VOs innetraning vintern 2025-2026

Plats

Fagelbarets Idrottshall sbndagar, 16.30-18.00, 9 nov-1 mar

Tider

Samling 16.25, traningsstart 16.30

Halva 1: 16.30-17.10, Styrketraning med fokus pa bal- och grundstyrka. Bra for alla idrotter!

Halva 2: 16.30-17.10, barn och familjegympa

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

Ledare ansvarar for att

Oppna hallen, planera och leda aktiviteter, (s (ev. ldmna &ver nyckel infér nasta vecka).

Ledare innetraning 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

25jan

1 feb

8 feb

15 feb

22 feb

1 mar




SPANST- OCH STYRKETRANING

Spanst och styrka

3 varv dar varje évning pagar 30 sek och vila/byte dr 20 sek, vila mellan varven 3 min.

PROGRAM 1
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'MED
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PROGRAM 2

BURPEES
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STEGE




Aktivitetsforslag till barn- och familjegympa:
Under hdkens vingar kom
Stafetter av olika slag, t.ex. med olika rorelser, eller springa och hdmta nagot

Kull: Ta svansen fran andra, spegelkull, ambulanskull, krypa mellan benen pa den som
ar tagen, plasterkull: ndr man blir tagen ska man sétta handen déar man blev tagen,
nasta gang man blir tagen satter man andra handen dar, Tva fargpenslar (tagare)
utses och de kommer sedan 6verens om en farg som utropas. Deltagarna maste
da snabbt ta tag i ndgon som har den fargen pa sina klader och &r da fri och kan
inte kullas. Aven den som sjalv har fargen pa sig méaste hitta ndgon annan som har
samma farg pa sig. Fargpenslarna byter sedan farg under lekens gang. Alla som
blir kullade hamnar i fargburken (ett omrade man har bestamt i forvag) och de som
annu ej ar kullade kan radda fargerna i det omradet genom att springa in dar. Nar
nagon springer in i fargburken sa tippas den och alla farger blir fria igen. m.fl.

Drakkull: alla star pa led och huvudet ska férsoka fanga svansen

Hav och land. Alla springer till den delen av salen som motsvarar det som sags.
Ligg, sitt, sta (ledare sager, den som &r ldngsammast aker ut)

Vem kan sta pa hander langst tid, sta pa ett ben langst tid, osv

Katt och ratta: Alla barn ligger i en ring med ansiktet inat. En person borjar som katt
och den andra som ratta. Katten jagar rattan medurs runt ringen dver
de andra deltagarnas ben. Lagger sig rattan bredvid nagon i ringen sé
blir denne person katt och ska jaga den nya rattan (tidigare katten).
Om katten far tag pa rattan sa byter de roll och katten blir ratta och
tvartom.

Torktumlaren: Tva lag jagar varandra runt 4 koner

Intervall, lag med tre i varje, tva vilar, en springer mellan och véxlar 6ver till nasta.



Avslutningsaktivitet

Innebandy

Fotboll

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

Indiansmyg

Farbror Lejon

Inomhusorientering

Harry Potter

Hinderbana



