


Ovningar i SportLab

Har far du férslag pa
ovningar dar du kan trana
olika fysiska kvaliteter som
rérlighet, uthallighet, balans,
koordination, reaktion,
shabbhet och styrka. Alla
redskap finns tillgdngliga i
utstéllningen. Ovningarna till
respektive redskap varierar

i svarighetsgrad och gar

att anpassa efter just din
férmaga.
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Friidrott

Friidrott omfattar grenar inom 16pning, hopp och kast.
Springa, hoppa och kasta har manniskor férmodligen
gjort i alla tider. Tavlingsformerna for friidrott har
daremot andrats under arens lopp. Fran 1990-talet
tavlar bade kvinnor och mén i alla slags grenar.

STARTER

| friidrottsdelen i SportLab kan du utfora
olika 6vningar dar du tranar din snabbhet
och reaktionsférmaga.

Ovningar:
1. Starta varandra med olika typer av

signaler som du kan se, hora eller kdnna.
REAKTION

2. Testa er reaktionsférmaga, tva och
tva. Starta varandra med ett handklapp i
startposition, fran sittande eller liggande
pa mage eller rygg. REAKTION



Handboll

Handboll &r en av de storsta lagidrotterna i
varlden. Idag spelar man med sju spelare i
varje lag, tidigare hade man elvamannalag

i utomhushandboll och sjumannalag i
inomhushandboll. Handboll anvédndes fran
slutet av 1800-talet som en traningsform for
gymnaster. | handboll trénar du bade kondition
och styrka.

HANDBOLLSKAST

Hur snabbt kan du kasta en boll?
Oftast mater man ldngden pa ett
kast eller mgjligtvis hur rakt eller
snyggt man kan kasta. Allt &r ju
beroende av hur stark, rérlig och
teknisk kunnig man ar!

Ovningar:
1. Kasta bollen med ett

6verarmskast och |lds av
hastigheten. SNABBHET

2.Kasta bollen med ett
underarmskast och |ds av
hastigheten.

Jamfor vilket av kasten som ar
snabbast. SNABBHET

Gymnastik

Gymnastik &r en av de
storsta idrotterna i Sverige.
Idag bedrivs gymnastik

i bade motions- och
tavlingsform. Gymnastik
ger en allsidig tréning.
Framforallt trénar du upp
din styrka, flexibilitet och
koordinationsférmaga.
Fo6r sma barn ar
gymnastiktraningen
framst inriktad pa att trdna
grundldaggande motoriska
fardigheter som att krypa,
klattra, hdnga, hoppa och
springa. Har kan du préva

nagra olika traningsredskap

som anvands i gymnastik.

RINGAR

| ringar kan du utféra svingdvningar
med styrkekombinationer. Det klassiska
korset finns i dag i manga varianter.
Ringar ar ett typiskt havredskap.

Ovningar:

1. Hang i ringarna med bojda armar.
STYRKA

2.Hang upp och ner i stuphangande.
STYRKA

3.Héang i kndvecken. BALANS

4.Hang i lilla korset, med en b&jd arm
och en arm rakt utstrackt fran kroppen.
STYRKA



BARR

| barr utférs bade stédjande och
hé@ngande 6vningar éver och
under de tva parallella holmarna
(sténgerna). Barr ar ett typiskt
hévredskap. Den hér barren ar ett
traningsredskap med lagre fallhéjd
an tavlingsbarren.

Ovningar:

1. Forflytta dig sidledes pa barren
med fotterna pa ena "holmen”

och hénderna pa den andra. Gor
samma sak fast med magen nedat.
RORLIGHET OCH KOORDINATION

2.Lyft din egen vikt fran golvet
med en hand pa vardera holmen.
STYRKA

3. Sta vid sidan av barren och
satt handerna pa den ndrmaste
holmen och gor ett sidhopp
6ver barren. RORLIGHET OCH
KOORDINATION

4.Ga upp i handstaende pa
barren. STYRKA

RIBBSTOL

Ribbstol ar ett hdavredskap som anvands i
bade rérlighets- och styrketréaning.

Ovningar:

1. Sta med ansiktet mot ribbstolen och
hall fast i ribbstolen med bdgge handerna.
Hoppa upp pa en ribba. Forsok att hoppa
sa hogt som mojligt upp i ribbstolen.
RORLIGHET OCH KOORDINATION

2.Klattra upp, klattra at sidan och klattra
ner i ribbstolen. RORLIGHET OCH
KOORDINATION

3.Hang med strackta armar med ryggen
mot ribbstolen och dra upp knéna mot
magen. Hall kvar sa lange som mgjligt.
STYRKA

4.Placera hdnderna i golvet och fotterna
pa lagsta ribban, flytta fétterna ribba for
ribba uppat tills du star pa hander. STYRKA
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BOM

Bom har utvecklats till en gren
med mycket akrobatik. Ndstan
allt som gar att utféra pa golvet
gar ocksa att utféra pa bommen,
eller som in- och avhopp. Bom

ar ett klassiskt balansredskap.
Den har bommen anvéands

som ett traningsredskap dar
fallndjden &r betydligt lagre &n pa
tavlingsbommen.

Bvningar:

1. Ga balansgang pa bommen,
vénd och ga tillbaka. BALANS

2.Ga balansgang med en artpase
pa huvudet, vdnd pa mitten och
ga bakldnges. BALANS

3. Sta pa bommen, fanga och
kasta artpasar till en kompis.
BALANS
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Klattring

Klattring kan ske i en rad olika former som vandring, bergsbestigning,

klippklattring, isklattring och inomhusklattring.

| klattring finns det tévlingsdiscipliner inom tre olika grenar; sportklattring,
iskl&ttring och skidalpinism. Sportkl&ttring sker pa artificiella vaggar
med konstgjorda grepp och steg. Isklattertavlingar utovas pa artificiella

isklatterstrukturer och skidalpinism utdvas i alpin miljo.

Sportklattring ar den storsta disciplinen inom klattring. Den har tre olika
grenar: bouldering (klippblock), lead (led) och speed (hastighet).

BOULDERING
— KLATTRING PA KLIPPBLOCK

Har kan du préva inomhusklattring

pa block/vdgg. Du kan valja olika
svarighetsgrad pa klattringen genom att
vilja storlek och avstand pa greppen. Ju
mindre grepp desto mer styrka kravs det for
att halla sig fast. Stérre avstand kréver en
battre réackvidd och rorlighet.

Klattraren valjer en vag upp over blocket/
vaggen. Vaggen ar ca 3—4 meter hog
och kan innebéra allt fran en till flera
forflyttningar beroende pa hur manga
grepp och fotplaceringar som utnyttjas.

Tank pa att:
e Ta av dig skorna.

e Ta av dig klocka och smycken sa att du
inte fastnar pa greppen.

e Sta aldrig under nagon som klattrar, ifall
personen skulle falla ned.

o Klattra inte heller under eller ovanfér
nagon.

o Klattra bade upp och ned.
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Avslappning och koncentration

| del tre i SportLab kan du utféra olika dvningar dar
du trénar avslappning och koncentrationsférmaga.
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AVSLAPPNING

Trétthet och stress paverkar dig
negativt, bland annat nar du ska
koncentrera dig.

Olika metoder for att tréna
avslappning har funnits sedan langt
tillbaka i tiden.

Har kan du prova en enkel
avslappningsovning.

Ovningar:

1. Sitt bekvamt med sénkta axlar,
knyt handerna hart samtidigt som
du andas in djupt, hall kvar i nagra
sekunder och slapp sedan taget
samtidigt som du andas ut.

2.Sta upp och hoj bada armarna
ovanfor huvudet samtidigt som
du andas in, sank sakta medan du
andas ut.

Prova pa mental tréning

For att kunna prestera sa bra som mgjligt ar det viktigt att
forbereda sig. Inom idrott handlar det inte bara om fysiska
forberedelser utan &ven om psykologiska. | lyssnarstolen ges
exempel pa 6vningar som férbéttrar prestationsférmagan:
avslappning, meditation och férestéallning.

MINDBALL

Har kan du 6va din
koncentrationsférmaga pa ett
lekfullt satt. Malet ar att bli sa
avslappnad som mgjligt — och
samtidigt fokuserad — for att
darigenom flytta bollen pa bradet.
De hjarnvagor som aktiveras
néar du &r bade avslappnad och
fokuserad kallas alfavagor. |
Mindball fangas hjarnaktiviteten
upp av ett sensoriskt pannband.

Gor sa har:

e Dra ner spaken till startposition
narmast knappen Start/reset.

o Starta spelet genom att vrida pa
Power-knappen. Nar lampan lyser
gron kan du bérja.

e Lagg bollen i startpositionen.

o S&tt pa pannbandet runt pannan
och tryck pa startknappen.

e Slappna av och koncentrera dig
pa att flytta bollen upp pa bréadet.

o Oka svarigheten med spaken.

LYSSNA TILL OVNINGAR | AVSLAPPNING,
MEDITATION OCH FORESTALLNING

Mental grundtraning, Riksidrottsférbundets
Elitidrottscentrum, 2006. Text och tal av
Jorgen Kalmendal.

LYSSNA PA IDROTTSLJUD

Hur later idrottens egna
ljud? Lyssna pa ljud fran
hallen, stallet, skogen, angen
och havet, och skapa dina
egna bilder, minnen och
upplevelser.

Ovningar:
1. Vad kan du uppfatta for ljud?
2.Vad &r det for idrott?

3.Vad &r det fér miljo, arstid,
vader och tid pa dygnet?
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