Gott & Blandat - Testa en annan idrott

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mellan
Skapad av: Linn Bylars, Svenska Mountainbikelandslaget

Om uppdraget

Forskning visar att de som tranar flera idrotter utvecklas battre, I6per mindre risk for skador och blir
dessutom mer motiverade till att fortsatta trana. Darfor gar det har uppdraget ut pa att gruppen gemensamt
ska testa en annan idrott. Ni valjer sjalva om det &ar innebandy, beachvolleyboll, konstdkning eller ndgonting
dar emellan. Syftet ar dels att ungdomarna ska fa testa en ny idrott och pa sa vis fa en allsidighet i traningen
men aven att de ska starka gemenskapen genom att byta traningsmiljo.

Steg for Steg

Ungdomarna bestammer gemensamt vilken idrott de 6nskar testa tillsammans.

Eventuellt beh6ver en lokal bokas och utrustning lanas. Tank pa att du kan ta hjalp av andra lokala
idrottsforeningar pa din ort. Kanske kan ni "byta traningar” med varandra?

Reflektera tillsammans efterat. Finns det nagonting fran idrotten ni har provat som ni kan ta med till
orienteringsklubbens verksamhet?

Att tanka pa

Du kan inte kombinera uppdraget med nagon utav uppdragen inom orienteringens fyra grenar. Idrotten som
testas maste alltsa vara ndgonting annat &n orientering.

Sakerligen utdvar ungdomarna i traningsgruppen en mangd olika idrotter. Finns det ndgon utav de idrotterna
ni skulle vilja prova pa?

Det har behdver ni



Se om ni kan lana den utrustning ni eventuellt behover.
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