Lektion med fokus pa styrka

v Uppvarmning — Valta kon

Satt ut koner i hela salen och dela in deltagarna i tva grupper. Ena gruppen far i uppdrag att valta
konerna, den andra ska stalla dem upp. Bada grupperna far endast ta hdanderna till hjalp. Stoppa
efter en minut och rdkna om flest koner star eller

ligger ner. Byt sedan roller.

' Huvudmoment - Tarningsstyrka

Utovarna kan jobba ensamma, i par eller i grupp. Ni
valjer ut ett antal 6vningar och sen avgor tarningen.

Enklast ar att skapa lappar med namn pa dvningarna

ni valt och gérna dven en illustratio. Pa varje lapp ska det sta antal repetitioner/stracka/antal
sekunder x ?. Vid varje lapp ska det ligga en tarning. En person slar tarningen och raknar sedan ut
antal repetitioner/sekunder eller hur I&ng stricka évningen ska genomféras. Ar deltagarna i par eller
grupp gor alla samma antal och turas om att sla tarningen.

Till exempel: Pa lappen star det ”Batgung pa rygg 5 x ?”. Du slar en trea och ska da gbra 6vningen 15
ganger. Ar ni i par ska dven din kompis géra 15 st. Sedan gér ni vidare till nasta station och din kompis
slar da tarningen.

Har ar forslag pa 20 6vningar som passar att anvanda till tarningsstyrka och som inte kraver manga
redskap eller speciellt mycket plats. Anpassa antal stationer och repetitioner efter utévarna.

e Kompisplanka e Krabbgang

e Byggatak e Hangande armgang
e Batar e Skottkarra

e Batgung o Korkskruven

e Under och 6ver bron

Sving stddjande

e Hoppande broar e  Motorcykellandning
e Lyft med bollkoll Hanga still

e Harskutt 6ver bank Piksitt pa bank

e Hopprep e Plintgang

e Klattra i ribbstol e Balansboll

v Avslutning — Rockringshopp och nedvarvning

Lagg ut rockringar pa golvet i en lang snirklande bana och dela in gruppen i tva lag. Lagen staller sig i
varsin dnde. Pa given signal bérjar de som star forst i ledet att hoppa jamfota och nar de mots gor de
Sten-Sax-Pase. Vinnaren hoppar vidare och en nasta person fran motstandarlaget borjar hoppa.
Forloraren av sten-sax-pase staller sig sist i sitt led. Malet ar att ta sig till sista rockringen pa motsatt
sida. Avsluta gadrna passet med en kort nedvarvning.
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