Traningsprogram — mellanbassangen

Vecka 37

Vad?

Tid

Kommentar

Uppvarmning pa land — Jogga
pa led efter ledare

5 min

Barnen joggar pa led efter ledaren och harmar
ledarens rorelser. Till exempel:

e Stracka sig langt efter “applen”

e Bodja ner och plocka bar

e Hoppa over stockar

e Fosa undan buskar med armarna

Kull

10 min

Barnen raddar varandra genom att t.ex.
e Flyta pa rygg och barn simmar under
e Flyta 10 sekunder innan man kan bli raddad
e Flyta 5 sekunder med annat barn som haller
i handen

Brostbentag

10 min

Barnen haller handerna pa lamplig kant och trénar
pa brostbentag. For de som kan bra sé kan de tréna
pa att simma fram och tillbaka tvars 6ver bassangen

Hopp fran kanten

5 min

Barnen hoppar pa olika satt fran kanten, en och en
pa led. T.ex.
e Stjarna
Koéttbulle
o Ljus
Superhjalte

Bréstarmtag

10 min

Barnen trénar pa bréstarmtag. Forst staende i ring i
vattnet och gor armtag i luften som ledaren gor, sen
trana tvars 6ver bassdngen, gar att anvanda dolme
vid behov.

e Skjut ifran fran vaggen med armarna
framfoér huvudet och ta sen ett armtag och
glid

e Simma bara armtag med dolme

Tank pa: Sma armtag!
Benen kan bara hdanga med.

Lek: Hur mycket ar klockan
herr haj

10 min

En person star i mitten och ar haj, 6vriga ropar fran
ena sidan "Hur mycket ar klockan herr haj”. Hajen
svarar: "X antal Y”. T.ex.:

o 10 myrsteg
3 delfinhopp
4 brostsimtag
2 elefantkliv
Om hajen svarar "Lunchdags!” sa springer alla
tillbaka till starten med hajen jagande efter.

Avslutning

10 min

Fritt hopp fran trampolin/kant i stora. Uppmuntra
alla att vaga prova fran startpall eller trampolin.
Tack och adjo kl. 17, féraldrarna tar 6ver ansvar.




