
Oppvarmingsaktiviteter, basistrening og 
skadeforebyggende trening 

Utleira IL 14. november 2007 
Kurslaerer: Maj Elin Svendahl, Sor-Trondelag Idrettskrets 

Noen internett-tips: 
www.idrett.no - se Barn og ungdom, Idrettsbutikken, de enkelte s~rforbund. Mye 
interessant stoff om barn og aktivitet, eks gym og turn, ski, volleyball, orientering. 
Olympiatoppen - massevis av Zvelser for basistrening og tips om kosthold 
www.frisbee.no - masse ideer ti1 bruk av frisbee 

I Leiker'og stafetkr 

Bruk av papirark - A4 
Fore arket 
a) Fprr arket mot hhndflata mens en beveger seg fritt rundt i rornmet 
@an bruke musikk ti1 - eks Pan Pipe Moods eller annen rolig "svevende" musikk) 
b) S a m e  som ovenfor, men sli bort andres ark, samtidig rned at en kontroll p i  sitt eget 

Nappe hale: 
Brett arket sH det blir "langt og tynt". 
a) Putt arket ned i bukselinninga og stjel andre sine ark mens en lprper ornkring 
b) Som a) Men putt arket ned i sokken pH yttersida av leggen. Deltakerne beveger seg pii 
gulvet ved hjelp av hender og fprtter - rned magen OPP (styrke for armstrekkere rned mer). 
Stjeler andres ark som ovenfor. (NB - gjprres ikke i oppreist stilling - fare for skader) 
Den som har flest ark nHr leken stoppes er vinner. 

Papirstafett: 
1 ark pr. lag (eller pr. deltaker) - lprper frarn og tilbake over salen rned arket: 
I hhda ,  fprrer det rned hindflata, p i  brystet, i panna, to sammen rygg mot rygg, h e  mot h e  
eller hoft mot hoft etc. 

Bruk av ballonger 4 
Fint H bruke ti1 de som ikke er sH raske i bevegelsene, f.eks. de aller yngste eller utprvere rned 
funksjonshernrning, gjerne ogsi ti1 i innprve koi~ekt utfprrelse av slagteknikk i volleyball 
(progresjon: badeball). Eller bare som en variasjon i treninga. 

Ballonger - alle mot alle 
Hvem komrner f ~ r s t  over ti1 motsatt side av salen ved H holde ballongen i lufta: - 

a) med hendene b) med hodet c) med beina osv. 
Ballonger - lag-konkurranse pii tvers av sal: 
SmHspill: 2 mot 2 og 1 ballongMH1: Hver sin vegg (kortsida) 
S1H ballongen i retning egen vegg, - scoring nir ballen treffer veggen. Motlaget skal hindre 
laget i H score pH veggen, og gH i angrep selv. Ballen slis rned hendene, evt. rned stang av 
sarnmenrullet avispapir eller ligneilde. Kan spilles pH stprrre bane rned flere personer p i  hvert 
lag. 



Bruk av kortstokk 
Korts tokken - intervalltrening: 
Utstyr: 1 kortstokk (kan byttes ut rned fargede lapper - s i  mange farger sorn man har lag) 
Organisering: 4 lag i hvert sitt hjgrne - stafettprinsipp , 

Oppgave: Hvert lag fir "sin" sort, ruter, klgver, hjerter eller spar. Laget skal sarnle flest mulig 
kort av "sin" sort: 
Kortene legges midt i salen rned baksida opp. Fgrstemann fra hvert lag lgper inn ti1 midten, 
tar opp et kort og ser p i  det. Hvis det er "rktig sort" lgper han tilbake rned det, og legger det 
p i  golvet, hvis feil, legges kortet ned igjen rned baksida opp. Veksler ved "hbdklapp" p i  
nestemann som skal ut. Leiken er ferdig nir et av lagene har samlet alle kortene av sin sort. 

Tilpassing: Hvis mange deltakere kan en bruke 8 lag og to kortstokker rned hver sin farge. 

Kortstokk kan evt. byttes ut rned andre selvlagede kort (med ulike motiv), en kan bruke 
Lottospill, hvor hvert lag har hver sin plate og alle kortene ligger opp ned (da m i  en ogsi 
prprve i huske hvilke bilder man har p i  sin plate.. . evt. legge tilbake igjen hvis det er feil 

"Skiskyter-stafett" - inne eller ute 
Utholdenhetstrening og @ye/hind-koordinasjon 
3-4 deltakere pr. lag, sorn skal lprpe gjennom ei lgye som markeres rned kjegler eller lignende. 
To eller tre standplasser underveis, hvor det skal skytes p i  blink rned smi baller (av 
avispapir, innebandyballer, kongler eller lignende) Blink kan vaere en liggende kjegle, 
s@ppelb@tte, ark limt p i  veggen sorn skal treffes, tom kopipapireske, en trestamme.. Man 
kan ha bide stiende, sittende og liggende skyting og for eksempel3 "skudd" pr standplass. 
Strafferunde markeres tydelig rned kjegler elller lignende. Antall born gir antall 
strafferunder. Etter skyting m i  skytteren sgrge for i legge ballene klar p i  anvist sted ti1 den 
sorn kornmer etter. Etter endt runde, veksler man og holder p i  ti1 alle er ferdig. 

Fruktsalat 
Reaksjon og hurtighet 
B eskrivelse: 
Deltakerne sitter p i  stoler i en ring. En av deltakerne plasseres i midten av sirkelen uten stol. 
Alle deltakerne, ogsi personen i midten deles inn i grupper etter ulike fruktsorter, f.eks epler, 
paerer, appelsiner, bananer, meloner.. . 9 

Den sorn stir i midten uten stol, skal forsgke 5 skaffe seg en plass p i  en stol, og det gjgres ved 
at hanhun roper navnet p i  et fruktslag. Deltakerne sorn tilhgrer denne fruktsorten, skal da 
bytte plass, mens den i midten prgver i ta en lendig stol. Lykkes dette, havner en ny person i 
midten. Den i midten kan ogsi rope flere fruktslag samtidig, eventuelt rope fruktsalat. Da 
skal alle deltakerne ut p i  gulvet og bytte plass. 

Stiv heks-varianter 
Hvis du blir tatt: 

a) legg deg p i  gulvet rned magen ned. Blir FRI nir en amen legger seg i kryss over deg 
b) FRI ved at noen gir deg en klem 
c) FRI ved at du gjgr samme bevegelse som dell som skal FRI deg 



I BASIS- OG SKADEFOREBYGGENDE 0VELSER I 

S tyrkeflvelser med ballonger 
a) For stabilitet rundt ankel- og kneledd - sti p i  en fot og s l i  ballongen opp i lufta uten 

at den faller i golvet. Bytt fot. 
b) Hold ballongen i lufta ved hjelp av ulike kroppsdeler, stiende, sittende, liggende. 

Gjerne med rolig musikk til. Kan gi styrketrening for mage, hofteleddsbgyere, 
ryggmuskler. 

Hoppetau 

Tauhopping og hopping generelt er viktig for H utvikle beinmassen hos barn og unge!! 
Stgtene mot underlaget utvikler beinsubstansen fram ti1 ca. 20-irsalder og 
forebygger beinskjgrhet. Hopp mer! Bmk bide vanlig tau og langtau. 

Hopp tau frarnoverhakover 
Legg tauet dobbelt og hoppllgp over tauet framover 
Hopp p i  en fotheggeli kryss - lag serier ti1 musikk 
Legg tauet dobbelt og sving det under deg med en h b d  mens du hopper framover, evt. 
hopper framover p i  en benk 
Som forrige, men s t i  p i  samrne sted mens du hopper 
Hopp parvis i ett tau, p i  forskjellige miter 
Hopp i langtau - parvis, enkeltvis, hopp inn p i  2, 3 osv. 
Hopp i lang tau og ta i mot ballen fra en som stir utenfor tauet og kasterlkast tilbake, 
mens du fortsetter i hoppe 

Dansebingolstyrkebingo - se egne ark 

/ FRISBEE som lagspill - Frisbee Ultimate 

Frisbee er en idrett som er lite kjent i Norge, og det konkurreres i mange disipliner. Se mer p i  
www.frisbee.no. Frisbee er godt egnet som aktivitet bide ute og inne, og frisbee som lagspill,_ 

4 
"frisbee ultimate" gir stor aktivitet og utholdenhetstrening. 
Beskrivelse: 

To lag - for eksempel5-6 spillere pr. lag, men avpasses etter hvor stor plass man har 
Hvert lag har sitt milornride, f.eks en matte, som er deres milornride. Mattene legges 
p i  hver sin kol-tside av banen. 

Reglene er b1.a: 
Man scorer poeng ved i ta i mot frisbeen i det andre lagets milomside. 
Frisbeen m i  ikke falle i gulvet. Hvis det skjer, overtar det andre laget frisbeen (hvis 
nybegynnere tar man bare opp frisbeen og spiller videre) 

8 Man kan ta maks tre skritt f@r insuz sender frisbeen videse. Frisbeen kastes mellom 
deltakerne 
Ingel? kroppskontakt. 



DANSE-ISTYRKE-BINGO - 15 POSTER - to sammen 

Kreativ dans organisert som Bingo med 15 poster under kjegler eller pH gulvet, snudd 
opplned midt i salen. Hvert par har en bingokupong. Parene starter ved hver sin kjegle. 
NHr musikken starter tar man opp kortet, krysser av riktig tall pH egen kupong, legger 
kortet tilbake og utfgrer dansen pH kortet. NHr musikken stanser, gHr man ti1 en ny 
kjegle, og det hele gjentas. BINGO f i r  man nHr alle tallene pH en av de vannrette linjene 
er krysset av. Kan fortsette med dobbel-, evt. trippelbingo ogsH. 
Velg diverse musikk, spill ca. 1 min i gangen, eller hva man synes passer. 

1 

Hopp tau 

4 

DANS SOM EN ROBOT 

7 

Fri dans - tema GLEDE 

2 

Situps 

5 

Kast medisinball ti1 
hverandre 

8 

DANS SOM EN ELEFANT 

3 

Fri dans - SVEVE 

6 

Lgp 8-tall rundt kjegler 

9 

SAKTE FILM - 
Laaangsomme bevegelser 

10 

EKKODANS - A danser 
noen fH trinn - B gjentar 
som et ekko 

13 

Spensthopp 

I 

11 

SPEILDANS - A danser, B 
fglger bevegelsene som et 
speilbilde 

14 

SIAMESISKE 
TVILLINGER - eks. panne 
mot panne, rygg mot rygg 
osv. 

12 

FORT-FILM - Raske 
bevegelser, som nHr du 
spoler en film 

15 

DANS SOM EN 
BALLETT-DANSER 

B 

I 
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Skadeforebyggende 'trening: "Achilles-svelser" 

Knzer: Boy i knaer og hofte. Kne over t8!! 
Hjelpemidler: Balansematte, -brett, snudd benk, medisinball (st8 opp8) 
Stem-ovelse: 
Hoyre - venstre - stemlvenstre - hoyre - stem osv. 
Som oppvarming, finteovelse, kne over t6, god balanse 

Tobeinslandinq 
Hoyre fot: hin k-hink - land p6 begge i god balanse, boyde knaerlhofte 
Venstre fot: hin k - hin k - land p6 begge osv. 

Knebov: Begge bein, ett og ett bein p8 ujevnt underlag eller bare p6 
gulvet. Lukk evt. oynene, evt. rned stuss av ball samtidig 

Kamp: To og to p8 brett eller gulv, en og en fot - Dytt hverandre ut av 
stilling 

Ballmottak: To og to kaster ba.ll i forskjellig hoyde. St6 p6 utfordrende 
underlag, evt. p6 en og en fot. Pass p8 knaer og at ikke hofta sklir ut. 

Hopp rned vendinq: 
Hopp fram og tilbake med samlede bein og land i god balanse, kne over 
t6. Partner dytter borti for 8 oke utfordringen. Hopp rned 180 gr. vending 
og sanime tilbake, partner dytter borti. 

Stusse ball rned knebov - p8 en fot eller opp6 balanseredskap 

Ankel: Mest mulig strake knaer, kjenn at du jobber rundt ankelen 
Pi% matte, brett, matte og brett, snudd benk, mllukkede oyne 

T8hev: P6 begge bein eller ett og ett - 10 g + 
Balanse p8 begge bein eller ett og ett, evt. med lukkede oyne 
Ballstuss - begge bein eller ett og ett p8 balanseredskap 
Triksin~ rned ball - spark ballen opp i hendene og gjenta 
Nikk rned ball - p8 en fot eller opp6 balanseredskap 

Hamstrinas 
Godt oppvarmet - st8 p6 mykt underlag p l  knaer, partner holder fast 
leggene. Boy framover rned strak kropp, rompa skal ikke UT, jobb rned 
baksida IAr. Sett hende i bakken n8r det blir for tung og skyv opp igjen. 
Forebvaaer Ivske~roblemer 
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Temakveld basistrening Ulteira IL 14. oktober 2007 ole-~etter Henriksen 

Basiselct med k o o r d i n a s j o n / l ~ p s t e k n i k k / s p e n s t / s t y r k e ~  Mobil: 93006328 - 
- 3 7  

Tidsplan 14. oktober 2007: 
Tid (ca tider) 
2000-20 10 

~aks~ar l :  ~ppspar~c og hgye knelgft i en serie. 1 Hgye knelgft rned stopp hver 3. lgft. 1 Lgp balcover. 
9 Gang over hekker. 
9 Heldcedrill ved siden av hekker (en og en fot over hekken p i  siden samtidig som utgver beveger seg sideveis) 
9 Heldcelgp rned et og 2 skritts rytme. 
9 ParGvelse: hgyeknelgft der partner giir bakover og holder hendene i hoftehgyde. Kne slcal ber~re  hendene.Variasjon: hendetle 

I heves madvis ODD ti1 maksimalt loft. 

Treningsdel 
Basisdrill~velser 

Gj eimornfgring " .  
Vekt ~i balanse on rvtme. 

Basisstafettei- 

i 

Spenstgvelser 
Hopp rned samlede bein over hekkerltau evt ogsi trappehopp gkende avstand og hoyde. 

9 Flerstegshopp (lange sprettende steg der hofta strekkes og holdes struklcet i lufta). 
9 2 hink hvert bein-et  steg - to hinlc det andre beinet 

Velct p l  rytme, avspenning og "gode bevegelser" 
9 Pargvelse: paret fortsetter med taulgldte mellom seg: Stigningslgp begynner rolig og Olcer fart men ildce hurtigelr ellil at 

kontroll opprettholdes. 
9 Kjeglelgping: gkende avstand i mellom, overgang ti1 flytlgp. 
9 Kjeglelgping: gkende avstand, kortere avstand og s l  lengre avstand igjen. 
9 Kjeglelgping: gkende avstand i mellom, retningsforandring og over i flytlgp 

Pargvelse: flytlbping i rygg p i  hverandre 9 
Trener styrke, samspill og koordinasjon 
9 Bolcselibping: den ene holder hendene foran brystet, den andre bokselgper. Innlagte oppgaver under veis (bergre Icroppsdeler). 
9 Framslipp, den ene s tk  p l  knzrne, den andre sitter p i  fgttenelleggene, slipp fram, slcyv fra og treldc opp. 
9 Magelrygg par slynge, liggende p i  mage eller rygg, kroppen lgftes og holdes stralc, det ene benet fritt og lit ti1 siden Ilold cn 5 

sek. 
9 Roterende armgang: en holder beina og roterer laoppen ti1 den andre rundt lengdealcsen, den andre har stralc luoyy og holder 

seg oppe rned strake armer. 
9 Parrulle: paret holder i anklene ti1 hverandre og stuper lase uten i slippe hverandre. 
9 Siderulle: ligg motsatt vei mot hverandre, hold i hverandres ankler, den ene oppe i lufta, rull sammen rundt lengdealcsen, avlutt 

oppe rned strake armer for hver rulle. 
Elementer av styrke/spenst~koordinasjon 
9 Ligg etter hverandre g i  p i  alle 4 over de andre. 

~ 9 Armgang under bru. St i  ved siden av hverandre rned fgtter og hender i balcken. Hoft opp, en og en gC under rned lcuil S brulce 
hender on fatter. 

u A. 

9 Pargvelse: paret har en taulgldce mellom seg hgye knelgft i paret. Variasjon: heldcebevegelse og overgang ti1 l@p 
Vekt p i  elcsplosiv streldc av bein og hoft 

9 Bzriig: og 5 sammen. 4 baerer nr 5 som har i oppgave i ligge stiv, velcselvis mage ned og opp. Alle slcal ha blitt bzrt. 
9 Tjuldtas stafett, rulle tjukkas og kaste seg oppi, bzre tjukkas, ligge under tjuldtas og lofte rned beina. 
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