Forslag pa Extra pass for 10-12aringar

Alternativ Pass 1. Cirkeltraning

Uppvarmning Jag tanker att ni kan fa vélja sjalva hur ni vill vdrma upp. Antingen kor
ni nagon lek eller lite mer uppstyrt med I6pskolning.

Cirkeltraning Kor varje station i 20" med ca 10" vila mellan for att byta station kér 2-3 varv
Squatjumps

Armhavningar (kor pa knd om det &r for tungt)

Sit-ups

Splithopp

Armgang upp och ner pa lada*

* Starta i armhavstallning bredvid en 1ag lada, ga up med handerna pa ladan och ner pa andra sidan)
Flutterkicks

Burpees

Dunkkast med medicinboll (gor ett inkast fast rakt ner i backen)

V-situps

Over under hackar (stéll upp 6 hickar pa rad, de gar dver férsta under andra)
Kullerbytta + upphopp pa madrass. (stall ut 6st pusselmadrasser som de kor sina kullerbyttor pa)
Hopprep

Overheadsquat

Sidvrid i situplage med medicinboll

Alternativ Pass 2. L6pning med Hinder

Uppvarmning Jag tanker att ni kan fa valja sjdlva hur ni vill vdrma upp. Antingen kor
ni nagon lek eller lite mer uppstyrt med I6pskolning.

Lopbana Ni kan védlja om ni vill kora banan i stafetter, eller i intervallform.

Dra ut samtliga bommar pa kortsidan, satt forsta bommen |agt sa de kan hoppa/Klattra 6ver.
Satt andra bommen lagt med breda sidan uppat sa de kan ga balansgang.

Satt 3:e bommen hdgt med smala sidan uppat sa de kan ga armgang

Satt 4:e bommen Lagt sa de ska krypa under den.

ca 10m efter sista bommen placera ut 5 laga hackar att hoppa jamnfota 6ver

ca 5m efter hackarna Placera ut 4st hiackar som de ska ga 6ver under.

Ca 10m efter hackarna lagg ut 5 rockringar zic-zac som de ska hoppa jamnfota i

ca 10m efter rockringarna stall ut en kon de ska runda och sedan springer de tillbaka
utan hinder.

Vilj att kora det som en stafett dar alla kor ett visst antal rundor var, eller som intervaller
t.ex. 3x6minuter.

Kompistraning
Sit-ups 20" Kompisen haller i fotterna pa den som kor
Kasta fotter 20" Den som kor ligger pa rygg och haller i den staende kompisen ben, fér sedan sina ben uppat

mot kompisen armar. Kompisen fangar benen och kastar ner dem mot backen

Ryggresningar 2 och 2 20" ligg ansikte mot ansikte, den ena haller i en bonpése. Gor ryggres samtidigt och passa pasen.
Sta upp tillsammans 20" sitt rygg mot rygg pa backen, men fotterna nar kroppen. Tryck mot varandra sa ni stéller er upp.
Skotkarran 20"

Benpress katapult 20" en ligger pa rygg och haller upp sina fotter. Den andra satter sig pa fétterna. Den som ar kata

pulten bojer sina ben sa mycket den kan och skjuter sedan ivag sin kompis.
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Alternativ 3. sprint och gymnastik

Uppvarmning Jag tanker att ni kan fa vélja sjalva hur ni vill vdrma upp. Antingen kor
ni nagon lek eller lite mer uppstyrt med I6pskolning.

reaktionsstarter 6-8x20m  alternativt sa satt upp koner av olika farger och skrik en farg
nar de ska kora. De ska da springa till konen med den fargen och
sedan tillbaka

Kurirstafett kor en stracka pa ca 30m, varje barn springer 2-3ggr per stafett omgang
kor helst 2-3 omgangar. Blanda om lagen vid behov.

Gymnastik satt ut 6-8 pusselmadrasser som ni kor 6vningarna pa kor varje 6vning 2ggr
Sprint pa alla 4, fram och bak

Studs franat pa alla 4

gangmasken pa madrass

Hoppmasken pa madrass

Framatkullerbytta

Framatkullerbytta med upphopp

Grenkullerbyttor

Hjulningar

Alternativ 4

Uppvarmning Jag tanker att ni kan fa valja sjdlva hur ni vill vdrma upp. Antingen kor
ni nagon lek eller lite mer uppstyrt med I6pskolning.

Cirkeltréining med redskap Kor varje station i 20" med ca 10" vila mellan for att byta station kér 2-3 varv

Benbdj med medicinboll

Axelpress med medicinboll (hall bollen med bada handerna och pressa upp till raka armar)
Step-ups pa lada

Hanga i racke

Utfallsteg med mboll ovanfér huvudet (ha helst raka armar om majligt)

Medicinboll sida till sida (Sté jamnfota, borja med bollen pa ena sidan av kroppen. Ta tag i bollen med bada armarna
lyft den pa sidan av kroppen 6ver huvudet och ner pa andra sidan)

Medicinboll rakarmsdrag (Iigg pa rygg med raka armar ovanfor och bakom huvudet. Dra bollen med raka armar tills den
ar rakt upp i luften. Sank sedan tillbaka bollen)

Héingande rodd (sénk ett gymnastikracke eller bom sa den &r Iag. De ska hanga i racket med fotterna i backen dra sig upp)

Bankpress med medicinboll (ligg pa rygg hall bollen med bada handerna for bollen ned till brostet och upp pa raka armar)

avsluta passet med en lek om det finns tid over.



