


20  friskispressen

träning programmet

 3 Skottkärra/ 
armhävningar 
Den vuxne gör armhävningar 
medan barnen håller i fötter-

na. Barnen går skottkärra. Barn tappar 
ofta svanken och ryggen ser ut som en 
ostbåge. Visa barnen hur de spänner 
magen genom att sätta ett finger på 
naveln och sedan dra ”knappen” inåt 
mot ryggraden. Kommendera ”in med 
knappen”, ”spänn magen” eller ”inga 
ostbågar, här inte”, det brukar fung-
era för att få till tekniken. Gå en kort 
sträcka med bra teknik. Den som kör 
skottkärran ska inte driva på farten!

 1 Nudda fingertoppar 
Att värma upp är viktigt för att 
förbereda kroppen på träning. 
I den här rörlighetsleken är må-

let att nudda varandras fingertoppar. 
Den fungerar bra med både två och 
tre personer. Kör framåtböj, bakåtböj, 
rotera till höger och till vänster. Gör 
först långsamma rörelser och när 
ångan är uppe ökar ni tempot. Upp-
repa i cirka 2 minuter eller tills någon 
tröttnar eller ramlar omkull! 

Axlar, 
bröst, 
triceps 
och bålen 
tränas

Hoppa 
över, 
kryp 
under

 2 Hoppa bock och kryp 
under 
Nu fortsätter vi med kondi-
tion och rörlighet. Turas om 

att krypa mellan benen och hoppa 
bock över varandra. Se till att böja 
ner huvudet för att skydda nacken 
när du agerar bock. Anpassa höjden 
så att alla kan hoppa över. Gör upp 
om hur många gånger varje person 
får hoppa över och krypa under.  
Eller turas om i cirka 2 minuter, vila  
1 minut och kör i 2 minuter till.

Träningslek  
Varsågod – här är  
9 övningar du kan 
göra med barnen.

Killekillekill!
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koppla grepp som på bilden

lyft rumporna med benen i luften, flytta 
rumprna så de byter plats. För ner benen 
mot marken utan att nudda med fötterna, 
lyft igen och byt sida.


