% .
/ SVENSK FAKTNING

Du hittar alla ovningsklipp om du skannar QR-koden

Trana som en landslagsfaktare

Balans

Artpasen pa spetsen: (1) Ligg drtpdsen pé spetsen av

pinnen/staven eller det ni har som passar. (2) Forsok sedan
att forflytta dig fram och tillbaka utan att tappa artpasen.

+ Ovningen kan férsvaras genom att balansera
pinnen/vapnet mitt i handen eller pa handryggen.
Om man ar riktigt duktig kan man testa att balansera
pa ett finger. Ovingen kan dessutom férsvaras
genom att andra gangstil. Kan du gora detta
baklanges som exempel.

Enbensknuff: (1) Hitta en kompis att kra med.

(2) Valj vilket ben ni ska balansera pa och stall er
sedan pa det benet mittemot varandra. (3) Forsok

fa den kompis ur balans genom att knuffa latt i axeln.
Den som forst lyckas fa den andra ur balans vinner.
Byt sedan ben.

* Tank pa att kora schysst utan harda knuffar!
Ingen tycker om nar det gor ont.

Pricksdkerhet

Ringen pa /klingan/pinnen: (1) Hitta en kompis du kan
kora med. (2) Stall er en bot fran varandra, en av er haller i
en pinne och den andra av er i nagra ringar/konhattar.

(3) Kompisen med ringarna/konhattarna kastar dem en och
en likt en frisbee varav kompisen med pinnen forsoker
fanga ringen/konhatten.

« Ovningen kan férsvaras genom att ni 6kar avstandet
mellan varandra. Kanske efter varje fangad
ring/konhatt.
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Snabbhet

Kon-forflyttning: (1) Hitta en kompis du kan kéra med.

(2) Stall er mittemot varandra. En av er haller i en konhatt.
(3) Kompisen med konhatten forflyttar sig fram och tillbaka
i sidled och kompisen mittemot foljer efter. (4) Efter nagra
forflyttningar kastar kompisen konhatten likt en frisbee
snett framat och den kompisen forsdker fanga den. (5) Nar
konhatten fangats sa ar det den andres tur att leda och
kasta hatten.

Reaktion

Artpasereaktion: (1) Hitta en kompis du kan kéra med

och tva artpasar/mindre bollar/stenar. (2) Stall er mittemot
varandra. En av er haller de tva artpasarnaivardera hand i
hojd med ansiktet. (3) Kompisen med drtpasen ska utan att
saga till slappa en av artpasarna varav den andra kompisen
ska fanga artpasen innan den traffar marken. Det gar ocksa
bra att slappa bdda artpasarna samtidigt.

Benarbete

Garde: Stall dig axelbrett med fotterna. Om du ar
hdgerhant ska din hogra arm och fot vara framat och EETEER
tvartom om du ar vansterhant. Tarna pa den framre foten e
pekar framat och tarna pa den bakre foten pekar rakt at

sidan. Benen ar bojda.
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Marché dr hur man ror sig framat i faktning. Bérja med att
lyfta tarna pa den framre foten, satt fram foten. Bakfoten
foljer sedan efter och satt ned samtidigt som framre tan.
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Om ni ar flera kompisar som kor tillsammans kan en av er
leda 6vningen genom att ropa ut de olika stallningarna.
Det galler for de andra att stalla sig i rétt position sa fort
som mojligt.

Tank pa att det inte ar en utslagstavling!




v ¢
ﬂ SVENSK FAKTNING

Rompé ar hur man forflyttar sig bakat i faktning.
Rorelsen borjar med att den bakre foten flyttas ett steg
bakat, varav framfoten foljer efter.

Utfall ar hur man anfaller i faktning. Rorelsen borjar med
att armen stracks och tarna pa den framre foten lyfts upp.
Framre foten kastas sedan fram samtidigt som det bakre
benet trycker ifran. Armen halls strackt hela tiden. Framre
benet fanger upp utfallet och ar bojt i 90 grader samtidigt
som bakre benet ar helt utstrackt.
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Utmana dig sjalv eller en kompis

Snabbhet: Hopprep

En faktare behover kunna forflytta sig snabbt. Bade for att
kunna anfalla men ocksa for att kunna forsvara sig. Darfor
behover faktaren ett bra fotarbete.

* Harkan du utmana faktaren i hopprep. Hur manga
hopp klarar du pa en minut?

Pricksdkerhet: Ta fram fem stycken konhattar och fem
tennisbollar. Stall konhattarna pa rad och placera
tennisbollarnai det mindre halet. Med en
bandyklubba/pinne/liknande, gor ett utfall och forsok
att pricka tennisbollarna sa att de trillar av konhattarna.
Snabbast vinner!

Explosivitet: Staende langdhopp

Markera en startlinje. Det kan vara en linje som redan finns
i golvet, en kon, tejpbit eller annat. Lagg ut ett strackt
mattband pa golvet eller marken. Stall dig med tarna bakom
markeringen. Férsék nu med ett jimfotahopp att hoppasé |,
ldngt du kan. Efter det att du har hoppat star du kvar och
mater vid halarna hur langt du har hoppat.

Hur [dngt hoppar du?

Reaktion: Stafettpinnen

Plocka fram en stafettpinne eller liknande. Satt ut
tejpmarkeringar for varje centimeter som numreras med
lagst siffra langst ned. Be en kompis hélla pinnen. Kompisen =
ska utan férvarning slappa pinnen. Férsok att finga pinnen. |8
Pa vilken siffra fangar du. Ju lagre siffra, desto snabbare
reaktion.




