Gott & Blandat - Mossrugby

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

Basta lageraktiviteten? Mossrugby saklart! Men vet ni, man far géra denna omtyckta aktivitet &ven om det
inte ar lager. | det har uppdraget ska bade ungdomar och ledare fa ett ordentligt tungt traningspass i mossen
som garanterat kommer ké&nnas i hela kroppen dagen efter.

Steg for Steg

Utse en lamplig mosse. Tank pa att mossen kommer bli kraftigt upptrampad efterat, for darfor en dialog
med markagaren infor passet.

Markera tva stycken mal mitt emot varandra med snitselband eller annat féremal. Undvik vassa pinnar.
Anpassa storleken pa planen efter antalet deltagare.

Varm upp ordentligt innan matchen, spring garna nagra varv i mossen.

Spela tillsammans s& lange orken tillater.

Att tanka pa

Mossen kommer att bli kletigare och tyngre ju langre in i matchen ni kommer. Det kan vara en god idé att
borja med en relativt stor plan for att sedan minska den pa slutet.

OBS! Alla deltagare har oomma klader, det ar inte sakert att kladerna och skorna blir rena igen. Pa grund av
skaderisk &r det forbjudet att anvanda orienteringsskor med metalldubbar. Finns det en sjo i nérheten ar det



perfekt att ta ett dopp efterat med kladerna pa for att skdlja bort den varsta leran.

Det har behover ni

Snitselband

Oomma klader

Fotboll eller rugbyboll

Ombyte och plastpase for smutsiga klader
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