Tips for utomhustraning

Detta dokument ar till for att du som ledare i LVHK ska fa lite tips for utomhustraning for ditt
lag.

Kan anvandas da vi inte far lov att trana inomhus (ex Coronakrisen) eller som komplement
till den vanliga traningen under sasong.

Har du andra tips och idéer? Maila kansliet sa fyller vi tillsammans pa listan!

Aktiviteter
e Jaga Pokemons

e Cykla till Hofterup, kop en glass, cykla tillbaka
e Hinderbanan i Furulund (vid aktivitetsparken)
e Loptraning + utegym i Slingan
e Skapa en poangjakt med I6pning/cykel
Appar
e FMTK
Forsvarsmaktens app med mangder av pass, program, utmaningar och évningar. Allt
for utomhusbruk.
e Turf Hunt
Orientering via mobilen. Man bygger egna banor, tar lite tid i bérjan innan man kan
hur man gor.
Lankar

e Outdoor Training
SISU idrottsbéckers webplats for utonhustraning. Gratis under Coronakrisen!
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/sisu/Traningsserien/pw/outdoor-training/
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