Ovningar inspirationstraff

Hosten 2016 - Styrka/Rorlighet

Uppvarmning

Familjen Knason - 2 eller fler lag minst 7 i varje lag. Markera banan med koner, lagg gdrna in ett
moment mitt pa banan for att 6ka antalet rorelser. Dela sedan ut roller, Pappa, Mamma, Kalle, Stina,
Hunden Fido, Farmor och Farfar, nar hela familjen Knason namns da springer alla. Da ett specifikt
namn namns springer endast den personen som har det.

Det var en helt vanlig séndag. Mamma satt och ldste tidningen. Pappa var i kéket och ordnade
morgondisken. Fido IGg pa sin favoritplatts och sléade. DG kom barnen kalle och Stian in och ropade:

Det dr cirkus i stan! Kan vi inte fd ga dit?, sa Stina. Nej sa pappa. Jo det kan vi vill, sa Kalle. Men det
kan vi vill sa Mamma ock sd fragar vi om Mormor och Morfar vill félja med. Jippie ropade Barnen.

Fido vaknade till liv och viftade lite pG svansen och gldfste lite gran. Ndr hela familjen Knason klarat
av morgonbestyren gick de ivdg till farmor och farfar. Kalle tyckte att det skulle bli jattekul att fa se
elefanter och kameler, som han hade ldst om i skolan. Stina tyckte att det skulle bli kul att fG se pa
alla clowner. Pappa tyckte ocksa att det skulle bli trevligt, han hade inte varit pa cirkus sedan han var
barn. Fido var som vanligt glad ndr alla gjorde négot tillsammans. Gissa om Farmor och farfar blev
glada ndr det ringde pd dérren och hela familjen Knason stod utanfér. Det verkligen en lyckad dag pd
cirkus. Alla var jattendjda, ja kanske inte farfar da han fick betala allting. Men G andra sidan hade
han precis vunnit flera tusen kronor pa bingolotto. Efterdt gick hela familjen Knason till Farmor som
bjéd pd nybakta bullar. Fido blev glad att de kom tillbaka. Han hade fatt stanna i Farfars fatélj ndr
hela familjen Knason var pa cirkus.

Doppboll - Dela upp gruppen i fyra lag, placera ut tva mal placera sedan ut det andra tva malen pa
langsidan av den forsta spelplanen (alla spelar saledes pa samma spelplan i en fyrkant).

Matchen utspelar sig mellan tva lag och varje match far var sin boll. For att fa passa med bollen
maste man doppa den i marken, det galler ocksa om man skal géra mal, da doppar man den i malet.
Man far inte springa med bollen.

For att skapa variation kan man ge olika forutsattningar till matchen. Till exempel kan man uppmana
lagen att ga krabbgang eller hoppa pa ett ben.

Zonkull — Skapa en rektangelformad lek yta med tre zoner i. Utse sedan en specifik rorelse till varje
zon. ex i zon ett far man bara rora sig pa alla fyra, i zon tva far man bara hoppa pa ett ben och i zon
tre far man bara ga krabbgang. Utse en eller flera som jagar. All aktiva saval de som jagas och de som
jagar maste rora sig pa det forutbestamda sattet i varje zon. Nar man blir tagen gar man utanfor lek
ytan och gér nagon form av rorelse. Ex. tio upphopp, springa en stracka med mera.



Styrkedvningar

Skottkdrra — personen som haller i benen sldpper ena benet den andra skal da
forsoka fanga upp sitt ben. Hjalper oss att hitta den stabiliserande balmuskulaturen.

James Bond (utfalssteg) — Spann nedre delen av balen, staven kan hjalpa till att
kontrollera sa man &r rak i ryggen och ingen storre svank i nedre delen av ryggen
uppstar. Knat skal alltid vara riktat i den riktning man gor rorelsen, kontrollera sa det
inte faller in eller ut ur linjen. Bra rorlighetsévning samt musklerna pa baksida och
framsidan av laret

Benboj - Tank pa att inte boja knana framat utan mer som om man skulle satta sig.
Knana skal peka rakt fram hela tiden och inte vika inat eller utat. Staven skal ga rakt
lodritt rakt ner och upp. Ovningen ar en rérlighetsévning och man bér inte ldgga pa
vikt férrdan man kdnner sig saker pa att man klarar uppgiften.

Spindelmannen — Ovningen kraver mycket kordination och det ar ingen fara om det
blir fel till en borjan, uppmana till att halla ner rumpan, skapar stor belastning pa den
stabiliserande balen.

Utfalsgidng — Ovningen gér ut pa att g& med hinderna fran kroppen och sedan mot
kroppen det kommer gora att kroppen féller sig pa mitten somt ratar ut sig. Satter
stora krav pa Balmuskulaturen.

Armhavning med hopp — Ga ihop personer person ett gér en armhéavning, da person ett ar langst
nere mot marken hoppar person 2 jamfota hopp 6ver person ett. Da person ett ar langst uppe alar
person tva under. Gor ett antal repetitioner bat sedan person ett och tva.

Handfight — Ga ihop tva och tva stéll er pa alla fyra mitt emot varandra. Férsék sedan sla varandra pa
fingrarna forsiktigt. Forsok ocksa att finta

Knastaende Brottning — Stall dig mitt emot din kompis ta tag om midjan och férsék brotta ner din
kompis, din kompis gor lika dant mot dig. Skapar balstabilitet



Tuppen - Stall dig pa ett ben mitt emot din kompis, forsok knuffa din kompis sa att denna maste
satta ner andra benet. Din kompis gor lika dant mo dig, tank pa att ta det forsiktigt. Det ar inte kul om
det gor ont. Skapar balstabilitet

Lekar/stafetter

Klockan — placera ut tva hinkar med artpasar eller nagot annat som gar att flytta latt. Stall sedan upp
sex koner dar tva och tva star mitt emot varandra, bestam vilken aktivitet som skal ske mellan de tre
strackona. Till exempel stracka ett: skejthopp och utfalsgang. Stracka tva: grodhopp och spindelgang.
Stracka tre: krabbgang och utfalssteg.

Dela sedan upp gruppen i fyra lag. Lag ett som bérjar vid hinkarna springer med artpasarna fran den
ena hinken till den andra, 6vriga lag delar upp sig pa de tre 6vriga stationerna. De gor sa manga var
pa vardera bana som de hinner med medans lag ett flyttar drtpasar fran den ena hinken till den
andra.

Springskytte — Bygg en skytteplatts och en vaxlingsplatts, mellan vaxlingsplattsen och skytteplattsen
placerar man ut 6vningar att genomfora, ta garna 6vningar som krypa, kullerbytta och 6vriga
ovningar som finns ovan i dokumentet. Hitta gdrna pa egna 6vningar att genomféra. Tank pa att gora
flera mindre lag for att 6ka aktiveringen.

Lankar
Forslag pa mer lekar 6vningar, skyltar och fragekort

http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Barnungdom/material2/

Regler och riktlinjer

http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Barnungdom/ReglerochRiktlinjer/

Utbildningar for ledare

http://www.skidor.com/Grenar/langdakning/Utbildning/Utbildningar/tranare/

”Allt detta material finns pa Skidor.com”
Ovriga lankar
Tips pa 6vningar

http://www.skideoteket.com/

Vill du ha mer information om vad som hédnder i sodra skidsverige besok da
Facebookgruppen: Ski Team Sweaden X-Contry — Syd

https://www.facebook.com/groups/470871039775221/?ref=bookmarks
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