“Teamtraning”

Beskrivning: Lekfullt pass for alla aldrar. Alla 6vningarna fungera till olika aldrar och erfarenhet. Det du som
trinare behéver gora dr att anpassa pedagogiken till din alderskategori. Tex anvinda roliga metaforer f6r 6vningarna
med yngte barn.

Passet bestir av uppvirmning, en cirkeldel med parévningar, avslutande stafett och stretch. Det genomf6rs till stor
del 2&2 och det 4r bra om béda i paret 4r jamnstora.

Tidsatgang: 60-90 min inkl. 10 min genomgangar beroende pa antal varv av cirkeldelen.

Material: Mattor for situps och knistiende vid 2 stationer, 1 medecinboll/par pé 3 stationet.

Uppvirmning, 15 min.

Koordination och fokus!

-’Spegelbilden” 2&2:

Jobba i par. Borja med att std mittemot varandra. Person A dr “verklig” och gér olika rérelser som person
B/segelbilden ska folja som om den ir en spegelbild.

Ex. Person A tar ett kliv framit med héger ben. Person B foljer di genom att ta ett kliv bakat med vinster ben.
Tips! Borja med ldtta rérelser och en rorelse it gingen. Tex 1 steg istillet f6r 5. Bérja ocksa med att bara anvinda
benen eller bara armarna och sist bade och.

-Ovningar i ring eller runt i salen:

Ovningarna utférs forslagsvis i en ring. Vatje par fir komma pa varsin vning som man kan géra stillastiende eller
under rorelse i ringen. De andra hirmar.

Tips! Du som trinare kan behéva hjilpa till med antal repetitioner el. hur linge 6vningen ska hélla pa. Vid behov
fyller du som trinare pa med 6vningar till du kidnner att de dr ordentligt uppvirmda i hela kroppen Ex pd évningar:
- 20 s. Bjornging= gang pd bade hinder och fétter runt i ringen

- 5 st. Upphopp fran sittande med raka ben till upphopp, till sittande, osv.

- 10-20 st. Lugna kontrollerande situps

- 10 st. Knib6j med raka armar ovanfér huvudet.

Tekniktps!
e Striva efter att ha hinderna rakt ovanfér fotterna
s att inte 6verkroppen faller fram
e Kinna ska peka i tirnas riktning eller utanfor
e Vikten pa hela foten
e  Ryggen ska vara rak




Huvuddelen av passet

Genomférande: Gor de 8 dvningarna som 2 sma cirkelpass efter varandra . Ovningarna 1-4 som en cirkel och
direkt efter 6vningarna 5-8 som en cirkel.

P4 den forsta citkeln med stationerna 1-4 stannar paren en ging/station medan de pa station

5-8 stannar 2 ggr/station for att andra gingen byta positioner.

» Mer trinade och ildre atleter; Jobba 40s vila 20s, 2-3 varv. (24/32 min)
»  Yngte och mindre erfarna; obba 30s vila 30 s, 2 varv. (24 min
» De yngsta grupperna ca. 8 ar; Jobba 15s. vila 15s. och lita de kora 2 resp. 4

ger/station. Kor 1-2 varv. (12-24 min)
- 1 varv med alla 8 stationerna tar 12 min
Passet

1. Armbrottning. Pa startsignalen ska man férséka fa sina
armar runt den andras kropp (under den andres armar)
samt forsvara sig mot den andra. Nir nagon kunnat
greppa runt den andras kropp bérjar man om. Hela tiden
ska adepterna r6ra pa fétterna.

2. Sittande dragkamp med boll. Sta pa knd mittemot varandra
och hiéll en medicinboll mellan varandra. P4 startsignalen
forsoker bada dra bollen till sig. Bra baltrining.

3. Raka situps-kast med medicinboll. Sitt med f6tterna mot
varandra och kasta bollen mellan varandra medan ni gér
situps. Tips! I bottenldget dr det viktigt att svanken ér i
marken. Om du kilar in en hand under svanken ska det
hela tiden var tryck mot handen. Om det glappar si testa
att anvand en littare boll.

4. Synkroniserade upphopp mittemot varandra.
I bottenldget ska hinderna nudda marken och hilarna ska
vara i marken (trinar rérligheten i fotleden). Ryggen ska
vara rak och skuldrorna dras bakat.
I toppliget férs6ker man gora en highten.

5. Sidledskast med medicinboll. Std med ett litet mellanrum
och sidorna mot varandra. Kasta bollen mellan er och
rotera balen i kastet. Byt sedan si att du kastar at andra
hallet. Anpassa vikten pé bollarna till atleternas niva.

6. Over-under-kompis. Den ena personen stir pi knin och
hinder medan den andra hoppar 6ver, kryper under,
hoppar 6ver, kryper under osv.

Hallningen ér viktig f6r den som stér pé alla fyra. Tips!
Hinderna ska vara under axlarna med en kinsla av att
armbagarna vrids bakat, fingrarna pekar framat, ryggraden
och nacken i en linje, litt anspinning i magen.

7. Lopning med kompis som motstind. Den ena springer
framéit medan den andra férséker bromsa genom att halla
sig fast kring balen.

8. Skottkirran. Yngre och mindre erfarna kan halla lingre in
pa benet (for att orka hélla upp bédlen)och ildre lingtre ut
mot foétterna. Tips! Den som gar i skottkérra ska ha rak
kropp och inte sjunka igenom med axlarna och
skuldrorna. Fingrarna pekar framét och kinslan ska vara
att man forsoker vrida armbégarna bakit.

Avsluta med: Stretch eller rérlighet av: e Sitesmuskeln/rumpan

En lek eller rolig stafett e  Hoftbojaren e  Brostrygeen

e  Lirets framsida och baksida e Brostmusklerna




