Springa - Uppvarmning med visselpipa

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

Om uppdraget

Uppvarmning ar en mycket viktig del av tréningen. Vi har alla olika forutsattningar for att bli varma och
uppmjukade. For att alla ska ha samma forutsattningar att na sin fulla potential pa tréaningen &r det av
yttersta vikt att uppvarmningen inte gar for fort. | detta uppdrag far ni 6va pa att jogga riktigt langsamt cirka
1,5 km for att verkligen kédnna hur kroppen sakta véacks till liv.

Steg for Steg

Planera for att ungdomarna ska jogga en stracka pa cirka 1,5 km.

En ledare tar taten och joggar mycket langsamt. Ledaren sakerstaller att alla hanger med utan problem.
En ledare &ar langst bak. Forslagsvis joggar ni pa ett langt led pa en stig i skogen.

En av ledarna, eller bada, har en visselpipa. Med jamna mellanrum, eller nar man ser att behov finns,
blaser ledaren i visselpipan. De som kanner att de har extra spring i benen och vill f& upp farten tar da ett
eget varv rakt ut i skogen for att sedan ansluta till ledet.

Att tanka pa

Vi rekommenderar att genomféra detta uppdrag tillsammans med uppdraget “Intervaller med visselpipa”. Tva
stjarnor pa en och samma traning!

Vi paminner om vikten av att alltid sakerstalla ordentlig uppvarmning i lugnt tempo. Det &r latt att dras med i
hogre tempo &n vad som egentligen ar bra for den egna kroppen. Aven den snabba léparen behoéver varma
upp i lugnt tempo. Uppmuntra ungdomarna att lyssna pa sin kropp och kanna in den vid varje traningspass.
Olika dagar kan innebéra olika dagsform.

Det har behover ni



Visselpipa
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