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Vaga vara lite mer ute

Inspiration & kunskap for grundtrining utomhus — nyttigt aret om

Ny forskning fran University of Exeter i Storbritannien visar att traning utomhus aret om kan gora
manniskor bade friskare, piggare och gladare — dven om det ar morkt, blétt och kallt under passet.
Sadana omstandigheter verkar till och med goéra att deltagarna kdnner sig annu nojdare efterat.
Har kan du ldsa en sammanfattning av studien.

Med utgangspunkt i att allsidig traning ar viktig for att undvika forslitningsskador och att
utomhustraning kan vara nodvandigt i tider av hall- och anlaggningsbrist, far du i detta kunskapsbrev
tips och inspiration pa effektiva, utvecklande och roliga utomhusoévningar.

| Riksidrottsforbundets idédokument ”Idrotten Vill” star det om allsidighet och lekande:
”| barnidrotten leker vi och ger barnen tillfalle att prova pa olika idrotter. Att ge barnen mojlighet till
allsidig idrottsutveckling ar normgivande foér verksamheten.”

Darfor borjar vi med tre enkla och roliga lekar for barn som bast genomfors pa en 6ppen yta.
Darefter kommer 6vningar som ar lampliga for aktiva fran 10 ar upp till vuxna.

Barn 6-10 ar

Tromben

Tid: cirka 10 minuter.

Material: koner.

Vi tranar: koordination, balans.

Vi tranar ocksa: kommunikation, strategiskt
tankande.

Genomférande

Grupper om fyra barn star och haller armkrok med ryggarna mot varandra. En bana ar markerad dar
de ska ta sig fram, runda en kon och sen ta sig tillbaka till startpunkten. Varje grupp har en egen
bana. Pa given signal ska grupperna rotera runt sin egen axel samtidigt som de forflyttar sig for att
runda konen. Den grupp som férst kommer tillbaka till startplatsen vinner.

Svansdopparen

Tid: cirka 5 minuter.

Material: lekband eller liknande.
Vi tranar: styrka, koordination.
Vi tranar ocksa: kommunikation.

Genomférande
Placera ut tre koner i form av en triangel. Placera en grupp vid varje kon. Grupperna sitter ihop i
armkrok med ryggarna mot varandra, tva och tva eller fyra och fyra. | byxlinningen har alla deltagare
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ett band, som hanger ner nastan till kndvecken. Pa given signal ska barnen béja benen och “doppa
svansen i vattnet”. Nar alla har doppat svansen reser de sig upp, utan att slappa armkroken. Upprepa
tre ganger. Darefter springer gruppen till ndsta kon dar de upprepar “doppningen”. Det géller att
komma tillbaka till sin startkon sa fort som maijligt.

Tank pa att: Ju kortare bandet ar, desto svarare och jobbigare blir leken.

Balansleken

Tid: cirka 10 minuter.

Material: inget.

Vi tranar: balans, koordination.

Vi tranar ocksa: strategiskt tankande, smidighet.

Genomférande
Barnen star mitt emot varandra, tva och tva. Den ena borjar peka pa marken dar den andra far satta
valfri fot (barnet som pekar maste na ner med fingret till marken men far sedan ta bort handen).
Darefter far barnet som flyttade sin fot peka at den andra. Leken fortsatter tills nagon ramlar.

Fran 10 ar och uppat

| ndsta del av har vi valt ut tva enkla fys-pass som passar att kora med barn fran 10 ar dnda upp till
veteranmotiondrer. Det forsta enkelt och lampligt for nyborjare och det andra lite tuffare.
Intensiteten i utférandet kan anpassas efter din grupps niva.

Krakan — ett minipass i funktionell intensiv trdning

Ett pass som hjalper till att bygga upp starka och uthalliga ben, samt ett rorligare héftparti. Eftersom
det &r stora muskler som jobbar sa kommer dven konditionen att utmanas.

Niva: Passet ar lampligt for nyborijare.
Tid och utférande: Mat ut en stracka pa 10 meter och genomfor sa manga varv som majligt under 10
minuter av féljande kombination:

¢ 10 Krakhopp/ burpees

-~
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¢ 10 meter utfallssteg
¢ 10 grodhopp

¢ 10 meter bjorngang

Variation: Om du vill gora passet lite enklare kan du mata ut en stracka pa fem meter.
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Albatrossen - ett minipass i funktionell intensiv traning

Ett pass som tranar balen, framfor allt de inre musklerna som hjalper till att uppratthalla en stabil
hallning. Du tranar dven balans och rorlighet.

Niva: Passet ar lampligt for dig som ar tréanad.
Tid och utforande: Malet med passet ar att genomfdéra det sammanhéngande utan vila, alltsa inte sa
snabbt som majligt. Efter noggrann uppvarmning genomfér du fem varv av féljande kombinationer:

6 st Pekplankan i
g (7,

6 st Liggande albatross med -4

benodverforing

6 st Staende albatross

6 st Bat med vridning

6 st Hangbron

e

Ovningar pa instabilt underlag — spinnband

Ovningarna pa spannband passar ocksa att kéra med barn fran 10 &r och uppét hela vigen till
veteranmotiondrer. Antalet 6vningar och hur du passar in dem i resten av ditt utomhuspass kan
anpassas efter din grupps niva.

Men forst lite fakta om varfor det dr sa bra att trdna pa instabilt underlag.

Att trdana med hjalp av spannband eller slyngor innebar att en instabil miljo skapas dar kroppen
aktiveras. Instabiliteten triggar de djupare liggande muskellagren, som framst har en stabiliserande
funktion kring lederna. Exempel pa sadana muskler dr de djupa mag- och ryggmusklerna (transversus
abdominis respektive djupa multifider). De har djupa musklerna ar de som ar viktigast att tréna for
att undvika att fa ont i leder och rygg. Det dr dven de musklerna som placerar kroppsdelarna i den
béasta positionen i varje givet moment, sa du kan utfora rorelsen pa det basta och mest effektiva
sattet.

Spannband - hur riggar du?

Spannband kan spdnnas upp mellan exempelvis tva trad. Valj gérna tva trad eller andra fastespunkter
som ar lika tjocka som din axel- eller héftbredd och satt spannbanden ndra marken (utan att de
nuddar marken nér du tranar). Ju hardare spannbanden dras at, desto mindre “vingel”.
Utfor gérna de staende 6vningarna i strumplasten eller i skor med mycket tunna sulor, sa du
upplever att du trdnar barfota. Da far du battre kontroll och en mer naturlig utmaning.
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Knaboj pa spannband

Kndboj pa spannband dr en mycket uppskattad
ovning bland idrottare som har behov av stabilitet pa
instabila underlag, exempelvis utférsakare. Ovningen
fyller dven en funktion for dig som vill bli snabbare i
sidledsforflyttningar samt for att stabilisera benen i
syfte att undvika skador.

Utforande: Kliv upp med en fot pa vartdera
spannbandet, kdnn av balansen innan du kommer
upp. Sta med ansiktet vdant mot det ena fastet. Sta
uppratt med neutral hallning, magens muskler &ar

aktiverade och ta hjalp av armarna fér att halla
balansen om det behdvs.

Boj kndna och sitt ned. Balansera upp kroppen med hjalp av armarna och éverkroppen. Strava efter
att halla upp overkroppen. Ga ned sa langt det kdnns bra. Strack till raka kndn och upprepa.

Tank pa att:

e ryggen ar i neutral hallning och magen ar aktiverad.

e fotterna och benen kan borja skaka i sidled, stabilisera da kroppen genom att aktivera
satesmusklerna och magen, fokusera pa att fa kraft fran fotterna och spannbanden.

e tastdd av en kompis om det behdvs, eller sta nara fastespunkten dar banden svianger
mindre.

e underlaget ar sadant att du inte skadar dig om du ramlar ner.

Armhavning pa spannband

Det har ar ett utmarkt exempel pa en klassik styrkedvning som helt andrar karaktar nar den utfors pa
spannband. Instabiliteten som spannbanden erbjuder aktiverar stabiliserande muskler pa ett
effektivt satt.

Utforande: Kliv upp med en fot och samma sidas hand pa vartdera spannbandet med ansiktet riktat
mot underlaget, kom i position for push-up: magens och ryggens djupa muskler ar aktiverade, ryggen
ar i neutral position med naturlig svank och skuldrorna sankta i neutral position.

B&j armarna och sénk kroppen mot banden. Vand dar det kdnns bra och innan skuldrorna forlorar sin
naturliga position. Strack till raka armar och upprepa.
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Tank pa att:

e ryggen ar i neutral hallning och magen aktiverad.
e armarna kan borja skaka i sidled, stabilisera da kroppen genom att aktivera skuldrans
muskler samt magen, fokusera pa att fa kraft fran hdnderna och spannbanden.

Ovningarna i detta kunskapsbrev ar himtade ur féljande bécker:

Trana med roliga lekar utomhus

EFIT — Effektiv Funktionell Intensiv Traning

Utomhustrdning — utmanande 6vningar med enkla redskap

e

15 spiralbundna bécker/haften med teori och dvningar. Varje El{ﬂMl;lUﬁRKNING
del kostar 150 kr (120 kr for medlemmar i Idrottens bokklubb). med enkiaredskap A

De ingar i SISU Idrottsbockers traningsserie, som bestar av totalt

For dig som vill ha mer kunskap och inspiration och fler dvningar finns hela traningsserien har.



http://www.sisuidrottsbocker.se/Trana-med-roliga-lekar-utomhus-1301.aspx#.UrLV6eIQMZY
http://www.sisuidrottsbocker.se/EFIT--Effektiv-funktionell-intensiv-traning-1313.aspx#.UrLWKOIQMZY
http://www.sisuidrottsbocker.se/Utomhustraning--utmanande-ovningar-med-enkla-redskap-1312.aspx#.UrLW5eIQMZY
http://www.sisuidrottsbocker.se/Amnesomraden/Traningsserien/

