
 

Övningar till test - Blå grupp år 2 

Namn:  Datum:  

Övning Kommentar Resultat Mål 

Skjuta hare 

 

Hela vägen ner och upp, 
hälen i golvet. 
Långsamma. 

 3 st 

Tåhävningar 

 

Hälarna utanför kant, 
hela vägen upp och ner. 

Helst en per sekund.  

 20 st  
på 30 sek 

Stå på ett ben och 
blunda 

 

Utan att flytta foten.  20 sek 

Enbens-sidohopp 
mellan tejp 

 

Kroppslängd och 
avstånd på tejp: 

< 130 cm - 20 cm 
> 130 cm - 30 cm 

 20 st  
på 30 sek 

Sprint 25 meter 

 

Trampettvåd = 25m  5,5 sekunder 

Längdhopp 

 

Jämfotahopp. Längden 
på hoppet mäts från 
avstampet till hälen 

 Kroppslängd  
+ 10 cm 

Benlyft 

 

Mage på plint/kloss, 
benen utanför.  

Lyft benen till 90 grader 

 6 st 
på 10 sek 

 
 
 

https://drive.google.com/file/d/1K8kKqVDCUKAKpC9MA0KIUG5-OpjO_m-4/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1_tPysNwYXoSMEDCmYPbV22wpml10fmj2/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YlnEh4inUwn8VRIlFcAUP4FnAGbwXsOs/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YlnEh4inUwn8VRIlFcAUP4FnAGbwXsOs/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1uhywokrE62kPIFmhpVnnsOu1xuRhZoJp/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1uhywokrE62kPIFmhpVnnsOu1xuRhZoJp/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1YpCVRCiskaQk0ke7YUXllk_eyaslyq1F/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1FEo22UWL2P-QP0fDR-GVJKKffvPnTz_1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1EseFB1pVUh9iBWAEpx_Gx14IJPNGfTo1/view?usp=drive_link
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Namn:  Datum:  

Övning Kommentar Resultat Mål 

Statisk magbåt 

 

Både överkropp och ben 
ska lyftas från golvet 

 30 sekunder 

Statisk ryggbåt 

 

Både överkropp och ben 
ska lyftas från golvet 

 30 sekunder 

Vippar med armar ner 

 

Armarna börjar vid 
höften och dras upp till 

fötterna 

 6 st 
på 10 sek 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://drive.google.com/file/d/1QH6qhtVs1s7TymDMmXZ9jHJ-KqbtfrY-/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1A_d_1GAVzpdLkB3Z3-tF0FlrcDGMWTHB/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1qwoT65SniGajtitXoYNeWszW-OXdzcvR/view?usp=drive_link
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Övning Kommentar Resultat Mål 

Korrekta armhävningar 

 

På tå, utan vinkel i höften  4 st 

Pull-ups 

 

Övertag, hakan ovanför 
räcket. Starta med raka 

armar 

 2 st 

Handstående  
mage mot vägg 

 

Hela kroppen mot 
väggen 

 2 x 20 sek 

Fritt handstående 

 

Stilla utan steg, benen 
ihop 

 2 sek 

 

 

https://drive.google.com/file/d/1UbAe9yNRWX76sGDvwDbuZBuVki6SXdVe/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1QiX0E2zN96aY1y0TzIbJNYfkrA8KjJ9g/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GvKkkcVxxGFHRiStIWYtx1zJgSThh_6j/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1GvKkkcVxxGFHRiStIWYtx1zJgSThh_6j/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1LKf06Hl9fwSUho_bdz3wUrmYJK5aRxaX/view?usp=drive_link


Övningar till test - Blå grupp år 2 

Namn:  Datum:  

Övning Kommentar Resultat Mål 

Stående pikfäll

 

Stå axelbrett på kloss med 
raka ben. Håll positionen i 

minst 2 sekunder.  

 20 cm från golvet 
(mätt från 

knytnävarna) 

Axellyft

 

Ligg på mage med raka armar, 
axelbrett. Lyft armarna så 
långt bakom huvudet som 

möjligt utan att lyfta kroppen.  

 15 cm från golvet 
(mätt från 

knytnävarna) 

Djup knäböj med armar 
ovanför huvudet 

 

Stå axelbrett med armarna vid 
öronen. Böj knäna och sänk 

hela vägen ner. Hälarna i 
golvet genom hela övningen  

 Hela vägen ner, 
ska hållas i 5 sek 

Knee to wall

 

Stå med ena foten en bit från 
väggen. Böj knät framåt tills 
det nuddar väggen, utan att 

hälen lyfter från golvet 

 Foten 10 cm från 
vägg (mätt från 

tårna) 

Benlyft 

 

Stå med rak rygg mot vägg. 
Lyft benet så högt som möjligt. 
Benet mäts från horisontalläge 

(90 grader). Positionen ska 
hållas minst 2 sek 

 90 grader + 15 
grader 

Spagat 

 

Raka ben och rak i höften.   Hela vägen ner på 
höger ben.  

Gärna på båda. 

Liggande grenposition 
mot vägg 

 

Liggandes på rygg med 
benen mot vägg.  

 30 cm från golvet 
(mätt från hälarna) 

 

https://drive.google.com/file/d/1w7_mNJ5VBcVS83bAkVwOhFErFoj0DKO0/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1w7_mNJ5VBcVS83bAkVwOhFErFoj0DKO0/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wQwpUXJ4Q4lXlStUg2M5hAPRMof79oX1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1wQwpUXJ4Q4lXlStUg2M5hAPRMof79oX1/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MXUj1wYwUZvqDcKt_fXL3MpV6PsXALWM/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1MXUj1wYwUZvqDcKt_fXL3MpV6PsXALWM/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1INQSZpltq58w3MP1G7I5vA0vFUgUxj4Z/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1INQSZpltq58w3MP1G7I5vA0vFUgUxj4Z/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1ZI93cxczSa6MydbOn07FOYQzCZYT84EU/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1QbcQMkVcHUmY9Zeor25cEx-Wb2CF4Z_P/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1csCPU-nWvg_rTvxU1eUQ0keCA2fkmu9O/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1csCPU-nWvg_rTvxU1eUQ0keCA2fkmu9O/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1csCPU-nWvg_rTvxU1eUQ0keCA2fkmu9O/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1csCPU-nWvg_rTvxU1eUQ0keCA2fkmu9O/view?usp=drive_link

