STARKA BARN

Det ar viktigt att uppratthélla en stark och méangsidig grovmotorik. Har fér ni tillsammans
med Lisa ta del av évningar som starker kroppens stora muskler. Starka, snabba och rorli-
ga. Hela kroppen méste vara i balans. S& har man starka benmuskler, s méste man ha

starka armmuskler och har man starka magmuskler sé méste man ha starka ryggmuskler.

Rekvisita: koner eller ngot motsvarande, stol eller bank
UPPVARMNING

Vi bérjar med X-hopp. For armarna ut och benen i gren. Hoppa ut och ihop med benen och
for samtidigt ut armarna i luften.

Har tranar vi koordination: Bérja med att hopp med benen ut i gren och ihop igen. Sedan
kan man ta armarna med och koordinera ihop ben och armar samtidig.

INTERVALLTRANING

Spring av och an mellan tva koner. Boj dig ner och satt ner handen ndr du byter riktning.
For att de stor l&rmusklerna skall f& arbeta ar det viktigt att barnen bdjer p&d benen nar de
ror vid en kon.

Grodor med snabba ben. For att f& snabba ben och kunna hoppa, skall vi tréna genom
att hoppa l&dnga grodhopp framét. Bérja med att béja dig ner och hoppa sedan uppdt och
framét, ta med armarna sé att du stracker dem framdét. En rérelse dar de stora muskel-
grupperna far arbeta.



STARKA MAGMUSKLER

Ligg pd rygg med boéjda ben. Sé rullar vi upp med och rér med hdnderna pé knéna och sé
rullar vi ner igen. Bérja med nédgra génger och 6ka sedan sakta med négra gdénger till. Vik-
tigt ar ocksd att kommer man inte upp, sa dr det bra att férséka att lyfta upp évrekroppen
lite frdn marken.

Om detta ar for svart kan man sitta pd rumpan pé golvet och lyfta upp bédde armar och
ben. Forsok héllas sittande dar en stund.

ARMSTYRKA

Ta fram en stol eller bank.

Man kan bérja med att gdéra armpressar mot en vagg, for att 6va in momentet. Sedan gor
man samma 6vning mot en stol/bdnk och vill man bli riktigt stark gor vi det pé& golvet med
knana i.

Viktigt! Kolla att barnets rygg hall rak under utférandet.
NU AR DET DAGS ATT TGJA PA MUSKLERNA

Ndr man jobbar med styrka dr det bra att ocksé tdnja pd sina starka muskler, sé& att leder-
na far mera rorlighet och blir mjuka igen.

Sitt som en groda och fér héften av och an frén sida till sida

Utgdngsstdllningen: Benen i axelbredd, med tdrna och kndna snett pekande utét. Nar
man sitter med b6jda ben och gungar, blir h6ften mjukare.

Mjuk rygg som en katt och en ko. Utgdngsstdllning: Stall dig pd alla fyra i krypstallning.
Strack fram hakan och svanka med ryggen, och réma som en ko. Sedan skall vi vara som
en katt och runda ryggen. D& mdéste vi fora huvudet fram.

Skaka sedan lite pad hdanderna.

L&r tanjning med boéjda ben i knasittande. Sitt p& huk, med benen bdjda och vristerna
strackta.

Samtidigt som du sitter sé tanjer vi pd armarna. Sé for vi upp den ena armen och bdjer
handen ner bakom nacken. Férsék sedan ta i handen bakom ryggen. Har kan man ta hjalp
av nadgot band. S& goér vi samma med andra handen.

Nu skall vi dnnu tanja pé l&rens baksida. Sitt pd golvet med raka ben, férséker f& magen
mot benen med rak rygg, sé& att du springer med dina fingrar fram mot téna.

Det kan gora lite ont nar musklerna blir I[dngre, men det ar inte alls farligt

TACK FOR ATT DU TRANADE MED OSS IDAG!
Fler videon hittar du p& vér Youtube-kanal eller idrott.fi
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