Uppvarmnmg/ fys

= dven ldmplig for nyborjare)
Ansvar'lg utgivare: Ricardo Ferré
Bdnk-fys.
Borja med att sitta grdnsle éver banken. Hoppa upp pa binken och ner (grdnsle) igen. Man maste
"doppa" baken mellan hoppen uppe pd binken. Kér 12 hopp, 10 hopp, 8 hopp... 0 s v, med aktiv vila
emellan som t ex armhévningar, situps m m. Nar man har kommit ner till 2 hopp gdr man uppdt igen
(om man orkar...): 4 hopp, 6 hopp, 8 hopp....

. Skyffelsteg.
Skyffelsteg i forsvarsstillning mellan 3-meters och mittlinjen i 15 sek + 15 sek vila, gdnger tre.

. Magmuskler.

2 & 2 med en boll. Person A hdnger i ribbstolen med bgjda kndn. Person B ldgger bollen i kndt och
springer sedan en foérutbestdmd strdcka fram och tillbaka till kompisen -» tar bollen och byter
plats med kompisen. Allt gdnger (t ex) tre.

. Larmuskler.

Alla springer pa ett led (ér man fér manga kan man dela upp hdlften pd vars en sida ndt). Man
bérjar fran hérnan vid position 1. Pa led féljer man férste man, som springer in i mitten = backar
tillbaka = tar sig till position 6 = in i mitten = backar tillbaka = tar sig till position 5 = in i
mitten = backar tillbaka o s v (se bilden). Varje gdng man kommer till en position, till mitten eller
tillbaka till positionen ska man sla med bdda hdnderna i golvet (OBS! Bgj benen = ej ryggenl). Pa
bilden dr dessa stdllen markerade med en liten svart fyrkant:

. Max antal armhdvningar.

Lat dem géra max antal armhdvningar. Ga laget runt och lat dem redogéra fér antalet
armhdvningar. Efter ndgra sekunders paus kér max antal armhdvningar med dem igen (detta ska de
ej veta om frdn bérjan). 6a laget runt och lat dem redogéra for antalet armhdvningar. Har de
klarat fler nu? I sa fall har de misslyckats med 6vningen fér da har de inte gjort vad de maximalt
kunnat i férsta omgdngen!

. "Ten-touch".

En person (trdnare eller spelare) star framme vid ndt med en bollkorg och alla spelare (som
bollkallar) utom en som barjar mitt i planen. Trdnaren/spelaren kastar jobbiga bollar 6ver hela
planen som dr sd svara att nd att det rdcker om man bara nuddar den (dock bra om man kan spela
en bagger ftillbaka till trdnaren). Ndr man lyckats nudda 10 bollar dr det en ny spelares tur.



7. "Idioten".
I lag om 2 eller fler stdller man upp pa ké ldngs baslinjen. Man bestdmmer ddrefter ett antal
linjer p@ planen som ska glla (vanligast @r 3-meters + mittenlinjen + ndsta 3-meters + baslinjen pa
andra sidan). Tdvlare nr 1 ska nu springa och toucha dessa linjer, men mdste vinda om och ta pa
utgangs-baslinjen mellan varje linje (d v s 3-meters = tillbaka till baslinjen = mittlinjen >
tillbaka till baslinjen o s v). En variant pd detta dr att férste man ldagger ut en boll pd varje linje
ndste man plockar in dem =» ndste man lagger ut dem igeno s v.

8. Utfallssteg (dven kallad postmannen).
Alla jobbar sjdlva fran en linje till en annan (oftast fran baslinje till baslinje vilket man kan kéra t
ex 3 gdnger =» trdningsvdrk utlovas!). Det dr meningen att man ska ta sd langa steg som majligt
och samtidigt doppa det bakersta kndt i golvet. Det dr viktigt att ndr man vdl har kommit ner med
kndt i golvet 2 skjuta ifran med den framsta foten (som man har tyngdvikten pa).

9. Armhivningar.
Dela upp alla i tvé lag. Rada pa varje lag ldngs vars en 3-meterslinje med ndsorna motvarandra. Alla
stdller sig sedan i utgdngsldge fér armhévningar (spdnn magen!). Man bestdmmer frén vilket héll
bdda lagen bérjar. Bestdm ocksa hur manga varv man ska kéra. Pa given startsignal klappar férste
man nr 2 pd handen -» nr 2 klappar nr 3 pa handen o s v. Ldngst ner i raden vidnder man igen och
gar tillbaka. Vem kommer férst tillbaka till borjan?!?

10.Rusher.
Alla ldngs sidlinjen. Pa startsignalen trampar (steppar) man (sd snabbt man kan) t ex 20 steg pa
sidlinjen, innan man far rusha ivdg (max-lépning) fram andra sidlinjen. Har sker en ny omgdng stepp
(20 st) infor en ny rush. Bestdm i forvdg antal ldangder.

11. stafett-1pning.
2 & 2 utan boll ldngs ena sidlinjen. Lapning till motsatt sidlinje och tillbaka for byte med kompisen.
Alla ska springa 3 gdnger.

12."Maxa tiden".
Alla tavlar tillsammans. Hélften stdller upp i ko vid serverutan pa ena planen och andra hélften i ké
mittemot (position 5 pa andra planhalvan) 2 man kor frdn baslinje till baslinje. Alla ska ligga pa
mage hdr de borjar springa, sedan dr det bara att maxa farten. Trdnaren sdtter igang forsta
loparen fran serve-rutan ndr klockan dr redo. Sedan dr det bara att springa och vixla med en pa
andra sidan. Ndr alla har sprungit vars en ldngd d@r de i mdl. Ta tiden. Under senare delen av
trdningen gor man dvningen omigen. Nu ska man férsoka sla sin gamla tid, om det sd bara ér frdagan
om en halv sekund! Det dr laget emot klockan!

13.starter.
Alla (eller om man dr mdnga hélften) kér starter fran en baslinje till mittlinjen pé given signal.
Olika alternativ:
- Liggandes pd mage med ndsan mot mittlinjen.
- Liggandes pd mage med fotterna mot mittlinjen.
- Liggandes pd rygg med ndsan mot mittlinjen.
- Liggandes pd rygg med fétterna mot mittlinjen.
- Sittandes med ndsan mot mittlinjen.
- Sittandes med ryggen mot mittlinjen m m.

14 . spénst-/hopptrining.
Hoppa frdn en lag plint (eventuellt bdnk) -» ner pa golvet -» upp pd en plint mitt emot.



15.Bollkontroll.
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2 & 2 med en boll. Man krokar arm. En person studsar bollen, den andre forsoker peta bort andra
pars studsande bollar inom ett markerat omrdde. Blir man av med sin boll Gker man ut. Eventuellt
kan man vara 1 & 1 med vars en boll.

.Spokboll.

6 bdnkar, 2 brdnnare (de svarta), obegrdnsat antal spelare (ju fler desto -» desto stérre plan gor
man) och X antal bollar (man kan borja med en och sedan lagga till fler).

Lagen ska nu férsska brdnna varandra genom att kasta bollen pd en motstdndare. Brdnd blir man
ndr man blir trdffad, dock rdknas ej hdnderna (som man far férsvara sig med). Eventuellt kan man
bestdmma att man dr brdnd dven om man tappar en boll som man har férsskt fanga. Nér man blivit
brdnd gar man éver till "brdnnarens sida", och da far den som bérjade dér ga in pa banan. Detta
byte sker dock bara efter forsta brénningen. Dérefter samlas alla brdnda bakom bénkarna pa

"brdnnar-sidan". Det laget som férst fatt alla sina spelare brénda, har férlorat:
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17 .Uppvirmning med boll - rundpingis.

18.

Man spelar "rundpingis" ldngs nat, d v s tva kéer vid varje antenn. Nédr man spelat sin bagger Iper
man och stdller sig sist i kon vid andra antennen. Under tiden man spelar bagger fram och ftillbaka
sker lite uppvdrmning. Ndr man har spelat sin bagger ska man (t ex):

- Toucha baslinjen: - Lopandes.

- Hjulandes.

- Kullerbyttor.

- Halkick.

- Hoga kndn o s v.

- Sdtta sig pd baken.

- Snurra ett varv.

- Gora ett antal blockhopp (med eller utan forflyttning).

- Runda motsatt hérn pa planen (d v s position ett eller fem) lépandes, hjulandes o s v.

"Servette-leken".

Alla far vars en hand-servette fran hallens toalett. Denna sittes fast nagon stans pa kroppen sa
att den ar synlig och mgjlig att grabba tag i (exempelvis i nederkanten av cykelbyxorna for
damernas del...). Alla dr mot alla det gdller att samla pa sig sG manga servetter som mgjligt under
en viss tid. Blir man av med en och inte har tagit nagra pa lager far man géra en viss aktivitet (t ex
armhdvningar, situps m m) innan man far en ny servette av trdnarens lager. Den som har flest
servetter ndr tiden dr ute vinner!



19."Pepparkaks-leken".

20.

21.

22.

23.

Man mdste vara jamna par. Alla stiller sig 2 & 2 i en ring (krokar arm) med ca 2 meters avstdnd
frén ndsta par. Ett av paren bérjar genom att inte "sitta ihop". Trdnaren bestdmmer vem som tar
och vem som dr jagad av dem tva@. Sedan kan jakten bérja. Den jagade kan rddda sig sjdlv genom
att kroka fast i ndgot av de andra paren. Dd blir det den personen som finns p@ andra dnden av de
tre krokade som nu maste springa ivdg och bli jagad. Blir man nagon gang tagen, sa tar man.
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"Ambulans-leken".

Ldgg fram en tjock-matta. Det dr en person som tar. Har man blivit tagen ldgger man sig pd golvet
med ben och armar i vadret (som en dod hund...). Nu kan de andra komma och rddda dig med
"ambulansen". Det innebdr att tva personer tar tag i hdnder respektive fotter och lyfter ivig dig
till tjock-mattan. Under tiden ambulansen kér dig till "sjukhuset" kan inte nagon av dessa tre
personer bli tagna. Vdl pa sjukhuset dr alla fria igen. Star ndgon och hdller i hdnderna pa en tagen,
och vintar pa att en tredje ska komma och hjdlpa till kan denna person bli tagen d& ambulansen
inte dr "hel".

“Killer-boll".

Alla tar alla. Det finns ett antal (bestdm sjdlv) bollar pd en begrdnsad yta. Man kan ta dessa och
kasta pa de andra fér att brédnna dem. Brénd blir man genom traff av boll. Undantag dr om den tar
i huvudet (som dr fritt) eller om den studsar i marken innan. Lyckas man ddremot fdnga bollen dr
det den som kastade som blir brdnd istdllet. Ndr man plockat upp eller fangat en boll far man réra
sig forst ndr man gjort sig av med bollen. Ar man brénd kan man antingen:

- Fa std ldngs vdggen tills den som brénde dig sjdlv blir brénd, eller: gora en fysisk aktivitet (+ ex
10 armhdvningar = sedan dr man fri igen), eller vara med och ta.

Pjett med bollkontroll.
Har man en boll kan man ej bli tagen. Det dr en (eller fler) som tar. Ett antal bollar (bestdm sjdlv)
cirkulerar bland de jagade. Haller man vdl i en boll sa kan man ej bli tagen.

Stafetter.

Lopning (framldnges/bakldnges).

- Idioten (genom att nudda vid bestdmda linjer eller genom att ldgga ut/plocka in bollar).

- Utfallssteg (postmannen).

- Hjulning.

- Kullerbyttor.

- Bock (alla hukar sig och siste man hoppar bock 6ver).

- Kinesisk fotboll (pa alla fyra, men med ryggen mot golvet).

- Tunnel (alla gér en tunnel med benen -» den siste kryper igenom).

- Sidoforflyttningar.

- Jamfotahopp.

- Studsa bollen (med vanster/hoger/varannan).

- Spela fingerslag/bagger ftill dig sjdlv fram och tillbaka.

- Skottkdrra (2 & 2, ddr en tar tag i vristerna pa kompisen som tar sig frammat pa hédnderna.
- Alla bildar en tunnel. Siste man rullar en boll mellan benen = springer fram och fangar den =
skickar tillbaka den till siste mano s v.



24, Fotboll med mélvakt pé plint.
Vanlig fotboll eller dir mdlvakterna star pa vars en plint = fangad boll = poéng.

2b. Basket.

26. "Dopp-boll".
Basket men ddr man maste doppa bollen i golvet innan man passar vidare.

27. Lépning med variation.
L&t dem springa ett antal ldngder (fran vigg till védgg), t ex 25. Under tiden ska de utféra
aktiviteter som t ex: ansats pa alla ldngder delbart med 5, max-l6pning pd allt delbart med 4,
bakldnges I6pning pd allt delbart med 3 0 s v.

28. Fjdrils (tunnel-) pjett.
Ar man tagen stiller man sig grdnsle med benen. Fri blir man ndr ndgon kommer och kryper under
mellan benen.

29. Jaktstarter.
1 mot 1 utan boll. Alla ligger pd magen ldngs 3-meters med ndsan mot sin motstdndare. Pa given
signal ska ett (forutbestdmt) led jaga det andra ledet och kulla sin kompis inna denne nar
baslinjen.

30. Lépning efter boll.
2 & 2 med en boll. Alla star ldngs baslinjen. Kompisen sparkar ivig bollen och du ska férséka hinna
ifatt den.

31.Félja John.
Spring pd ett led. Férste man viljer aktivitet som évriga foljer. Pa given signal springer férste
man bak och nr 2 tar taten.

32. Lépning.
Lopning pa led med ca 2 meters mellanrum. Pa given signal springer siste man slalom mellan
kompisarna fram och stdller sig forst.

33. American fotball-drill.
En ledare -» resten sprider ut sig framfsr denne. Under hela évningen trampar alla sd fort de kan
i golvet (under férsvarsstdllning = djupa kndn). Ledaren visar nu vad som ska géras:- Hand ut at
héger: rullning fér alla at detta hall.
- Hand ut at vdnster: rullning for alla t detta hdll.
- Hand bakom huvudet: tigersprdng frammdt for alla.
- Hand mot spelarna till: kullerbytta bakat.
Varje gang man kommer upp pd foétterna igen sdtter man igang att trampal

34. Traffsdkerhets-tdvling.
Dela upp spelarna i tva lag. Ldgg en boll mitt pa mittlinjen (gdrna en stérre boll som dr ldttare att
trdffa = t ex en Kengoboll, annars bér bollen vara mérkt sa att den inte ser ut som de andra
bollarna). Lagen stdller upp bakom vars en baslinje. Dela upp alla bollarna. Nu gdller det att fa
bollen i mitten att ga éver motstandarnas baslinje genom att kasta/rulla de bollar man har mot
denna. Man far inte ga éver baslinjen in pd plan fér att hdmta en boll. I detta fall far man vinta
tills man nar den.



35. “Kedje-pjett".
En bérjar att jaga alla andra. Ndr denne far tag pd ndgon sd tar man varandra hand i hand, och
jagar vidare. Tillslut har man en ldng kedja med spelare som springer hand i hand och jagar tills
alla d@r tagna.

36. "“Linje-pjett".
Pjett ddr man far bara springa pa linjerna i hallen!

37. Fdll din kompis utan att anvdnda hdnderna.
1 mot 1. Alla pd ett ben och hdnderna bakom ryggen = forsok nu att fa omkull din kompis!

38. "Vem dr rddd for vargen?"
Spelarna stiller sig utmed ena langsidan i "boet". En eller flera jdgare (vargar) stdller sig i mitten
av planen. Pd en given signal skall spelarna férflytta sig éver planen till det adnra boet utan att bli
kullade. De som blir kullade blir jagare till dess alla blivit kullade. Alternativt kan de som jagas ha
en boll som de mdste studs med sig, eller en som de mdste dribbla med sig.

39. Pricka konen.
Stdll alla spelare i en ring. Mitt i ringen stdlls en kon. Person A bérjar mitt i ringen. De i ringen ska
med en boll forsska kasta ned konen. De far passa till varandra. Person A férscker forsvara konen.
Den som kastar ned konen byter plats med A. Hur ldnge kan du forsvara konen? (Konen kan som
alternativ placeras pd en plint).

40. Runda hérnen.
Spelarna delas in i inne- respektive utelag. Innelagets slagman sldr, kastar eller sparkar ut bollen
(helst skumplastboll) fran utslagspunkten vid ena kortvidggen. Utelaget, som exempelvis star inom
badmintonplanens linjer, ska fdnga bollen och sedan férsska brdnna innespelaren. Ingen far
springa med bollen. Den maste passas inom laget. Innespelaren ska springa runt salen utanfor
badmintonplanen. I tre av hornen finns ett bo dar innespelaren dr “fri". Mellan bona kan
innespelaren bli brdnd om bollen trdffar honom/henne. Den som blir bréind far ga tillbaka till
slagkén utan podng medan utelaget far 1 podng. OBS! Endast en innespelare per bo. Den som
kommer till ett "fullsatt" bo maste fortsdtta till ndsta bo eller férsoka ta sig i mal.
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41."varva laget".
Bestdm spelplanens storlek. Innelaget stdr bakom en linje pd ett led. Slagmannen ska fran en
markerad punkt sl@, kasta eller sparka ivig bollen ut pa spelplanen och sedan springar unt sitt eget
lag till dess utelaget lagt bollen pa utslagspunkten igen. Innelaget riknar varje varv hagt tills
bollen ligger pd punkten. Pabérjat varv rdknas. Vilket lag springer flest varv? Tva varianter:
- Utelaget mdste gora tre passningar med fétterna eller hdnderna innan en utespelare far springa
fram till punkten.
- Den i utelaget som fdngar bollen stdr ddrefter stilla. Alla andra utespelare stdller upp bakom
denne pa ett led och med brett avstand mellan fotterna. 1.e man rullar bollen bakat genom tunneln
till siste man i ledet, som tar tar den och springer fram i taten = rullar bak bollen o s v. Ndr 1:e
man star sist och gar bollen ska han/hon springa fram och ldgga bollen pa punkten. Utelaget kor
sdledes Tunnelboll ett varv.

42, Hoppserier.
* Stegkombinationer (t ex wv, hh, v, jamfota). * Mdngsteg med sd kort golvkontakt som méjligt
(antingen sa hogt som majligt, eller sd langt som majligt).* Grodhopp frammdt (bérja ej sa djupt).
* Jamfotahopp pé stdllet frén 90° till 90°. * 1-bens: sidled slalom frammat - snurra halft varv -
fortsdtt bakat. * Samma sak fast jamfota. * Jamfota

43, Tyngdlyftning fér en fastare rumpal
1. Sta med benen isdr (axelbrett) med viktstdngen pa axlarna. Bsj sakta benen till 90 graders
vinkel och upp igen. Repetera 10 ggr.
2. Gor utfallssteg med viktstdngen pd axlarna. Repetera 10-15 ggr.
3. Std axelbrett med viktstangen pd axlarna. Férssk att vara mjuk i kndna. Lyft ena benet utat
sidan. Foten bér vara fixerad sd att hdlen pekar uppat . Repetera 10-15 ggr.
4. Sta axelbrett med ldtt bojda kndn (75 grader). Hall viktstdngen precis nedanfér knéna (med
tummarna pekande utat (dvs handflatorna uppat). Res dig sakta samtidigt som du spdnner hdcken
och dess muskler. Repetera 10-15 ggr.

44, Kasa pa tjockmattor.
Tva lag med varsin tjockmatta. Det lag som farst lyckats fa sin tjockmatta éver till andra sidan
hallen genom att slédnga sig pd den vinner. Fér att mattorna ska aka framat nédr man sldnger sig pd
dem maste denn glatta sidan ligga nerat. I lagen springer man tva och tva och slédnger sig pa
mattan. Ddrefter maste man tillbaka till utgdngsldget och ta i viggen innan man far springa pa
nytt.

45, Innefotboll ddr malvakterna star pa tjockmattor.
Fotboll med mdlvakter pd tjockmattor. Mdl lyckas man géra ndr malvakten i samma lag fangar
bollen.



