
VOs inneträning vintern 2025-2026 
 
Plats 
Fågelbärets Idrottshall söndagar, 16.30-18.00, 9 nov-1 mar 

 

Tider 
Samling 16.25, träningsstart 16.30 

Halva 1: 16.30-17.10, Styrketräning med fokus på bål- och grundstyrka. Bra för alla idrotter! 

Halva 2: 16.30-17.10, barn och familjegympa 

Hela hallen: 17.15-18.00 – Innebandy, fotboll, inneorientering, etc.  

 

Ledare ansvarar för att 
Öppna hallen, planera och leda aktiviteter, lås (ev. lämna över nyckel inför nästa vecka). 

 

Ledare inneträning 2025/2026 

Datum Ledare 
9 nov Jakob och Lena 
16 nov  
23 nov  
30 nov  
7 dec  
14 dec  
21 dec  
28 dec  
4 jan  
11 jan  
18 jan  
25 jan  
1 feb  
8 feb  
15 feb  
22 feb  
1 mar  

 

  



 

  



Aktivitetsförslag till barn- och familjegympa: 

Under hökens vingar kom 

Stafetter av olika slag, t.ex. med olika rörelser, eller springa och hämta något 

Kull:  Ta svansen från andra, spegelkull, ambulanskull, krypa mellan benen på den som 
är tagen, plåsterkull: när man blir tagen ska man sätta handen där man blev tagen, 
nästa gång man blir tagen sätter man andra handen där,  Två färgpenslar (tagare) 
utses och de kommer sedan överens om en färg som utropas. Deltagarna måste 
då snabbt ta tag i någon som har den färgen på sina kläder och är då fri och kan 
inte kullas. Även den som själv har färgen på sig måste hitta någon annan som har 
samma färg på sig. Färgpenslarna byter sedan färg under lekens gång. Alla som 
blir kullade hamnar i färgburken (ett område man har bestämt i förväg) och de som 
ännu ej är kullade kan rädda färgerna i det området genom att springa in där. När 
någon springer in i färgburken så tippas den och alla färger blir fria igen. m.fl. 

Drakkull: alla står på led och huvudet ska försöka fånga svansen 

Hav och land. Alla springer till den delen av salen som motsvarar det som sägs. 

Ligg, sitt, stå (ledare säger, den som är långsammast åker ut) 

Vem kan stå på händer längst tid, stå på ett ben längst tid, osv 

Katt och råtta:  Alla barn ligger i en ring med ansiktet inåt. En person börjar som katt 
och den andra som råtta. Katten jagar råttan medurs runt ringen över 
de andra deltagarnas ben. Lägger sig råttan bredvid någon i ringen så 
blir denne person katt och ska jaga den nya råttan (tidigare katten). 
Om katten får tag på råttan så byter de roll och katten blir råtta och 
tvärtom. 

Torktumlaren: Två lag jagar varandra runt 4 koner 

Intervall, lag med tre i varje, två vilar, en springer mellan och växlar över till nästa. 

  



Avslutningsaktivitet 

Innebandy 

Fotboll  

”tratt-fotboll” (alla har ett papper hoprullat till en kon som man tittar igenom när man spelar) 

Spökboll 

Indiansmyg 

Farbror Lejon 

Inomhusorientering 

Harry Potter 

Hinderbana 

 

 


