Gott & Blandat - Hinderbana

Traningspass: Helt
Forberedelse: Mycket
Skapad av: Team Stjarnkampen,

Om uppdraget

| det har uppdraget ska ungdomarna fa genomféra en av skolidrottens stora favoriter, namligen en
hinderbana. Har finns det inga gréanser utan grav fram allt ni hittar i materialférradet och lat endast fantasin
sétta granserna. Syftet ar att fa en ordentlig fysisk genomkaérare da en hinderbana ofta gor att alla muskler i
kroppen far arbeta och utmanas pa ett satt som vi inte ar vana vid.

Steg for Steg

Plocka fram de redskap er idrottshall har att erbjuda s& som plintar, mattor, bankar, rockringar, bommar,
bockar och sa vidare. Bygg tillsammans i gruppen upp en hinderbana med hjalp av alla redskap.

Bestam tillsammans hur respektive redskap/hinder ska passeras och darmed hur ett varv i hinderbanan
genomfors pa ett korrekt satt. Fundera pa om det kan behdva vara tvafiligt vid nagra hinder for att
undvika ko eller krock.

Ni ar fria att bestamma forutsattningarna fér genomférandet av hinderbanan sjalva men forslaget ar att
ungdomarna sprider ut sig langs hinderbanan och darefter kor ett antal givna tidsintervaller. Exempelvis
tva minuter aktivt med 30 sekunders vila. Andra méjliga genomférande ar 1) Evighetsstafett mellan tva
eller flera lag 2) Individuellt férsoka genomféra ett varv sa fort som majligt pa ett antal forsok 3)
Kombinera intervaller i hinderbanan med uppdraget Sifferflatan under kategori Springa.

Reflektera tillsammans i gruppen efterat: 1) Vad har vi lart oss under dagens traning? 2) Vilken var den
storsta utmaningen? 3) Hur kan vi anvanda det vi 6vat pa idag till kommande orienteringsbanor?

Att tanka pa



Forsok bygga upp hinderbanan sa att flera av de grundmotoriska rorelserna tranas. Exempel pa dessa ar
krypa, ala, hoppa, kasta, klattra och springa.

Har ni inte tillgang till en idrottshall gar det bra att genomféra uppdraget utomhus i skogen eller pa en 6ppen
yta. D& byggs hinderbanan upp med det material skogen har att erbjuda men kan dock krava desto mer
fantasi. Om ni har mojlighet ar det en god idé att ta med ett antal rockringar, koner, hackar eller likande fér
att det inte ska bli for svart att hitta byggmaterial.

Det har behdver ni
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