OVNINGSBYTE

Det har ar en lek!

Syfte
Uppvarmning dar deltagarna ar delaktiga.

Plats

Kan genomféras i alla typer av miljder. BAde inom- och utomhus. Bra med en
dppen yta eller 1attldpt skogsterrdng, men det gar fint att vara pa en stig eller
vag ocksa.

Utrustning
Ingen.

Forberedelser
Inga.

Genomfdrande
Gruppen staller upp sig pa ett led.

Den som star langst fram bérjar springa i lugnt tempo och évriga hanger pa i
en rad. Spring garna i snirkliga svangar.

Efter ungefar 5 minuter valjer den som ligger férst en egen valfri dvning som kan
godras i rorelse. Exempelvis halkick, héga knalyft, sidohopp, 6versteg at sidan,
armsnurrar, baklangesldpning, hoppsasteg, rakbensldépning, osv. De bakom
borjar gbra samma 6vning som den som ligger forst.

Efter att hallit pd med en 6vning i ca 30 sekunder springer den som ligger sist
i ledet férbi de andra och lagger sig férst. Den som nu ligger forst byter till en
annan évning och de andra i ledet gér likadant. Sedan fortsdtter man pa samma
satt i 5-10 minuter. Det g6r inget om samma &vning upprepas.

Bra om en ledare eller ndgon i gruppen haller koll pa tiden, s& att det blir ungefar
samma tid pa varje 6évning.

Denna uppvarmning ar ldamplig att genomfdéra nadr man ska forflytta sig till
exempelvis till start.




