Grentekniker

Grundlaggande principer for traningspasset:

- Skapa aktiviteter dar alla barn ar aktiva — undvik langa koer.
- Skapa variation i innehallet — utgangspunkten ar rorelsegladje och kul verksamhet
- Valj lekar och 6vningar dar alla barn kdnner att de kan lyckas.

Huvuddelarna i traningspasset ar:

1. Uppvarmningsévningar, Lekévningar

2. Friidrottsanpassade |6pskolningsévningar
3. Friidrottens grenar i lekfulla former

4. Avslutning, lekar, stafetter

1. Uppvarmning lekar, 6vningar mm

Det gar att varma upp pa 1000-tals olika satt! Att varma upp ar egentligen inte nodvandigt for
barnen, men de behdver lara sig redan nu att uppvarmning ar en del av passet och varfér. Anvand
fantasin, har ar nagra exempel:

Lekar/stafetter.

Hinderbanor

- ”"FoljaJohn”

- Springa pa led med stafettpinne, sist springer forst, springa slalom osv.
- GOrsigorsa

- Visselpipa med olika kommandon

- Rérlighet, dynamiska rérelser, ex. benpendlingar

Exempel pa lekar:

- Tunnelkull
- Brokull
- Discostopp



Lopskolningsévningar:

- Hoga knén/skipping

- Vristl6pning/tripping

- Spark i baken/halkick

- Sidohopp

- Tennsoldaten

- Hoppsasteg/indianhopp

- Kluringar

- Gapata, ga pa hél, ga pa utsida, ga pa insida, rulla hal ta

Gruppindelning infor friidrottsgrenarna eller stafetter kan géras pa manga olika satt. Manga vill vara
med sin kompis och ibland gar det bra men ibland maste de vara i olika grupper, sarskilt om de blir
stokiga ihop. Forklara darfor att det ar olika grupper varje gang. Exempel pa gruppindelning:

- Ge barnen siffror eller viska fruktnamn eller liknande.

- Viska ett djurnamn i varje barns 6ra. Pa signal ska alla hdrma ”sitt” djurs late och hitta sina
lagkamrater.

- Alla far plocka ett foremal ur en pase som de haller hemligt tills alla fatt ta var sitt féremal. Pa given
signal ska barnen hitta sina lagkamrater.

- Lat barnen stalla sig i ett led i olika ordning: t.ex. storleksordning, bokstavsordning, fargskalor,
aldersordning och dela sedan in dem (t.ex. 1,2,3).

Friidrottens grenar i lekfulla former

Barn som borjar friidrott forvantar sig att fa prova friidrottens grenar. Se darfor till att traningen alltid
innehaller friidrott pa nagot satt, MEN hdrma inte vuxenformerna av friidrott med detaljerad teknisk
skolning och hard fysisk belastning. Det viktigaste ar att skapa levande aktiviteter med mycket
rorelse. Men nagra fa tekniska anvisningar kan vara bra att kdnna till:

Sprintlépning

Lopning ar efter gangen den vanligaste formen av rorelse. Det enda du som ledare behover strava
efter ar att barnen i all rorelse ska ha uppratt kroppshallning.

Det ar lattare att starta staende men spdnnande och roligt att testa startblocken (inomhus gar det att
sta i startstallning utan block).

Vid staende start — tank pa att sta med fotterna isar (inte pa linje) for en bra balans.
Startblocken kan stallas in men tar valdigt lang tid om alla ska gora det varje gang.
Lar ut startkommandon: pa edra platser, fardiga, ga/klapp/vissling

Lat barnen springa 10-40m — barnen i den har aldern utvecklar de kvaliteter som tranas med korta
aktiviteter med hog intensitet.

Vidare tekniska instruktioner:
- Spring pa framfoten
- Pendla med armarna forbi hoften — framat-bakat



- Spring med upprest kropp
- Knalyft och halkick

Olika 6vningar/lekar for sprinttraning:

e Reaktionstraning genom att reagera med olika sinnen: horsel, syn, kansel

e Starta fran olika positioner: ligga pa mage/rygg, sitta skraddare, hoppa jamfotahopp pa
stallet, héga knan, blunda.

e Ledarna eller en kompis (tva och tva) startar barnen genom att klappa forsiktigt i ryggen.

e ”"Vagstart”: alla barn ligger pa en rad och tilldelas ett nummer. Vid forsta klappen startar
”1:an”, andra klappen startar “2:an” osv. En annan variant: tre klapp betyder att ”3:an”
startar, 6 klapp for "6:an” osv. Det gar ocksa att ropa siffror om det &r lattare.

e Stall ut koner/rockringar/frekvensstege med succesivt 6kande mellanrum, som barnen ska
springa over och anpassa steglangden

o Frekvenslopning i trappa

e Spring pa olika satt: langa steg, korta steg, snabba, langsamma, raka ben, springa pa
ta/halarna osv.

e ”"Runda konen” se s.70 och "Soldater och révare” se s.72 ar bra lekar som tranar bl.a.
snabbhet.

Hackl6opning

Hack ar utvecklande for snabbhet, rytm och frekvens.

Borja med mattor, koner eller 1aga och “mjuka” hackar.

Malet ar att kunna springa 6ver hickarna utan storre fartforluster.

Tekniska instruktioner:

- GOr franskjutet langt ifran hacken — detta kan astadkommas genom att stélla fram langa hinder,
t.ex. mattor eller en matta med en hack i slutet.

- Attackera hacken med ett spetsigt kna, det andra benet foljer efter som ”en kissande hund”

- Traffa marken snabbt efter hacken.

- Armarna hjalper till.

- Blicken halls hogt.

Det gar att borja med att ga 6éver hackarna och tréna pa att ga 6ver med ett rakt ben.
Svarare: dansa cancan, ga baklanges, ga snabbare/studsa 6ver hickarna (fungerar fran tidigast 9 ar).

Oka sedan svarighetsgraden genom att springa dver hickarna, forst Idga, sedan hégre och hégre.
Forst kan avstanden mellan hackarna vara korta, for att sedan 6kas sa att barnen kan springa med
hogre fart mellan hackarna.

Avstanden kan varieras sa att barnen far springa med bade vanster och hoger ben forst.
Bygg upp flera parallella banor samtidigt for att undvika koer.

Anpassa banorna sa att barnen kan ta tre steg emellan, fyra, fem osv.



Langdhopp

Behovs inte sa lang ansats; 11-13 steg

Lat alla prova nagra ganger

Grodhopp fran stillastdende ut i gropen/mattan — landa jamfota, landa pa rumpan

Prova igen med ansats, tank pa att landa jamfota (med fotterna framfor kroppen)

Stall hinder i gropen/mattan att hoppa over: en kon, en hack, en ledare

Inomhus: bygg upp forsta delen av mattan sa att barnen tvingas fa med sig benen/fotterna uppat.
Stall upp hinder pa ansatsbanan: hackar, rockringar — for att fa barnen att springa med hoga knan.
For att fa barnen att lyfta blicken: hall upp fingrar i luften som de ska hinna se och ange hur manga.

For att fa med armarna framat i hoppet: hall upp nagonting som barnen ska nudda med handen i
hoppet. Anpassa hojden till barnen.

For att fa ett bra pendelben: landa i utfallssteg.

Hall upp en rockring (“eldring”) som barnen ska hoppas genom. Ge instruktionen att armar och fétter
ska igenom forst, sa tranar barnen pa att landa sa langt fram som majligt.

Dela in gropen i zoner som ger olika mycket poang. Kan goras i lag eller individuellt.
Hoppstafett, se .77

Vidare tekniska instruktioner:

- uthoppet gors pa en fot och det gors pa hela foten

- forsok fa med armarna i hoppet — landa med armarna framat

- var noggrann med att inte sdtta i hdanderna bakom landningen eller att ga bakat i gropen efter
hoppet

- landa jamfota med fétterna framfér kroppen

For att minska koerna:

- En hinderbana pa végen tillbaka
- Olika hopp pa vagen tillbaka:
- Hoppsasteg
- Vristhopp
- Hopp Over hiackar, jamfota eller enbenshopp, med riktningsférandringar
- Galopphopp
- Mangsteg (hogt spetsigt kna — bra langdhoppstraning)
- Grodhopp
Hoppen kan anvandas pa ansatsbanan och avslutas med landning i gropen/mattan



Hojdhopp

Lat alla prova att springa fram till mattan och hoppa, fran bada hall, utan ribba eller med gummiribba
(lagt).

Ansatsen behover inte vara lang — 6-8 steg.

Ansatsen springs som ett J — forst rakt fram for att sedan svanga in framfor mattan. Stall fram koner
som barnen kan félja. De sista tre stegen ska vara extra snabba.

Visa/markera var pa ribban upphoppet gors. En plint/pall kan stéllas fram s3 att barnen far kdnna den
spannande kdnslan att landa i mattan.

Hoppa pa olika satt 6ver ribban: saxhopp, dykhopp, flopphopp eller andra satt som barnen kan hitta
pa.

For att vaga hoppa flopphopp kan man starta stillastaende med ryggen mot mattan och falla
bakat/hoppa upp och landa pa rumpan/ryggen pa mattan. Ingen ribba eller gummiribba. Nasta steg
ar att stalla sig pa en pall/plint och falla bakat.

Det gar ocksa att vara i mattan och gora olika 6vningar: falla bakat (en i taget!), sta i brygga, gora
kullerbyttor, forsoka sta pa hander och falla framat och landa pa rygg i mattan.

Tekniska instruktioner:

- Spring med hoga knan fram till ribban — for att 6va detta kan hackar eller rockringar laggas fram.
- Upphoppet gors pa en fot — pa den fot som &r langst bort fran ribban.

- Pendelbenet/benet ndrmast ribban ska arbeta kraftfullt uppat — saxhopp &r en bra 6vning for det.
- Tréna pa att fa med armarna i hoppet genom att gora indianhopp med en eller bada armarna
uppat.

Ovningar med lite ko:

- Trana pa ansatslopning genom att springa runt i en ring — med hoga knan, indianhopp, kraftig
armfoéring osv.

- Stéll fram hinder pa ansatsbanan: hackar att springa 6ver eller under, mattor att gora
kullerbyttor pa

- Spring fram till mattan och gor upphoppet fran en plint. Forma kroppen som en bokstav i
luften.

Stavhopp

Stavhopp ar lattare att trdna inomhus sa passa pa att gora det under inomhussasongen.
Istallet for stav gar det att anvanda ett rep att svinga i.

Exempel pa 6vningar:

- Pendlairepet upp pa mattan/over ribba
- Pendla fran bank/plint till matta eller annan bank/plint



- Pendla fran lag till hog plint

Tekniska instruktioner:

- Hall i repet med bada hidnderna, en hand 6ver den andra
- Lyft upp fétterna hogt, de ska vara forst ver ribban

- Trana pa att landa staende eller pa rumpan.

Kulstotning

Vid tavling anvands en tvakilos-kula. Den kan upplevas som tung for de yngsta, anvand darfor istallet
|attare redskap (kastbollar eller gummikulor, garna 1,5 kg). Men att stota med for latta redskap ar
inte heller bra da tekniken latt blir felaktig (kast istallet for stot).

Kulan ska ligga pa fingrarna, inte i handflatan.
Hall kulan mot halsen med armbagen pekandes rakt ut.

Tekniska instruktioner for staende stot:

- Sta parallellt med fotterna och ha tyngdpunkten 6ver det bakre benet.

- Starta stoten genom att stracka det bakre benet uppat-framat.

- Rotera med hoft och skuldra for att sedan trycka pa med arm och hand/fingrar.
- Armen som inte stoter “visar vagen”

Prova med ansats:
- Tva sidhopp
- Glidteknik

Anvand manga kulor/artpasar och stot samtidigt for att undvika ké.

Tavlingar/lekar:

- Prickstotning: traffa en punkt, ring, linje, rullande boll osv.

- Langdstotning: stot 6ver en bestdmd linje men inte dver nasta. Variera avstandet.

- Hojdstotning: stét over en lina, bom eller liknande.

- Dartkula: gor en "darttavla” av grusplanen/golvet med olika poédng. Tavla i lag eller individuellt.

Tank pa sakerheten vid kastgrenar: barnen far inte hamta sitt redskap forran alla har kastat, att kasta
och hamta far bara ske pa signal fran ledaren, barnen far aldrig kasta mot nagon.

Spjutkastning

Spjuten ar svara att hantera och darfor ar det bra att borja med andra redskap: t.ex. kastbollar (150g
for de yngsta, 300g for aldre), visselspjut, gummispjut eller artpasar.

Borja med stillastaende kast.
Kastredskapet ska ligga i handen med handflatan uppat.

Tekniska instruktioner:
- Sta parallellt med fotterna med tyngdpunkten pa bakre benet.
- Armen ska vara helt utstrackt bakom kroppen for att fa en sa lang "kaststracka” som maijligt.



- Den andra armen pekar rakt fram.
- Kastet sker 6ver huvudet och armbagen leder kastrorelsen.
- Sikta uppat framat.

Forsok ha manga kastredskap sa att manga kan kasta samtidigt men tank pa sdkerheten! Kasta at
samma hall. Om man anvéander kastbollar gar det att kasta mot varandra men avstandet ska vara sa
stort att man inte kan fanga bollen i luften.

Prova att kasta med ansats. 4-8 steg racker.
Tavla i prickkastning eller liknande (se exempel i kulstdtning).

Nar barnen kastar med spjut:

- Trana pa att fa spjutet att landa med spetsen forst.

- Fa spjutet att glida som ett flygplan. Kan géras genom att halla upp en rockring eller liknande som
spjutet ska glida igenom (kasta i dessa fall med skumgummispjut).

- Prickkastning i olika rockringar som betyder olika mycket poang.

- Traffa mellan linjer pa olika Ianga avstand.

Diskus

Diskus ar en gren som bygger pa slungkastet, som ar en naturlig kastrérelse. Diskusen ska hallas i de
yttersta fingerlederna, alltsa inte greppas runt diskuskanten. For barn kan diskusen vara svar att
greppa, darfor kan de lara sig slungkastet med andra mer greppvanliga redskap, t.ex. slungboll eller
rockringar. Det finns dven latta diskusar (upp till 600g), som &r bra att bérja med. Inomhus anvands
endast gummidiskusar.

Tekniska instruktioner:

- Sta parallellt med fotterna och ha tyngpunkten over det bakre benet

- Starta rorelsen med att svinga redskapet framat och sedan bakat sa langt som mojligt

- Rotationsrorelsen sker fran fot, ben och bal, dar armen slapar efter for att i utkastet komma med
fart som en katapult

- Redskapet kastas med utstrackt arm sa langt ifran kroppen som mojligt

- Sta emot med framre benet vid utkastet och behall bada fétterna i marken.

Exempel pa 6vningar:

- Rulla diskusen pa marken till varandra for att fa diskusen att rotera ut 6ver pekfingret
- Kasta rockringar till varandra tva och tva

- Kasta rockringar och forsok pricka en stolpe, t.ex. héjdstaliningen

- Kasta diskus eller rockring och forsok fa den att landa helt platt

- Kasta slungboll eller diskus in i matta, 6ver ribba eller pricka nagot.



Avslutning tillsammans

Det ar bra att avsluta med nagon/nagra lekar tillsammans med hela gruppen. Har passar det bra med
ovningar/lekar som har lite tavlingsmoment, t.ex. stafett:

- Kurirstafett med stafettpinne. Pinnen kan vaxlas pa olika satt, t.ex. mellan benen, bakom
ryggen, med vanster/hoéger hand osv.

- Stafetter med hinder, t.ex. hdckar att springa 6ver och vid sista hdacken vander man och
springer vanligt tillbaka, springa éver och under hackar, runda koner, géra kullerbyttor,
upphopp, ldgga sig pa mage/rygg, rulla runt osv.

- Evighetsstafett

- Tagstafett

- Skottkarrestafett eller andra parstafetter

- Tunnelstafett

Reaktionslekar (Mastarnas mastare): Ledaren ger olika kommandon som betyder olika saker. T.ex.
”banan” betyder att ta ett steg fram, "dpple” ett steg bak och "apelsin” att lagga sig ner pa mage.

"Vanten”: en vante eller liknande ligger i mitten av en stor ring som utgors av alla barn som star tva
och tva, framfér och bakom varandra. Pa signal ska den som star framfor krypa genom benen pa sin
kompis, springa ett varv runt hela ringen med barn och tillbaka till sin kompis, under benen och
sedan krypa in till mitten och fanga vanten.

Avslappning/nedvarvning

Det ar viktigt att lara barnen att avslappning dr nagot behagligt och bra. Det underlattar inlarning och
ar bra for kroppsuppfattningen. Nagra exempel pa avslappningsévningar:

Lyssna pa musik och ligga stilla pa marken/golvet
Rorlighet
Minuten — alla far ligga ner och ndr man tror det gatt en minut satter man sig upp.

Avslappningspolisen — alla ligger ner och en ledare gar runt och lyfter pa ett av barnens ben. Nar alla
ar avslappnade sager vi hejda!

Blindbock — barnen ar tva och tva dar de turas om att ledas av varandra. Barnet som leder lagger sina
hdnder pa kompisens axlar. Tva tryck med bada hdnderna betyder start och da borjar kompisen ga,
ett tryck betyder stopp, tryck pa héger = sviang hoger, tryck pa vanster = sving vanster. Forsta gangen
far kompisen som blir ledd titta, andra omgangen blunda.

Lappleken — barnen ska i lag halla fast lappar mellan olika delar av kroppen utan att tappa nagon
lapp. T.ex. hand mot kna, huvud mot rygg, fot mot fot osv.

GOr si gor s —en ledare gor rorelser. Sager hon/han Sl harmar barnen inte rorelsen, sidger hon/han
SA hdarmar dem.



