FUNKTIONSTRANING

Tank kvalité fore antalet repetitioner eller tid! Nar &karen beharskar 6vningen med
god stabilitet och kontroll kan belastning och svéarighet 6ka genom att andra i
antalet repetitioner/tid, underlag eller hastighet/ explosivitet. Belastning genom
vikter kan aven laggas till.

2-3 ggr/v. 5-20 min. utifran alder som del av traningspass.

1) Aktiveringsovning — aktivering av tvargaende
bukmuskulatur. "Navel mot ryggraden”.
Hall 6 * 5 — 10 sek.

2) Stabilitetsévning — véaxelvis lyft av fot
Oka belastningen genom arm/ benlyft.
3*5 reps/ben

Fyrfota stabilitet
Oka belastningen genom att lyfta knana
4 ggr sa lange man orkar halla korrekt position.

4) Skottkéarra — korrekt armhavningsposition
g4 en kortare stracka, anpassa belastning.
Slapp ett ben som utveckling.

</51 Tahavningar mot vagg 3*8 reps/ben
"hog hoft” — aktivera rumpa och bal.

Utfallssteg — med/utan kapp — hall ut armbage ,James Bond
3*8 reps/ben. Hall bverkroppen upprest. ————>

Benbdj — med och utan kapp 3*8 reps/ben
Hall knat bakom taspets.

Draken — med boll eller latt vikt

-

10) Spindelmannen, koordination!

9) Utfallsgang
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11) Hopp
- Mangstegshopp: hog hoft, aktiv armpendel.
- Enbenshopp med diagonal armpendel
- Skejthopp "3-ans vaxel”

12) Hopprep, variera mellan enbenshopp, tvafota, diagonal.

Pardvningar

- Tuppfaktning/ armbrottning — putta varandra axel mot axel/ fa
kompisen ur balans.

- Skottkarra, variera belastning genom att halla langre fram pa benen.
Slapp ben

- Fyrfota stédende, sla varandra pa handerna

- Medicinbollkast till varandra i situps — sheda/raka

- Krabbposition- lyft upp rumpan - “sparka” varandra pa fétterna.

Forslag pa explosiv styrka — hogre insats 10-15 sek, langre vila mellan.
- Stakimpulser - variera mellan vanlig stakning och "Smirre-drag”, magdrag.

- Spansthopp: mangstegshopp, skejthopp, hoppa éver hinder
- Medicinbollkast, mot vaggen framifran el fran sidan.

Lekar med styrkemoment for barn

Tunnelkull /stjarnkull (std som en stjarna eller flygplan) , toalettkull.
Harma djur: spindelgéng, krabbgang, grodhopp
Tarningsstafett, olika styrkedvningar vid 6 olika stationer.

Huvudsponsor

VATTENFALL —
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RORLIGHET

Roérlighet efter varje pass — dynamiska évningar.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Huvudsponsor

VATTENFALL 5“3

Sidobojning med kapp/stavar (el utan)
10 rep/sida

Staende rotation med kapp
10 rep/sida

Aktiv benstrackning med kapp
10 rep/ben

Tojning satesmuskel - dynamisk rérlighet

Knastaende extension i hoft
arm over stodbenet
10 rep/ben

+ strack upp

Tdjning vad — dynamisk rorlighet

Helkropp — rulla upp ryggen
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Huvudsponsor

VATTENFALL —

Uppvarmningslek

Instruktion: Alla barnen far varsin roll. Gor en kort bana dar man ska runda en kon
samt ev. hinder. Las beréttelsen och nér man hor sitt namn (ex pappa el mamma)
sa springer man banan. Nar "hela familien” ndmns sa springer alla samtidigt.

Familjen Full fart

Det var Pappa, Mamma, Olle, Lisa, Lillebror, Farfar, Farmor,
Hunden Fido och lilla Guldhamstern Kurt

Det var en varm sommardag och Hela Familjen beslo6t att aka till
badplatsen. Man packade in sig i den lilla bilen. Da kom Pappa
pa att Hunden Fido maste kissa.

- Jag kan ta ut honom ropade Olle och gav Guldhamstern Kurt
till Lisa.

- Jag vill bada gnaéllde Lillebror. Farmor gav honom en
tablettask.

- Nu kommer tandtrollen sa Farfar.

- Nu ér alla klara da aker vi ropade Mamma

Hela familjen trangde aterigen sig i bilen och man startade
farden.

- Pappa, ar vi framme snart? Tjatade Lillebror.

Hunden Fido gnydde och Guldhamstern Kurt sprang i sitt eviga
hjul. Olle och Lisa sjong ba, ba vita lamm av hjartats lust och
Farmor hangde med pa ett horn. Farfar snarkade redan. Snart
var de i alla fall framme och Hela Familjen packade sig ur bilen.
Det var Det var Pappa, Mamma, Olle, Lisa, Lillebror, Farfar,
Farmor, Hunden Fido och den lilla Guldhamstern Kurt.

- Sisten i ar en badkruka hojtade Pappa.

Det blev Mamma foér hon packade upp allt. Farmor badade bara
en kort stund sedan tog hon upp stickningen. Farfar lekte tills han
blev sa trétt att han tog sig en tupplur. Mamma och Pappa tog
sig en lang simtur. Lillebror byggde sandslott och han fick hjalp
av Olle och Lisa. Hunden Fido ville ocksa vara med.
Guldhamstern Kurt sprang om igen i sitt hjul.

Till slut var Hela Familjen s& hungrig. Mamma och Farmor
packade upp matsacken.

- Mums! skrek Olle och bet i ett kycklingben

Farfar och Pappa tog helst kaffe och en kottbullemacka. Lisa och
Lillebror njot av pannkakor. Hunden Fido och Guldhamstern
Kurt fick ata resterna. Efter en lang och rolig dag packade Hela
Familjen ater in sig i den lilla bilen.

- Det héar gor vi val om snart? Fragade Olle.

- Om ni alla vill sa klart

- Absolut instamde Hela Familjen
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