Idioten

Innan leken borjar: Satt ut 3-4 vandningsmarken
(t.ex. koner) och vélj samma antal styrkedvningar
t.ex. upp och ner i planka, grupperade fallknivar
och utfallssteg framat (samt tillhérande
repetitioner). Man kan dela upp laget i flera sma
grupper som tavlar mot varandra for att fa in lite
mer tavling i leken, om man vill.

Leken gar till sahar: Person nummer 1 i varje lag
bdrjar med att springa till forsta vandningsmarket,
gor styrkeovningen dar och tar sig tillbaka till
utgangspunkten, vander dar for att fortsatta till
andra vandningsmarket, gor den andra
styrkedvning, vander ater och tillbaka till
utgangspunkten, fortsatter till nasta
vandningmarke och sa haller 6vningen pa tills
person nummer 1 har varit och vant vid samtliga
vandningsmarken, gjort styrkedvningarna och
sprungit "som en idiot" samt ater tagit sig till
utgangspunkten dar person nummer 1 vaxlar dver
till person nummer 2 som nu gor likadant som
person nummer 1 och sa vidare.



Spikenstyrka

Innan traningen: Valj ut styrkedvningar och
ovningar till spiken. Lagg eventuellt ut en
landingsmatta i gropen framfor trampolinerna.

Leken gar till sahar: Gymnasterna ska gora olika
ovningar ut fran trampolinen och “spika”
landningen genom att sta helt stilla (gér man utan
landningsmatta kan gymnasterna fa gora ett
kortare steg och dnda bli godkédnda). Nar
gymnasten har gjort ett forsok sa gar den och gor
en styrkedvning. Undantaget ar om man klarar av
att spika landningen och da far man istallet for
styrka ga vidare till ndsta ovning pa trampolinen.



Namnstyrka

Innan traningen: Valj ut styrkedvningar for varje
bokstav (se 6vningsbanken for tips) samt antal
och repetitioner (ca 10-20 beroende pa 6vning) till
ovningarna. Forsok att lagga de viktigaste
styrkedvningarna for gruppen pa bokstaver som
manga i gruppen har. Ar det bara en person som
har en specifik bokstav sa kan man vélja en
ovning som man vet att personen behover. Valj
innan om gymnasterna ska gora styrkan pa sitt
fornamn, mellannamn och/eller efternamn (eller
flera olika). Detta beror framforallt pa att det kan
skilja mycket i langd mellan gymnasternas namn.

Under traningen: Instruera gymnasterna vad de
ska gora och stotta de sedan under

styrketraningens gang.

For exempel pa utformning se nasta sida!l



Namnstyrka

A - 10 st fallknivar

B - 10 st armhavningar

C - 25 st knaboj

D - 10 st burpees

E - 20 st tahavningar

F - 10 st hangande rodd

G - 10 st utfallssteg per ben

H - 10 st omvanda burpees

| - 20 st rygglyft

J - 5 st pikarmhavningar

K - 30 st backenlyft

L - 20 sekunder sidoplanka per sida
M - 1 minut planka

N - 20 st upp och ner i plankposition
O - Jagarvila 45 sekunder

P - 6 st draken per ben

Q - 20 st axeltryck i plankposition
R-15 st hdga upphopp

S - 30 st bergsklattrare

T -20 st superman

U - 20 st cykelcrunches

V - 10 st utfallssteg at sidan per ben
W - 15 langa jamfotahopp

X - 30 st hoga knan

Y - 30 sekunder i baten

Z - 10 st jorden runt

A - 30 sekunder handstaende

A - 15 st enbens backenlyft per ben
O - 10 st raka benlyft i ribbstol



