IDEBANK
LEKFULL TRANING PARVIS "HEJ o HA"

Det ir en fordel om parén ir ungefir jimnstora

fér uppvirmning, styrka,
koordination och kondition

LAMPLIGT SOM UPPVARMNING:

0

"Plistret" .
* HEJ springer och HA forsoker klistra sig som ett
plaster pA hennes hogra sida. "Klistra" ihop olika

kroppsdelar axel - axel, hand - rygg o.s.v.

“Partunnel-kull"

*  Parvis handfattning. Ett eller fler par
ar kullare. Nar man ar kullad bildar paret en port/
bro pa nagot sétt och blir befriad nar nagot annat
par springer igenom porten. Slipper man varandras
héander 4r man sjalvkullad. -

"Draken"
*  Sgmma idé som "akta din svans" men man ar 2-3 i

varje grupp (drake). Huvudet far 3-5 svansar och
lamnar en till stjarten. Det ar bara huvudet som far W
ta andra drakars svansar. Byt platser i "draken”
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En variant dr:
* Attt varje drake (5-6 personer) jagar sin egen svans.
Stjarten forsoker att komma undan drakens huvud.



LAMPLIGT SOM UPPMJUENING:

"Smidige HEJ"
* HEJ o HA star mitt emot varandra med handfattning.

Férsdker att pA s4 manga olika sitt som mojligt ta sig

igenom armarna utan att sldppa varandras hander.

L
"Pannka!:svz’-indning" 74

* HEJ o HA forsoker att vanda pannkaka pa olika satt, )
stidende, sittande, liggande. Anvand fantasin! (!

"Motvalls kirring" .
* HEJ o HA star mitt emot varandra. HEJ visar en dvning.

HA gor precis tvartemot. ' i

LAMPLIGT SOM STYRKETRANING:
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"Stock och bro"
* HEJ hoppar éver HA som g0r en armbdjning - strackning. - « y
HEJ fortsatter att krypa under HA som blir en bro. 5
Gor 5-10 ganger vari
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"Envisa 4snan" ) - V4
* HEJ &r en 4sna. HA forsdker knuffa henne framit, W\

"Handdragkamp"
* 'HEJ 0 HA stir mitt emot varandra p4 en linje i salen o

med hdger handfattning, forsdker att dra varandra

ur balans.

Lyfter man négon fot har man forlorat.

Prova aven med vanster handfattning.




"G4 ut med hunden”

+ HEJ ar hund och HA ar husse. HA haller HEJ:s ena
ben som A&r ett koppel. HEJ drar At olika hall och
HA forsdker att halla emot.

"Fippla hinder"
* HEJ o HA star framlutande mot varandra.
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Forsoker att sl p4 varandras hander. /M\
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"Vippsittande"
* HEJ o HA forsoker putta varandra ur balans.

"Tuppfiktning"

« HEJ o HA tar ut en ruta p4 golvet. Star p4 ett ben och
h&ll i det andra diagonalt. Foérsdker att putta varandra
utanfér rutan. Ef tillatet att rycka i kldderna.

"Hist och kusk" .
« HEJ ar hist och springer framét. HA ar kusk och haller

emot lagom ........ Bra 16pskolningstraning.

LAMPLIGT SOM SPANSTTRANING:

"Kingurun"

¢ HEJ haller hinderna pa HA:s axlar. HEJ “studsar framéat"

med spénstig kropp. HA joggar langsamt framat.

"Spédnstige HEJ"
« HEJ hoppar jamfota och forscker samtidigt traffa HA:s
hinder med knéna.
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LAMPLIGT SOM AVSPANNING:

"Stock och gelé"
* HEJ ar en stock. Rulla henne. HEJ &r gelé.

Rulla henne. Skillnad!!

* HA ligger pa golvet och ar en hard pannkaka -
vand honom. IIan ar en skurtrasa -
viand honom. Skillnad!!
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"Leda-blunda” 'y

HEJ blundar och HA leder henne runt i salen.
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ATT TANKA PA:
Byt uppgifter och kompis

diir det ir mjligt!
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