Vintertraning 2008-2009

Pa schemat kommer det att framga vilken typ av traning som skall utévas ute
t.ex. spanst, styrka eller snabbhet. Sedan far du som ledare vélja vilken typ av
aktivitet som skall utdvas med hjélp av forslagslistan har efter. Den forsta
personen med fet stil & ansvarig huvudledare for stora och mellangruppen.
Personen under kommer att ta hand om mellangruppen utomhus, for att sedan
dela ansvaret for stora och mellanguppen inomhus. Det tredje namnet pa listan,
alltsa det med fet stil kommer att vara ansvarig huvudledare for den lilla
gruppen med hjélp av personen under. Star det tva personer pa en rad innebér
det att de far dela ansvaret sinsemellan och kanske komma varannan gang.
Inomhus kommer du som huvudledare vélja aktivitet, forslagsvis nagon
bollsport sasom bandy, fotboll eller basket. Ni kan dven vélja nagot helt annat
som ni sjalva kommer pa t.ex. 5-kamp. Det kommer ocksa som ni ser pa
schemat att sta antingen styrka eller hinderbana en del av gangerna, detta
kommer att utévas i borjan av inomhusaktiviteten i ca 15-30 min.

Hoppas alla éldre deltagare respekterar och visar hansyn till vara yngre
deltagare, som skall dela sporthallen med oss.



Schema

Datum Ledare tel.
29 okt. Rasmus Leo 17752
Stefan Johansson/Kristina Johansson 86263
Mikael Hansson 0371-31638
Stefan Svensson 0371-15145
5 nov. Fredrik Eriksson 84030
Amanda Svensson 80605
Ina Skalberg/Hakan Svensson 80808
Tina Westin 0371-20784
12 nov. Andreas Johnsson 85060
Peter Aronsson 81806
Kristina Aronsson 81806
Lena Lindstrom/Stefan Lindstrom 91972
19 nov. Rasmus Leo 17752
Stefan Johansson/Kristina Johansson 86263
Mikael Hansson 0371-31638
Stefan Svensson 0371-15145
26 nov. Fredrik Eriksson 84030
Amanda Svensson 80605
Ina Skalberg/Hakan Svensson 80808
Tina Westin 0371-20784
3 dec. Andreas Johnsson 85060
Peter Aronsson 81806
Kristina Aronsson 81806
Lena Lindstrom/Stefan Lindstrom 91972
10 dec. Rasmus Leo 17752
Stefan Johansson/Kristina Johansson 86263
Mikael Hansson 0371-31638
Stefan Svensson 0371-15145
17 dec. Fredrik Eriksson 84030
Amanda Svensson 80605
Ina Skalberg/Hakan Svensson 80808
Tina Westin 0371-20784
7 jan. Andreas Johnsson 85060
Peter Aronsson 81806
Kristina Aronsson 81806
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Att tanka pa som huvudledare:

Att tanka pa for samtliga ledare:

Tider: Samling:
Springer ivag:

* Ta med parmen med karta, narvarokort,
penna, papper, kort och nyckel.

* Vélj typ av uppvarmning inomhus.

* Ge de Ovriga ledarna information och
forslag pa traningsmetoder om de sa
onskar.

* Boka upp dig, annars skaffa ersattare.

* Ta med nagon typ av klocka.

* Forbered utomhusaktiviteter for din
grupp t.ex. lekar, stafetter eller nagon slags

ovning.

* Anvand mossa och vantar, for att
forega som ett gott exempel.

* Ring eller fraga huvudledarna om nagot
ar oklart eller om du helt enkelt behover fa
hjalp med att hitta pa utomhusaktiviteter.

* Kom i tid.

17:50
18:00

Inomhustraning startar for lilla gruppen: 18:30
Inomhustraning startar for stora gruppen: 19:00

Slut lilla gruppen:
Slut stora gruppen:

19:30
20:00



Huvudledare Stora/Mellangruppen: Fredrik Eriksson
Rasmus Leo
Andreas Johnsson

Huvudledare Lilla Gruppen: Ina Skalberg/Hakan Svensson

Kristina Aronsson
Mikael Hansson

Forslag pa utomhusaktiviteter

Snabbhet: Ren I6pning t.ex. elljussparet
Langa intervaller
Samhéllslépning
Stafetter
Langa véxlingsintervaller
Mota upp intervaller
m.m.

Styrka: Backintervaller
Korta intervaller
Korta vaxlingsintervaller
Jagarmarsch
Stafetter
Idioten
m.m.

Spanst: Hoga knén
Rak skidgang
Skidgang i skate
Grodhopp
Indianhopp
Ljumskdddaren
Springa baklénges
Hoppa pa ett ben
Stafetter med inslag av spanstévningar
m.m.

Lekar: Irlandsk julafton
Roliga stafetter
Skidgang i dunkar
m.m.



