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Ovningsbank landtréning
Simidrott — Mer for fler

Rorelseforstaelse ar en viktig byggsten i idrottsrorelsen. Be-
greppet innebar en helhetssyn pa fysisk aktivitet dar malet ar
att fler ska rora pa sig hela livet. En viktig pusselbit i rorelse-
forstaelse ar att rora sig pa sa manga satt som mojligt. Ju fler
rorelser vi kan, desto enklare och roligare blir det att vara fy-
siskt aktiv. Landtraningen ar viktig for att skapa mojligheter for
simidrottarna att vara aktiva bade pa land och i vattnet genom
hela livet.

| detta dokument finns forslag pa landtraningsévningar. Ta
gdrna hjalp av de aktiva for att utforma innehallet i traningen.
Kontakta Svensk Simidrott eller SISU Idrottsutbildarna om ni
vill ha hjalp med att utveckla er landtraning.

TIPS!

- Aktivera hela gruppen samtidigt.

- Uppmuntra till social interaktion

- Ldmna utrymme for deltagarna att
ténka sjalva och fatta egna beslut.
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Uppvarmning

Ovning Jumping jacks

Beskrivning Hoppa in och ut med fotterna och for samtidigt armarna at sidorna och upp
over huvudet.

Ovning Aka skidor

Beskrivning Hoppa fram med ena benet och bak med det andra. Dra samtidigt motsatt
arm framat respektive bakat. Armarna ska vara raka.

Ovning Aka slalom

Beskrivning Hoppa jamfota med fotterna ihop och rotera kroppen. Hoppa pa stéllet,
framat eller bakat.

Ovning Knaklappsgang diagonalt

Beskrivning Sta med fotterna ihop och armarna raka ovanfor huvudet. Lyft ena knat till
ungefar 90° och sla motsatt hand pa knat. Gér samma sak med andra sidan.

Ovning Sparka rumpan

Beskrivning Sta pa stallet, ga eller spring och sparka halen i rumpan. Utveckla 6vningen
genom att lagga till olika armrérelser.

Ovning Hopp till ett ben fran kéttbulle (sittande gruppering)

eskrivning itt i gruppering pa huk. Hoppa upp, och landa pa ett ben. Sta stilla i

Beskrivni Sitt i i a huk. H h landa pa ett ben. Sta stilla i 2
sekunder. Gor samma sak igen och landa pa andra foten.

Ovning Stdlmannen

Beskrivning Sta pa alla fyra med ena handen och motsatt knd i marken. Den andra
armen stracks rakt fram och det andra benet stracks rakt bak.

Ovning Kottbulle, spagetti, pannkaka och pizza

Beskrivning Vaxla mellan att sitta i gruppering (kéttbulle), sta upp med handerna
kopplade ovanfér huvudet (spagetti), ligga pa mage (pannkaka) och ligga pa
rygg (pizza).

Ovning Gruppering till rak position

Beskrivning Sitt pa rumpan i gruppering med fotterna ovanfor golvet. Luta bakat och
strack ut kroppen med handerna kopplade ovanfér huvudet. Strack ut
benen och hall fotterna strackta precis ovanfor golvet.

Kommentar For att gora 6vningen lattare sa kan hela kroppen réra golvet nar
simidrottarna stracker ut armar och ben sa langt de kan.

Ovning Grodhopp/ indianhopp/ jamfotahopp

Beskrivning Trana pa att gora olika typer av hopp. Kan ni komma pa nagra fler hopp ni

kan gora?



Ovning Hoppa langt/hoppa hogt

Beskrivning Starta med fotterna ihop. Ta hjdlp av armarna genom att svinga dem bakat
och hoppa sa langt som majligt, eller sa hogt som majligt.

Ovning Burpee

Beskrivning Satt i handerna i golvet, hoppa eller klattra bak med fotterna till
armhavningsposition. Hoppa fram med fotterna mot handerna igen. Hoppa
upp och strack handerna 6ver huvudet.

Kommentar N&r barnen ar yngre sa fokusera pa en rorelse i taget. Med aldre eller mer vana
deltagare sa gor rorelsen sammansatt med mer fokus pa kraft och snabbhet.

Ovning Kasta och fanga i ring

Beskrivning Stall upp i en eller flera ringar (beroende pa antal deltagare). Sta pa ett ben
och kasta en eller flera artpasar eller bollar mellan er. Byt ben.

Ovning Kasta och fanga 3 och 3

Beskrivning Sta med ryggen mot varandra med varsin artpase eller liten boll. Kasta
samtidigt medurs med héger hand éver din egen axel till deltagaren bakom
dig. Fanga med vanster hand. Byt hall efter en stund.

Ovning Hopp

Beskrivning Hoppa med fotterna in, ut, i kors och gor en snurr. Gor olika kombinationer
av rorelserna. Nar hoppen sitter sa lagg till olika armrorelser exempelvis
T-position, koppling och armarna mot brostkorgen.

Ovning Kontrasnurren

Beskrivning Starta med armarna rakt upp. Snurra sedan armarna som en vaderkvarn
men at olika hall. Nar det fungerar sa lagg till att boja knana varje varv.
Utveckla ytterligare genom att lagga till exempelvis fingerspratt (skvatt
”vatten” med fingrarna) varje varv.

Ovning Rérelser pa rad

Beskrivning Gruppen star pa rad och alla ror sig samtidigt en given stracka pa tranarens
signal. Variera sattet att rora er (spring, ga, kryp, rulla, ga krabbgang eller
ala) och variera startposition (med ryggen mot, pa mage eller pa rygg.
Kan ni komma pa fler satt att rora er pa?

Ovning Masken

Beskrivning Ga sa langt det gar med handerna pa marken och lat fotterna sta kvar. Folj
efter med fotterna (se ut som ett uppochnervant V), ga sedan vidare med
handerna igen.

Ovning Hinderbana

Beskrivning Hoppa, ala, kryp, balansera, rulla, ga, spring, kasta, klattra och sa vidare..

Gor en hinderbana utifran lokalen och gruppens forutsattningar dar de
aktiva far rora sig pa olika satt.
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Styrka/teknik

Lagg garna in 6vningarna i lekar, stafetter och hinderbanor och fokusera pa att utféra 6vningar-

na korrekt. Variera mellan att utféra 6vningar enskilt, i par och i grupp och lagg garna till andra

rorelsedvningar som tranar smidighet, styrka och kroppskontroll. Tank pa att traningen bor vara

rolig, lekfull och utvecklande for de aktiva.

TIPS!

For att utfora de flesta av 6vningarna behovs en gymnastikmatta.

NYBORJARE

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Spansthopp
GOr ett sa hogt jamfotahopp som majligt med spand kropp.
Hoppa rakt och strack pa vristerna i luften.

® Snurr/kors: Hoppa upp och snurra eller korsa benen. Landa i
utgangsstallning.

e Vristhopp: Hoppa genom att anvanda vristerna. Knédna ska vara raka.

¢ Dubbelstuds: Utfor tva hopp, ett mindre kraftfullt hopp och darefter ett
hogre hopp.

* Rakethopp: Starta i en kndboj och hoppa explosivt upp mot taket for att
sedan landa i position for ny repetition.

e Grodhopp/upphopp: Bérja i en gruppering med handerna i mattan och
med rumpan sa nara hdlarna som méjligt. Hoppa rakt upp och strack
armarna upp mot taket.

Ovning
Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Kullerbytta
Utga fran en gruppering och rulla framat med hakan mot brostkorgen.

Greppa tag om smalbenen och strack pa vristerna nar fétterna lamnar
mattan.

¢ Bakatkullerbytta: Samma som ovan men bakldnges. Starta i en gruppering
och satt handerna i mattan i rullningen. Pressa handerna mot mattan for
att trycka runt kullerbyttan.

o Utfor sa manga och korta eller sa fa och langa kullerbyttor som majligt pa
en given stracka.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Tah&vningar

Sta med god hallning och lyft hilarna for att ga upp pa ta. Handerna ar
placerade langst sidan av kroppen.

Hela kroppen ska vara spand och rak.

 Variera armarnas position: Armarna kan hallas i en koppling, vid sidan eller
i en T-position.

® P3 tid: Sta pa ta i ett bestamt antal sekunder.

© P3 kant: utfor tahdvningar vid en kant eller trappa.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Skruv

Borja med armarna rakt ut fran kroppen i T-position, hoppa uppat och gér
en skruv med armarna placerade tatt mot kroppen. Ena handen stravar in
under armhalan och den andra armen placeras bakom huvudet med handen
mot nacken. Landa i T-position efter en hel skruv.

Hoppa upp forst och skruva sen.

o Skruva at bada hallen.
e Skruva olika antal varv: halv/hel/1,5/dubbel.



Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Rulla stock

Ligg pa rygg med armarna ovanfér huvudet i koppling och med strackta ben
och vrister. Hall ben, armar och huvud ovanfér mattan och rulla genom att
rotera med hjalp av balen.

Spann magen och rumpan for att bibehalla positionen. For att rulla rakt kan
simidrottaren behdva fokusera pa att spanna magen eller rumpan mer.

o Utfor ett rygglyft i maglaget.
e Utfor en gruppering eller pik i rygglaget.

e Rulla dgg: Rulla i en tat gruppering i stallet for rak stil. Tryck ner rumpan
mot hdlarna for att undvika att rulla pa huvudet och axlarna. Rullningen

sker pa ryggen och benen.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Pinnen

Ligg pa marken med spand kropp med hdnderna pa laren. Ledaren eller

en kompis lyfter benen pa simidrottaren som da endast har kvar axlarna i
mattan. Nar benen lyfts ska hela kroppen fortsatta spannas och vara i en rak
linje.

Kroppen ska vara spand och rak. Om simidrottaren ligger kvar med
overkroppen i marken behéver rumpan och magen spannas mer.

e Dra upp ena benet och till konstsimspositionen segelbat eller balettben.

e Variera hur hogt ledaren lyfter benen fran marken.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Rektangeln

Tva simidrottare ligger at motsatta riktningar med huvudet i h6jd med

den andras vrister. De tar tag i varandras vrister, den ena simidrottaren
ligger pa rygg och lyfter kompisens fotter och den andra stéller sig i en hog
plankposition. Tillsammans formar de en rektangel.

Arm- och magstyrka kravs for att orka halla positionen.

Kvadraten: Boj hofterna samtidigt for att forma en kvadrat. Simidrottaren
pa marken reser sin 6verkropp samtidigt som simidrottaren i den hoga
plankpositionen pressar éverkroppen bakat.
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FORTSATINING

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Benlyft

Sitt pa marken med bada benen framat, spanda och ihop. Hall ryggen rak
och ta stéd med armarna bakom kroppen eller sitt intill en vagg. Lyft sedan
ena benet.

Strava efter 90 graders vinkel mellan under- och 6verkropp och att halla
ryggen rak.

¢ Halla benet statiskt i ett visst antal sekunder.

Ovning

Beskrivning
Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Kickar

Ligg pa rygg, koppla handerna och spann magen. Lyft benen och
skulderbladen 6ver marken och kicka med benen (likt en crawlbenspark).

Pressa ned landryggen mot marken och undvik att svanka. Enbart rumpan
och landryggen rér marken.

e Variera handernas position for att géra 6vningen lattare.

e Utfor sma kickar, sicksack eller kicka benen till 90 grader.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Plankan

Sta pa armbagarna och tarna med god hallning och spand mage och rumpa.
Huvudet ska vara neutralt, i linje med kroppen.

Hall kroppen spand och rak.
e Flytta en hand eller en fot in och ut.
e Rotera kroppen och strack en arm mot taket for att géra en sidoplanka.

e Sta med fotterna pa en hogre kant, en plint eller stol. Pa detta satt gar
succesivt narma sig ett handstaende.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Brygga

Inta en brygga genom att antingen svanka fran staende position eller fran
liggande pa rygg genom att pressa upp 6verkroppen. Rikta blicken framat
och strava efter att halla ihop benen.

Tryck axlarna framat for att ha handerna och hofterna i samma lodréta linje.

e Knekt pa land: Lyft ett strackt ben rakt uppat sa att tan pekar mot taket.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Armsving

Borja i utgangsstallning med armarna ovanfor huvudet. Ga upp pa ta. Ga ner
och bj kndna. Stanna med béjda kndn och svinga armarna bakat i en stor
cirkel. Svinga armarna hela vagen upp till 6ronen och hoppa samtidigt rakt
uppat. Armarna ar hela tiden raka.

Stanna och markera varje position.

e Lagg till olika hopp efter armsvingen.

e Gor dubbla armsvingar och sedan ett hopp.



AVANCERAD

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Fallkniven

Ligg pa rygg med armarna strackta ovanfor huvudet och med raka ben. Ben,
armar och skulderblad &r precis ovanfor marken. Lyft 6verkropp och ben
explosivt sa att fotter och hander mots i luften. Hall emot pa tillbakavagen.

Det kravs kroppskontroll och balstyrka for att utféra 6vningen. Strava efter
att ha raka armar och ben.

Utfér 6vningen med ett ben at gangen.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!
Varianter och pabyggnad

Grenkullerbytta/Pikkullerbytta

e Grenkullerbytta: Kullerbytta som gérs med raka och sirade ben. Ovningen
kan goras bade framat och bakat. Hinderna satts mellan benen vid
rullningen.

e Pik-kullerbytta: Utfors pa samma satt som grenkullerbyttan men med
benen ihop. Ovningen kan géras bade framat och bakat.

Stréck pa vristerna. Ovningarna kraver mycket styrka, teknik och smidighet.

Gor kullerbyttorna synkroniserat i grupp.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Huvudstaende

Sta pa alla fyra med handflatorna i mattan rakt under axlarna. Satt huvudet
i mattan nagot framfér handerna, sa att huvudet och handerna bildar en

triangel. Ga upp i huvudstaende med benen boéjda i en gruppering och hall
kvar nagra sekunder. Om det gar sa strack sedan benen rakt upp mot taket.

Spann hela kroppen for att halla balansen. Fast blicken rakt fram.

® Gor 6vningen med passning av kompis eller trdnare, alternativt mot en
vagg.

e Borja i pik med tarna i marken och strack sedan benen rakt upp.

e Sta i huvudstaende och b6j ena benet som i konstsimspositionen ”bojt
ben” eller strack ett ben rakt ut som i konstsimspositionen “trana”.
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Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Handstaende

Sta i armhavningsposition med fotterna mot vaggen. Klattra uppfor vaggen
med fotterna i sma steg, folj efter med armarna.

Spann balen och axlarna. Huvudet ska vara i neutral position.

e GOr 6vningen med passning av kompis eller tranare.
e Med nedrullning: Sta i handstaende och gor darefter en kullerbytta genom
att boja in nacken med hakan mot bréstkorgen samt boja pa armarna.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Ytbagesarmhivningar

Ligg platt pa mage med handerna under axlarna. Tryck upp 6verkroppen i en
armhavning samtidigt som benen ligger kvar i marken, spanda och ihop, och
ryggen svankas.

Spann balen.
e Flytta fram handerna for att géra 6vningen lattare.

e Flytta hdander narmare hofterna for att géra armhavningen tyngre.

Ovning

Beskrivning

Tank pa!

Varianter och pabyggnad

Volttraning

Sta pa golvet framfor en tjock gymnastikmatta med armarna stracka
ovanfor huvudet. Hoppa uppat, greppa tag om benen i en gruppering
och rotera framat i en volt. Landa i gymnastikmattan pa rumpan eller pa
fotterna.

Hoppa uppat.

e Gor 6vningen enklare genom att satta ner handerna i mattan likt en hog
kullerbytta.

e Hoppa fran en hojd (till exempel en plint).
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