PM 2, del 1: Styrkepasset - Vinter
Syfte: 
Utveckla generell styrka, rörlighet, koordinationsförmåga, samarbete & tillit.

Mål: 

Att alla prövar att genomföra alla övningar & att det blir mycket skratt på vägen.

Inriktning:
Allmän grundträning med fokus på styrka för hela kroppen med hjälp av basövningar.
00:00
Samling – Gå igenom dagens pass, dela in i par – relativt lika stora & starka

00:02
Uppvärmning – Tema kampövningar

Komma igång:

Övn 1 -  Två & två, försök nudda din kompis tår med din fot med en lätt dutt.

Övn 2 – Byt till nudda axel, knä, panna – på slutet bygg ihop så alla alternativ är tillåtna.

Övn 3 - Stå i armhävningsposition och försök sedan nudda din kompis händer med dina händer.


Uppmjukningsfas: 
Dynamiska tänjningar, rulla runt kring varje led, tips - börja uppifrån och ned.


Pulshöjare: 

Nr 1 – Stående brottning - försök trä dina armar under kompisens & knäpp bakom ryggen.





Nr 2 – Knästående brottning

00:17
Styrka - arbetsintervall ca 15 sek arbete/15 sek vila på styrkeövningarna – läs dock av gruppen
Växla mellan styrkeövning & styrke-konditionsövning under hela passet.

Styrkeövningar:

1. Triceps, 
Person nr 1 står fyrfota – nr 2 kör dips på kompisen – var noga att placera händerna så understöd från arm & ben finns.


2. Axel & bål, 
Person nr 1 står fyrfota – nr 2 placerar fötterna på nr 1:s rygg – vandrar runt med stabil bålhållning – ett varv åt vart håll.


3. Lats & rygg, 
Person nr 1 står bredbent i stabil ”marklyftsposition” – nr 2 ligger mellan benen & fattar nr 1 händer  & drar upp sig med stabil bål.


4. Bröst & bål, 
Variant nr 1 – Stå upp & luta med raka kroppar mot varandra – kör armhävningar – öka lutningen efterhand.




Variant nr 2 – Nr 1 ligger på rygg & fattar nr 2:s anklar (har magläge) – nr 2 kör armhäv samtidigt som nr 1 pressar upp benen.




Variant nr 3 – Tung övning – armhävning två & två – utan några fötter i marken – (OBS! genomförs bara om de är starka)


5. Ben, 
Person nr 1 ligger på rygg med fötterna i luften, nr 2 lägger bröstet på fötterna, rak kropp, nr 1 kör benpress.



6. Bål/Triceps, 
Nr 1 kör situp medan nr 2 sätter händerna på nr 1:s knän & kör dips


7. Mage, 
Nr 1 i stabil fyrfota position, nr 2 sätter sig på nr 1:s säte & kopplar in benen under nr 1:s armar – kör kontrollerade situp.

Styrke-konditionsövningar (märk ut en lämplig sträcka med koner el dyl):

1. Rida + Rotera + Rida (alt. Springa med kompis som håller runt midjan och bromsar)
2. Skottkärra

3. Dra kompisen som håller emot

4. Skjuta kompisen som håller emot

5. Krypa på alla fyra (parövning: endast två fötter får nudda marken)
6. Kräftgång – dvs krypa med magen uppåt & benen först.
7. Krypa under/Hoppas över. Nr 1 står fyrfota och nr 2 kryper under kroppen och hoppar över ryggen.
00:50
Stafett – gör en stafett där du bygger in olika styrkemoment – välj ex, av transportsätt ovan, eller hitta på nya varianter.

01:00
Normalt nervärmning & stretch – men nu direkt över till Höstpasset
PM 2, del 2: Konditionspasset - Höst
Syfte: 

Utveckla den centrala kapaciteten, reaktionen & samarbetsförmågan.

Mål: 

Att erbjuda ett lustfyllt konditions- & reaktionspass.

Inriktning:
Allmän grund-, reaktions- & konditionsträning i intervallform med hjälp av enkla redskap.
01:00
Samling: Dela upp i fyramanna lag – ett tips är att de aktiva går ihop 4 & 4 relativt jämngoda – sen får de ett nr var = 4 jämna lag
Obs!
Normalt sker uppvärmning i ca 15 min med ordentlig pulshöjare på slutet!
01:01
Ultimate Frisbee Stafett

Instruktion - Frisbeen ska ta sig runt ett antal föremål (som ledaren bestämt) genom att två i laget passar den mellan varandra på smartaste sätt och sedan växla över till nästa två.


Första delen: Långa intervaller (2,5-3min). Kör två varv.


Andra delen: Korta intervaller (1min). Kör 3 varv


Tredje delen: Kort/kort (30sek). Kör fyra varv

01:31
Reaktionsövning med pinnar

Instruktion – Alla hämtar varsin pinne i skogen, sätter upp dem på en linje & lägger sig på en linje 30m bort på magen.

Del 1: Ledaren ger signal – alla ska snabbt reagera & hämta sin pinne.
Varianter – Ex Banan! Är startordet – försök lura genom att ropa äpple, bil osv…

Del 2: Reaktionslek – ledaren plockar bort pinnar efterhand – kan också flytta på dem.

Viktigt – tänk på att ha en aktivitet för dem som blir utslagna – ex.magläge till enbensposition på snabbast sätt vid signal. 
01:41
Avslutning, nedjogg & Stretching 

Samling: Info för nästa aktivitet & dusch

Förberedelser styrkedelen

Testa alla styrkeövningar samt fundera på hur man instruerar för att utföra dem säkert & på bästa sätt.

Förbered ett stafettupplägg som kul & utmanande avslutning på styrkepasset.

Förberedelser konditionsdelen

Testa & välj ut tre olika ”stafettbanor” d v s föremål där frisbeen ska gå runt alt. träffa. Tiden ska vara ca 2,5-3min för den längsta banan & ca 1 min för den andra & ca 30 sek för den sista. Markera med något vid behov.

Tänk ut aktivitet för dem som blir utslagna på pinnstafetten

Att tänka på som ledare

Vara noga med att de aktiva har bra bålstabilitet i alla övningar.

Att vara uppmärksam vi skottkärra, ridning mm så belastningen inte blir för stor för de aktiva.

Utrustning

Ultimates 4-10st beroende på gruppstorlek

Koner el dyl
