. Han drar upp henne
pa Svens rygg och de férsoker att rida ivag fran jordandarna. Lat oss
se vad som hdnder ndr jordandarna vaknar.

e
Sl N F AL s
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INSTRUKTIONER

Utmaning 1

1. Ldgg till en linje med koner inuti rektangeln som representerar
klipporna och skogen. Ldgg till bollar jamnt i varje halva av
rektangeln (de representerar jordandarna) och dela upp barnen i
tva lag. Lagen startar pd motsatta sidor om mittlinjen.

2. Lag1: ta en boll i taget och placera den i den andra halvan
av rektangeln.

3. Lag 2: ta en boll i taget och placera i den andra halvan
av rektangeln.

4, Spela il minut och stoppa sedan spelet. Laget med ldgst antal
bollar i sin halva vinner.

Utmaning 2

1.  Lag I: fortsatt att flytta bollar medan du férséker tagga
medlemmar i lag 2. Om de taggas mdste medlemmarna i lag
2 frysa.

2. Lag 2: fortsdtt att flytta bollar till den andra halvan av

rektangeln och om taggad std still som en sovande jordande. Du
kan fria din lagkamrat genom att réra en boll (sten) vid en
av fotterna.

Spela i 1 minut eller tills alla lagmedlemmar dr frusna, stoppa
spelet och byt.

ANy /) VW
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NYCKEL

° : @®® Sma koner
: X © O . ; Lag1
> xo /I \ \ ° * ng 2
o | \ °
© o/0o o/ 0 ©® o, 0 o O Bollar
L] ‘ L J
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. o) o (@) . riktning
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. © © 0600000006000 060000 0 0 .
o o O ‘
1Yy 1 L B | vy
Utmaning 3

—
.

Lagen startar pd motsatta sidor om mittlinjen. Ett lag har bollar
och det andra har inga. Laget utan bollar férsoker ta sig till den
andra halvan fér att vinna en boll och, om det lyckas, géra mal

i ett av malen utanfér. Laget med bollar férséker halla dem inuti
rektangeln. Om de férlorar en boll kan de jaga sin motstandare

for att vinna tillbaka den.

’ e | ¥
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@®@® Sma koner

Y 3 % I % Lagt

% Lag2

.$ I O Bollar
o ¥ ; Rorelse-
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NAR JAG SAGER RADSLA, # Utmaning 2
.o A 1. Lag 1: som ovan, men hdmtande spelare maste férsoka ta
.)) Wy & 4 / tillbaka bollen om en spelare fran lag 2 tar éver den. Om de

, RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

Anna, Kristoffer och Sven rider mot dammen medan jordandarna
forstoér skogen. Tundra- och Arendal-folken tittar pa fran

A vE raANE

tar tillbaka den kan de forsdka att géra ett mal och sedan ta
tillbaka bollen till grinden, eller helt enkelt ta tillbaka bollen
direkt till grinden.

Lag 2: barnen hoppar eller studsar inom rektangeln och forsoker
ta Sver bollar fran lag 1. Om de tar éver en boll kan de dribbla
for att fd podng i malet utanfér medan hdmtande spelare fran
lag 1 jagar de for att vinna tillbaka bollen.

klipptopparna. Soldaterna, som ser de enorma prestationerna av + M ™ : -
Anna, Kristoffer och Sven, borjar sl& pa sina skéldar for att dra V'V l‘ ' I }
jordandarnas uppmdrksamhet till dammen Jordandarna tréffar .
dammen med sten efter sten och slutligen svdmmar vattnet 6ver. ‘ ‘
e o . NYCKEL
- “ ® e 0 0 0 0 0 0 o ‘ . L] . ® & 0 0 0 0 0 o o
P Y, % : ; x . ’ Smad koner
: ) . e
'\ . (@) (@) . A Stora koner
, : -
INSTRUKTIONER Y ® AAAAA T3 B
Hdmta linjen av koner i mitten. Skgpo olikfargade'grindar ruPt s x 5 xQ A A ; x x Lag 2
rektangelns utsida genom att anvanda tva koner i samma fdrg. . A o
Placera atta stora koner i rektangelns mitt som i : A x . O Boll
representerar dammen. c x ! O o r
. @) : . e Rore!se-
Utmaning 1 . | c riktning
® © & & 0 0 0 o o L] l. e ®© & o o o o o o
' 1. Byt de tva lagen fér att réra till det. e © xox P

2. Lag 1: barnen delas upp i par och varje par star vid en grind
Barnen utmanas att vara som jordandarna och férséka rulla
eller sparka sin boll mot de stora konerna for att sld ner dem
och forstora dammen. En partner kommer att rulla eller sparka
bollen och den andra partnern kommer att hdmta bollen och ta
den tillbaka till grinden. Byt roller.

Lag 2: kan forflytta sig inuti rektangeln medan de dribblar med
sina bollar. N&r de har dribblat till tvéfargade grindar, kan dem
skjuta mot malet utanfdr for att f& en podng.

4. Sa snart alla koner har slagits ner, stoppa spelet, aterstall
dammen och lagen.

3> 2
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NAR JAG SAGER RADSLA,

SAGER DU MINDRE
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RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE] :



Vattnet borjar férstdra allt | dess vag dd det forsar ner med stor
kraft mot Arendal. PIStsligt dyker Elsa upp i vattnet ridande pd
Nokk. Hon fryser vattnet for att stoppa det fran att forstéra staden

och rider ivdg.

REFLEKTIONEN

Innan vi gar vidare, lat oss tdnka éver vart dventyr i dag. Anna gav
aldrig upp och visade fantastiskt ledarskap, mod, beslutsamhet och
motstandskraft ndr hon jobbade pa att rddda Arendal.

“

/

Fraga

Svar

Vad dr motstandskraft?

=
»

T NS

Hur kdnns det ndr du ar
motstdndskraftig?

- Ndr var du
motstdndskraftig i dag?

Tdnka-para-dela

Ge barnen:
1 minut att tdnka sjdlva
1 minut att tala med en partner

1 minut att dela idéer som en grupp

Upprepa fér varje fraga

el X
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CLIFFHANGER

dlla i skogen har klarnat.

ner till stranden.

f andarna har atervant till Arendal?

e Vad ar snéstjarnan?

o Kommer systrarna att dterférenas?

-

(/‘\ NUEL OB N Y

Andarna har atervdnt till Arendal och dimman som en gdng ldste in

Men Anna var fortfarande ledsen; hon saknade sin syster.

Plotsligt besoks Anna av en magisk frusen snéstjarna som hon jagar

e Vad kommer att hdnda nu ndr dimman har klarnat i skogen och

Du far veta mer om vad som hdnder i ditt kommande Gventyrspass.

M 1/




) BALANS.!EN AR
ATERSTALLD _ .

-

VART INLARNINGSFOKUS

Livserfarenhet Fundamental rorelse

& varden R6ra pd kroppen pd olika satt for att

Ansvar stodja utveckling av rorelser, balans,
koordination och hastighet

Grunderna i fotboll
e Forflytta bollen med fétterna
Rora sig forbi och runt andra med bollen
Rérelse med en boll mot ett mal och undvika forsvarare

Sparka bollen mot ett mal/goéra ett madl

NODVANDIGA RESURSER

Frost Il karaktdrskort

@ Bollar i olika
storlekar (storlek - 4
2, 3 och 4) (bilder av karaktarer)
i E P o Traningsvastar
> Koner  [EEEE (varfrite) g

ORGANISATION/UPPSTALLNING

Coach och/eller flickor stdller upp 4 sma mal med 8 koner (2 i
varje hoérn) for att markera grdnserna for traningsomradet. Justera
omradets storlek enligt gruppens storlek.

Vdlkomstaktivitet: omradet kan anvéndas innan sessionen startar
for att vdlkomna barnen och fordldrarna/malsman till spelrummet
och bjuda in dem till att utforska utrustningen och mdlen.
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® Sma koner
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INTRODUCERA BERATTELSEN

Med dammen férstord och andarna i balans igen dr Tundra- och
Arendal-folket Gnnu en gang férenade. For att férsdkra dig om att
alit &r i balans maste du stanna och lyssna nar du hér kodordet.

D NAR JAG SAGER RADSLA,
P . 3) SAGER DU MINDRE £

RADSLA [MINDRE] RADsLA [MINDRE]

KARAKTARERNA

Pa stranden tackar Elsa Anna for att hon férstar hennes beslut om
att ta éver hennes rattmdtiga plats som den femte anden. | gengdld
har Anna tagit 6ver Elsas roll som drottning. Elsa och Anna dr bron
tillsammans - en syster tar hand om naturen och den andra tar hand
om folket. Innan vi gar vidare maste vi bygga stranden.

‘ , BALANSEN AR
ATERSTALLD

y
>

Y
VALKOMMEN

Hej och vdlkommen till (namn p& center)

Introduktion av coachen.

Be barnen dela med sig av vad som hdnde under forra sessionen och f
vad de har l&rt sig fran sina dventyrspass.

. MALSATTNINGAR g 2 . t
- Idag ska vi: « Ha ROLIGT * = :\ “\*‘P gr %\" :’

« LARA nya fardigheter

" ’ « Arbeta tillsammans och skaffa nya VANNER £
: | INSTRUKTIONER
<4 \‘T: 3

§ = ) % 1. Be barnen sdtta ut en stor rektangel med sma koner som
INTRODUCERA SPELETS NAMN T & RS

| dag avslutas vart Frost Il Gventyr, med ett spel som kallas

Balansen ar aterstdlld.



NYCKEL

®@® Smad koner

Farger

Aktion utan boll

Aktion med boll

Frys
(turkos)

Stoppa och frys med
benen brett isdr tills
ndgon kryper under
dina ben.

Stoppa och frys med en
fot pé toppen av bollen
tills ndgon spelar en boll
mellan dina ben.

Jag smadlter
(bld)

Inta ett plankldge och
ropa "Jag smadlter” tills
ndgon kryper under
och avfrostar dig.

Inta plankldge och
ropa "Jag smadlter” tills
ndgon spelar en boll
under dig.

0000000000000 000000 JQggi"Ol’
e o varma

: ¢ 3 L %
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kramar (gul)

.
:

Stanna och hall
armarna om dig sjdlv
och ropa "Jag gillar
varma kramar” tills
ndgon springer i cirkel
runt dig.

Hall armarna om dig
sjdlv och ropa "Jag
gillar varma kramar”
tills ndgon ror sig i en
cirkel runt dig med en
boll.

I s I\
oo
3 |
MILJON ) } |
Vatten har
Ndgot dr inte sig likt. De saknar Olof. Tack och lov att vatten har ett minne (inga
minne... Elsa tar tillbaka Olof fran en pél. trdnings-
§ vdstar)

Spring och ror ett mdl.

Ror dig med bollen och
gor ett mal.

&Y

. INSTRUKTIONER

Barnen ror sig runt stranden. D& barnen leker, dela ut fargade
trdningsvdstar till tre barn. Dessa barn blir taggare. Ndr de

taggar ett annat barn maste det barnet folja kommando. Lat
barnen 6va rorelsen innan ytterligare fdrg Iaggs till.

1)) 2

W
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Be barnen anvdnda PlayMaker-utrustningen for att skapa sin egen
Olof pa stranden. Anvénd en liten kon, stora koner, bollar och
tréningsvdstar. Skapa en stor Olof eller 3 eller & i sma grupper.

E Y 'y

NAR JAG SAGER RADSLA,
SAGER DU MINDRE
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RADSLA [MINDRE] rADSLA [MINDRE]
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AVENTYRET

Medan han tittar pa Anna sé friar han till henne. Paret gifter sig och
Tundra- och Arendal-folket firar drottningens och kungens giftermal.

INSTRUKTIONER

Utmaning 1

Be barnen hdamta stranden och Olof-designen och placera koner
i hérnen och ner ldngs mitten for att géra tva planer.

Dela upp gruppen i par med fyra par péa en plan och fyra par pa
den andra.

Partners startar pd motsatta mallinjer och Iatsas vara Tundra-
och Arendal-folk. Bdda partners har en boll.

P& kommandot "G4&”, dribblar bdda partners sin boll till motsatt
mallinje och stannar dar.

Utmaning 2

P& kommando ”"Gd” dribblar bada partners sin boll for att géra
mal i motsatt mdl. Upprepa ndgra ganger.

2 | ~ 3

Yo %o Yo ok
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NYCKEL

@®® Sma koner
X Partner1
x Partner 2

O Bollar

Yo Yo Yo ok

Utmaning 3

15

! WV \

En partner har en boll och, pd kommandot "G4&”, férséker han/
hon ga férbi sin partner fér att géra mal.

Partnern utan en boll kan vinna tillbaka den och forsoka att
gora mdl i motsatt mal. Spela tills ett mdl har gjorts eller bollen
gar ut frén planen.

Byt roller och spela igen.

° o e ¢ | NYCKEL
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. PY . @®® Sma koner
: z z o I ‘ : x Partner 1
. ° . :
. . ; Partner 2
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° * O Boll
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Utmaning &
1.  Paren har en boll mellan sig och spelar 1v1 for att forsoka att
g6ra mal i varandras madl.
2. Spela il minut, byt sedan partners. Upprepa nagra ganger.
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.. ® 6 0 0 & 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 ... .‘ NYCKEL CLIFFHANGER
: 1 [ : ®® Sma koner Pa sin brollopsdag skickar Anna ett brev till sin syster Elsa. Hon viker
. 1 . brevet till ett pappersflygplan och det flyger ivag med vind anden till
0 XO e icx e * Partner | den magiska skogen.
: ; z ® : ; POREEr 2 e Vad sdger brevet?
& ® ® Xox ° e Nar kommer systrarna se varandra igen?
. o C O Bl o Hur kommer berdttelsen att sluta?
. ;Ol ) x ‘ : Ta reda pa det i ditt Gventyrspass.
. . O ° &
O ° P “,’*@1 g &
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REFLEKTIONEN

Innan vi gar vidare, lat oss ténka éver vart Gventyr i dag. Anna som
drottning av Arendal har tagit pa sig nytt ansvar.

Fraga Svar :
¥
Vad dr ansvar? Tdnka-para-dela
‘ Ge barnen:
- [ Ll el el IR 1 minut att tdnka sjdlva _ y
dr ansvarig? g ‘N

1 minut att tala med en partner

1 minut att dela idéer som en grupp
Ndr var du ansvarig
i dag?

Upprepa fér varje fraga
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ELSA

Elsa ar den forstfodda dottern av Kung Ragnar och
Drottning Iduna och storasyster till Anna.

Hon foddes med krafter over is och sno.

Hon dr magisk och tacksam Gver att hennes
kungarike accepterar henne och hon jobbar hart for
att vara en bra drottning.

Men innerst inne kan hon inte Iata bli att undra dver
varfor hon foddes med krafter.
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ANNA

Anna ar Elsas lillasyster och den andra fodda dottern [E
till Ragnar och Iduna.

Hon dr otroligt lugn och ar alltid optimist.

Anna ar lycklig sa lange hon har sin familj och
Arendal ar tryggt.



ML S Y
OLOF

Olof skapades av Elsas magiska krafter.

Olof ar den vanligaste snogubben i Arendal.

Han ar oskyldig och utatriktad och dlskar allt som ar
somrigt.

Hans drlighet och godmodiga temperament gor
% honom till en riktig van till Anna och Elsa och en kdlla
av hopp i morka tider.




KRISTOFFER
& SVEN ‘

Kristoffer ar en vtomhusman som arbetar som en
isskordare med sin ren Sven.

Kristoffer var en enstoring med sin ren som van, tills
han motte Anna. Han ar Arendals officiella Ismadstare
och coach.

@

Kristoffer har funnit karleken med Anna och har en
ny familj: Elsa, Olof och Sven.

{

Sven dr Kristoffers lojala tamren och bdsta van.
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I U VYA
NOKKEN  /

Nokk ar den hastformade elementanden av vatten
som fungerar som vakt over Morka Havet.
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RAGNAR

Iduna & Ragnar var drottning och kung av Arendal
och fordldrar till Elsa och Anna.

Iduna och Ragnar seglade 6ver det Morka havet. De
aggressiva vagorna évervadldigade dock deras skepp
och de forliste.
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Bruni d@r invanare i den fértrollade skogen och
elementar eldande.

Fast, blyg i borjan, knyter Bruni sig snabbt sig an till
de som har talamod att forsta honom.
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