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Koordination 6-9 ar

Hinderbana -Grundformer
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A. Rulla stock 6ver langmattan. B. Rulla eller gor en kullerbytta ner fran kilen sist pa mattan. C. Hoppa
jamfota upp och ner pa varje pallplint. D. Fanga en lina och svinga fran den ena mattan till den andra
utan att nudda golvet mellan mattorna. E. Balansera 6ver bommen. F. Klattra sidlanges over alla
ribbstolarna. G. Ala under tunneln framlénges.




Hopprep
Traningseffekt: Kombinationsformaga, rorelseprecision, timing, 6ga-hand-fotkoordination, rytm.

Hopprep ar fantastisk koordinationstraning men kan dven anvandas som uppvarmning,
konditionstraning samt spanst- och styrketraning.

Att tinka pa:

¢ Arbeta med handlederna

* Avspanda axlar

» Kort eftergift i kndna

* Hoppa pa fotbladen (inte pa hela foten)

* Repets langd - dubbelvikt fran golvet till armhalan

Borja med att spelarna svingar repet 6ver huvudet och kliver 6ver. Ga sedan vidare med att réra eri
salen och springa 6ver repet. Fortsdtt sedan med att trdna jamfotahopp framat och bakat. Prova

dven pa ett ben.

Frekvensstege

https://www.youtube.com/watch?v=ilCTuTZCJyM

Forslag pa 6vningar 7-9 ar:

One in each

Lateral high knees

Single leg linear hops

single leg laterale in and out
e Forward in and out

Koordination/motorik med handboll

Motorik med handboll 1 https://youtu.be/7nQdo9hA5-U

Motorik med handboll 2 https://youtu.be/4kOUtnQ8Nxo

Motorik med handboll 3 https://youtu.be/Eng9Wj5Ta0E

Motorik med handboll 4 https://youtu.be/m-Sgs4aBEHM



https://www.youtube.com/watch?v=iICTuTZCJyM
https://youtu.be/7nQdo9hA5-U
https://youtu.be/4kOUtnQ8Nxo
https://youtu.be/Eng9Wj5Ta0E
https://youtu.be/m-Sgs4aBEHM

Styrka 6-9ar

Styrka med egna kroppen
Hunden https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/583

Armbdj  https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/533

Hoftlyft  https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/322

Krabbgang https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/568

Hoppmasken https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/566

Chruches https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/126

Utfallsgang https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/536

Grodhopp  https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/819

Skridskohopp

Ryggresningar https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/197

Balrullning (med fallkniv och rygg) till att borja med utan fallkniv och ryggresning
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/385

Parévningar
Armfakning/handkull https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/48

Bencirklar https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/332

Knabdj med handgrepp  https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/219

Sittande balrotationer med boll https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/56

Skottkarra https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/36

Balanskamp pa ett ben och enhandsfattning

Staende 6verlamning av boll https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/57



https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/583
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/533
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/322
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/568
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/566
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/126
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/536
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/819
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/197
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/385
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/48
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/332
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/219
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/56
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/36
https://www.styrkeprogrammet.se/ovningsarkiv/57

Kondition6-9 ar

Konditionsbana 1
Spelarna jobbar tva och tva. En borjar med att hoppa hopprep medan den andre tar sig runt i
hinderbanan. Det galler att férsoka hoppa under den tid som kompisen springer i banan. Efter ett

varv runt i hinderbanan byter spelarna sa att den som hoppade hopprep far springa. | hinderbanan
ska spelarna ta sig 6ver, under eller mellan redskapen.
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Kondition och motorik
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1. Tag en artpase och klattra upp i ribbstolen. Slapp artpasen hogst upp innanfor ribbstolen. 2. Klattra
upp pa plinten, fatta tag om en lina, svinga ut och landa i tjockmattan. Anvand garna tva plintar med
olika hojd sa att eleverna sjalva kan vélja vilken de vill svinga sig ut fran.) 3. Kryp under den laga
bommen. 4. Klattra eller hoppa 6ver bommen. 5. Balansera 6éver den omvanda banken. 6. Spring
slalom mellan konerna.

Rorlighet 6-9 ar

Inget fokus pa rorlighetstraning i aldern 6-9 ar, tranas tillrackligt
vid motorisktraning.

Snabbhet 6-9 ar

Olika varianter av kull
Olika varianter av stafett

Piff och Puff: Jobba tva och tva. En ar Piff och en ar Puff. Bestam en mittlinje och en safeline
for Piff och en safeline for Puff. Dessa ska ligga lika Iangt fran mittlinjen (5-7 meter).
Spelarna sétter sig med ryggarna mot varandra pa varsin sida ca 50 cm fran mittlinjen med
handerna pa knana. Ropar ledaren Piff ska Piff forsoka kulla Puff innan Puff hunnit ver sin



safeline. Ropar ledaren Puff blir rollerna ombytta. Variera startpositioner, sittande med
fotterna mot varandra, liggande pa mage, liggande pa rygg osv.



