Springa - Styrka med Hanna Lundberg

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Hanna Lundberg, Svenska orienteringslandslaget

Om uppdraget

For att citera Hanna Lundberg "Styrketraning ar kanske inte den traning jag tycker ar roligast men det maste
goras for att vi ska halla oss skadefria och kunna springa fort i skogen”. | det har uppdraget far ungdomarna

den stora aran att tréana digitalt tillsammans med Hanna som tillhér det svenska orienteringslandslaget sedan
nagra ar tillbaka. Hon kommer att guida er genom hela passet med forhoppning om att formedla vikten av att
kontinuerligt starka upp kroppen for att pa sikt bli starkare och halla sig skadefri.

Steg for Steg

Valj en plats dar ni genomfor styrkepasset, det kan exempelvis vara i en idrottshall eller i er klubbstuga
dar det finns teknisk utrustning sa som dator, projektor, hogtalare och internet.

HAR hittar ni inspelningen av styrkepasset som géarna far éppnas upp i webbléasaren en stund innan ni
borjar for att videoklippet ska hinna laddas ordentligt. Pa sa vis forebygger ni risken att klippet hackar om
det ar dalig uppkoppling i lokalen.

Ungdomarna férdelar sig i lokalen och genomfor passet enligt Hannas instruktioner.

Reflektera i gruppen efterat: Var det ndgra 6vningar som var sarskilt utmanande? Vad tar vi med oss fran
det har passet?

Att tanka pa

Det har uppdraget gar precis lika bra att genomfora individuellt hemma, kanske kan det vara en bra
lovaktivitet. Om ni exempelvis inte har nagon organiserad klubbtraning under hostlovet kan alla ungdomar fa
i uppdrag att genomfora passet tilsammans med Hanna nagon gang under veckan. Samla i sa fall ihop
gruppens reflektioner nar ni ses nasta gang.


https://youtu.be/FWr59b355M0

Genomfor garna styrkepasset flera ganger under sasongen, det ar bra for ungdomarna att regelbundet
starka upp balmuskulaturen. Férhoppningsvis kanns det ocksa lite roligare att trana tillsammans med Hanna
som omvaxling i hdstmorkret.

Kanske ar det fler i foreningen an bara Stjarnkampen-ganget som kan vara intresserade av ett prova passet,
dela d& garna lanken med dem.

Det har behdver ni

Teknisk utrustning for att spela upp och visa passet. Passet hittar ni HAR.

Varsin stol, plint, bank eller liknande

« Tunn matta att ligga pa


https://youtu.be/FWr59b355M0
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