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Femkamp / Teamtraning

Forslag pa ovningar. De gar med fordel att blanda femkampsovningarna med teamtraning
aktiviteter.

FEMKAMPSGRENAR:

Bagskytte Skjuta pilbdge mot maltavla

Kasta yxa Kasta yxa mot maltavia

Blasror Skjuta pilar med ett ror

Bungeerun Gummirep som fastes med sele runt magen,

ga sa 1angt som maojligt innan ni dker bakat igen.

Dackbanan Ta er i mellan déack

Uppdrag Deltagarna far ett antal uppdrag att utféra

Elden Gora upp eld utan tandstickor

Teamskidor Stafett med traskidor

Team stege Laget skall tillsammans stotta en stege med ett rep.

TEAMBUILDING OVNINGAR:

Teampussel 1 x 1 m alla deltagare ska lagga pusslet tillsammans

Natet Alla deltagare ska igenom néatet utan att vidrora ndgra tradar

Bommen Alla deltagare ska ta sig over en lina i midjehdjd utan vidrora
linan

Alle man ombord Alla deltagare ska tillsammans stad pa en liten plattform

Brandmannen Deltagarna ska flytta vatten mellan 2 stdllen pa huvudet

Land i sikte Deltagarna ska bygga en bro 6ver backen eller tva plattformar
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Skottkarrarace Deltagarna blir en levande skottkarra

Fyrkantsrepet Med 6gonbindel ska deltagarna géra en fyrkant
av ett langt rep

Huvud och svans Deltagarna maste tillsammans flytta sig fran stalle till stille

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

Vattenroret Fyll roret med vatten sd fort som majligt....( Man blir blét...)

Dackstolpen Deltagarna skall med hjalp av varandra stapla déack pa en hég stolpe

Pris femkamp/teambuilding: 200 sek p.p., min. 6 personer. Tid ca. 2 timmar.
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