KOTTSTAFETT

Det hér ar en lek! H6g med Startlinje Burkar
kottar \V
Syfte ;
Pulshéjning och styrka. i o
1
1
Plats : o
Kan genomféras bade i skogsterrang !
och pa grésytor. | o
1
1
Utrustning ! o
18 Kottar per deltagare. I
1 Tomburk per lag. > ‘: o
Snitsel D =@ R
Forberedelser Fig. Leken illustrerad
Fast ett snitselband pa marken fér att markera startlinjen.
Stall upp en tomburk per lag, ca 5 m bakom startlinjen (Avstandet ska vara sa
pass langt att det &r ganska svart att traffa, men inte omaijligt).
L&gg kottarna i en hog ca 50 meter framfor startlinjen.
Genomfdrande
Bérja med att jogga tillsammans i ca 5 minuter for att fa upp varmen i muskler
och leder.
Dela upp deltagarna i par. Om det inte gar jAmnt upp kan man vara tre i ett lag.
N&r starten gar, springer de som valt att springa férsta strackan fram till hégen
med kottar och tar med sig tre kottar tillbaka.
Nar man kommer tillbaka till startlinjen forséker man traffa lagets burk. Om man
lyckas med att traffa burken med ndgon av de tre kottarna vaxlar man éver till
sin lagkompis med en handklapp.
Om man inte lyckas, far man i stallet férst géra en styrkedvning innan vaxling
kan ske.
Deltagarna springer varannan (om det ar tre i laget, var tredje) stracka tills alla
12 strackor ar avklarade och burken ar traffad eller styrkedvningen ar genomférd.
Styrkedvningen varieras pa de Alternativ vid blétt eller
olika strackorna: kyligt vader:
Stracka 1,2 10 armhavningar Stracka 1,2 5 sidohopp per ben
Stracka 3,4 10 hoftlyft (rygg). Stracka 3,4 10 jamfotahopp
Stracka 5,6 5 utfallssteg per ben Stracka 5,6 5 utfallssteg per ben
Stracka 7,8 5 hoftlyft (sida) per sida Stracka 7,8 5 indianhopp per ben
Stracka 9,10 10 situps Stracka 9,10 5 knabdj per ben
Stréacka 11,12 5 burpees Stracka 11,12 5 hopp framat och 5 bakat

over startlinjen




