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Femkamp /7 Teamtraning

Forslag pa dvningar/stationer. De gar med fordel att blanda femkampsoévningarna
med teamtraning aktiviteter. Dessa moment ingar i ert paket. Se aven ytterligare
ovningar pa tillvalslistan.

FEMKAMPSGRENAR:

Bagskytte Skjuta pilbage mot maltavla

Kastyxa Kasta yxa mot maltavla

Blasror Skjuta pilar med ett ror.

Rubberrun Gummirep som fastes med sele runt magen,

ga sa langt som moajligt innan ni aker bakat igen.

Hoghojdslinan 5 meter upp i traden. Endast pa Vigelsjo Gard

Dackbanan Ta Er i mellan dack och stigbyglar. Endast pa Vigelsjo Gard

Uppdrag Deltagarna far ett antal uppdrag att utfora
Elden GoOra upp eld utan tandstickor
Teamskidor Stafett med traskidor

Team stege Laget skall tillsammans
Stotta en stege och klattra 6ver. ==
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Alla deltagare ska ta sig 6ver en lina i midjehdjd utan vidréra

linan | 14
Alle man ombord Alla deltagare ska sta pa en liten plattform tillsammans
Land i sikte Deltagarna ska bygga en bro mellan tva plattformar
Roslagskanalen Deltagarna ska ga over en ”’flod” pa varsin platta
Fyrkantsrepet Med 6gonbindel ska deltagarna gora en fyrkant av ett langt
rep
Stocken Deltagarna far en uppgift som skall l6sas utan att ramla av

Eller anvanda ord

Tandstickorna Deltagarna far olika knep att l6sa

Memory Deltagarna far en kort tid se olika saker som dom sedan ska
komma ihag

Vattenroret Fyll roret med vatten sa fort som mojligt....( Man blir blét...)
Rosetten Deltagarna ska av tva rep knyta en rosett utan att anvanda handerna
Déackstolpen Deltagarna skall med hjalp av varandra stapla dack pa en hdg stolpe
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