
Beskrivningar 
av alla övningar 

och lekar,
se sid 18-28.

      Förberedelser
Gör klart för Toppar & dalar och 
Jaga träd leken.

      Samling
Samlas i ring, hälsa alla välkomna och infor-
mera kort om upplägget för Barn och Vuxen 
träningen. Här är alla med på samma villkor 
trots olika erfarenheter i ryggsäcken.

      Hälsningsleken
Tänk på att det här är första gången. Barnen 
kan känna sig osäkra och vågar kanske inte 
riktigt hitta på en rörelse. Var då beredd på att 
ge dem tips. Se ovan.

      Uppvärmning – Följa John

      Toppar & dalar

      Jaga träd leken

      Styrketränings block
• Benböj
• Stå på alla fyra, fram med knät.
• Utfallssteg
• Armhävningar
• Draken
• James Bond
• Stjärnan

      Stafett
Vuxna springer med barnen på ryggen

      Tunnelkull

      Avslutning
Samla ihop alla i en ring och beröm ansträng-
ningar, försök, kämpaglöd och glädje. Gör av-
slutningsstretchen och passa på att berätta lite 
om vad ni kommer att göra nästa gång. Avsluta 
med att göra raketen för alla härliga insatser.
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BARMARKSTRÄFF 1.

TRÄFF
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• Hoppa diagonal hopp
• Nudda marken med huvudet
• Lägga sig på mage
• Snurra runt ett varv
• Stå på ett ben
• Köra med armarna som 
   om du var ett flygplan

Tips på 
rörelser!

Välkommen på barmarksträning 
vid Liljas elljusspår!
Barn i alla åldrar och eventuella medföljande föräldrar är välkomna 
att träna tillsammans. Vi anpassar nivån och delar upp beroende på 
hur gruppen ser ut.

• 17 okt kl.18-18.45. Avslut med varm saft/nyponsoppa
• 24 okt kl.18-18.45. Avslut med varm saft/nyponsoppa
• 31 okt kl.18-18.45. Avslut med varm saft/nyponsoppa
• 7 nov kl.18 -19. Vi bjuder på fika samt information och   

dialog om skidsäsongen-23. 

Informationsträffen vänder sig till dig som har ett barn som vill 
testa längdskidor i vinter, samt du som redan har barn i någon av 
träningsgrupperna. 
Vi vill träffa er för att prata om ledare, informera om aktiviteter, vad 
klubben kan stötta med, samt vad ni som föräldrar kan stötta med. 

Om ni har frågor är ni välkomna att höra av er till någon av ledarna: 
Anton, Jacob eller Christin!

Anton.jonsson@vannet.se
Christinw87@gmail.com
Jacob.waldemarson@gmail.com 

Välkomna önskar Vännäs SK!


