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SVENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Innehéllstérteckning

FLIK 1

FLIK 2

FLIK 3

FLIK 4

FLIK 5

FLIK 6

FLIK 7

FLIK 8

Ditt ledarskap — Hir finns information om hur man organiserar ett ledarteam,
information om virdegrundsarbete, pedagogiska tips och en individuell utvecklings
plan for ditt ledarskap.

Gren for gren — Hir fir du en kortfattad beskrivning av friidrottens olika grenar.
For varje gren finns det dessutom ett exempel pa traningsuppligg for ett trdningspass
i gymnastiksal.

Lép-, hopp- och kastkoordination — Har hittar du 6vningar som ger 16p-, hopp- och
kasttriningen variation och utveckling. Du fir ocksa en kortfattad beskrivning av de
olika teknikerna for respektive grengrupps évningar och dven tips om vad som kan
vara viktigt att tinka pd under trdningen.

Kullerbyttor, styrka och lekar— Har far du stod i kullerbyttor lirs ut och hur man bor
tinka runt styrke- och rérlighetstraning. Har finns ocksé en uppsjo av exempel pd
bra lekar som du kan anvinda for att pa ett roligt sitt f in trdning av koordination,
styrka och rorlighet i passen.

Koordinationsbanor — Hir beskrivs ett antal hinderbarnor dir den koordinativa
utvecklingen r i fokus. Banorna kombinerar styrka och gymnastik med dvningar

fran flik 3.

Firdiga trianingsprogram — Hir finns mallar att utgd ifrdn for hela triningspass.
Programmen 4r anpassade for pass om 60 minuter och har olika inriktningar.

En del av dem dr mer utforligt forklarade, medan andra dr mallar dér du far hjilp
att vilja ut bra 6vningar fran tidigare flikar.

Information fran féreningen — Hir finns plats for dig att sitta in information frdn din
forening. Kontaktinformation till ansvariga ledare, nérvarolistor, kommande forenings-
traffar med mera — det fir ocksé plats hér!

Ordlista — Hir finner du forklaringar av manga vanliga termer som anvéinds i den
hir pirmen och i andra friidrottssammanhang.
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Praktiska tips nér du

Féljande allminna riktlinjer dr
viktiga att ha i bakhuvudet nir du
planerar och genomfor triningen
i din grupp, sirskilt vid traningen
av barn i dldern 7-10 &r:

e Triningen ska priglas av

lekfullhet.

e Barnen bor fa testa friidrottens
alla grenar.

e Barnen ska uppleva fart och
flikt under traningspasset.

e Under en triningstimme ska
barnen f4 vara i rorelse s mycket
som méjligt, och std i ko sa lite
som mojligt.

e Ge litta instruktioner utan att
fordjupa dig i detaljer.

¢ Visualisera mera — prata mindre!
Lit hellre ndgon visa en dvning/
bana 4n att du forklarar med ord.

e Utnyttja fordelarna med att ni
ir flera personer i ledarteamet
— dela in barngruppen i mindre
grupper.

e “Duka” lokalen s& mycket som
mdijligt innan traningen borjar.
Bygg upp de banor och moment
som ska anvindas under passet
och 14t de barn som kommer
tidigt vara med och plocka fram.

Att barnen kommer till en *fardig-
dukad” lokal ir inte bara tids-
effektivt, utan det 4r dessutom
spannande for dem att komma
till en sal fylld med material!

FLIK T :

leder ett traningspass

Med nédgra enkla regler blir vardagen
enklare:

Som ledare ska du alltid komma i tid.

Barnen ska alltid vara ombytta och
klara innan upprop.

Anvind rena inomhusskor i salen.
Nir ledaren pratar dr barnen tysta!

(Var uppmirksam pd om samma barn
ging pd ging stor eller skapar oreda

i gruppen, och férsék hélla isir dem
som kanske brakar eller pratar med
varandra under genomgédngarna.)

Man leker inte med redskapen innan
ledaren har gett instruktioner for
dvningen.

Avsluta alltid passet i tid, for att undvika
krangel och vintetid {or fordldrar som
hamtar barnen.

For att bygga relationer och skapa tillit 4r
det viktigt att du, beméter alla barn/ungdomar
i gruppen pa ett bra sitt. Hdr dr nagra tips:

DITT LEDARSKAP

Lir dig vad alla barn i gruppen heter!

Fotografera gruppen och sitt gdrna in
fotot hir i parmen. Skriver du in alla
namnen under bilden s& kan du 6va pa
dem hemma!

Hall upprop och fyll i nirvaroblanketten

i borjan av varje traningspass. (Hall
listan uppdaterad. Du vet aldrig nir du
behéver forildrarnas telefonnummer!)

Forsok att uppmirksamma alla barn
under varje pass.

Ha ett system for hur ni avslutar trinings-
passen. Det dr viktigt att veta vilka barn

som blivit himtade, och vilka som inte
har det!

SID 7
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Sprint- och hécklépning

For barn och ungdomar ar det viktigt att arbeta med frekvensGvningar och reaktionsdvningar.
Det 4r bra att 16pa korta strickor (20-40 meter f6r sma barn, max 60 meter for ndgot dldre barn),

eftersom barn i den hir ldern (7-12 &r) framfor allt utvecklar de kvaliteter som trianas med korta
aktiviteter med hog intensitet.

Sprintlépning

Grundlaggande teknik

1. Lopningen sker pa fotbladen (framre delen av
foten), med aktiva fotisdttningar (det vill siga
att foten traffar marken framifran och uppifran).

2. Kniet ska vara spetsigt (alltsd bojt sa mycket som
mbjligt), och foten nira sitet vid knédframdraget.

3. Armarna pendlas aktivt och éverkroppen ska
striackas sd att man blir sd l[dng som mojligt.

4, Overg successivt fran att vara framatlutad i accelerationen till att ha en uppratt
kroppshéllning i fullfartslépningen

Dukningsskiss

Mattor stalls upp mot viggen,
} ; ca S meter efter "madl”.

L4t barnen sprinta frin ena
sidan av salen till den andra,
med malgdngen i mitten.
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Den hir 6vningen kan
girna koras som stafett och
variera girna med att till exempel \
ligga ut mattor att springa runt/pa il
eller ringar att springa i lings vigen!
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Hacklépning

Teknikbetoningar
1. G4 upp langt ifrdn hicken vid hdckpassagen
(minst 1,20m!).
2. Satt snabbt ner foten i marken efter hacken.

3. Hall en hog frekvens (lite kortare men kvicka
steg) i 16pningen mellan hickarna.

(Avstinden mellan hickarna far inte vara
storre dn att loparen klarar av dettal)

Bygg négra olika varianter av hack-
banor, alla med olika avstdnd mellan
hickarna. Barnen viljer sedan bana

: l o ll\ ’—;-m_ R— efter formaga och fysisk niva.
ai o = LI ] | l Stall varje hick pd en matta (som borjar

ca 1 m fére hiacken och slutar ca 0,5 m
efter hicken). D3 ar det ldtt att anvisa
var upphoppet (innan mattan fore
hicken) och landningen/isdttningen
ska ske (sd ndra mattan efter hicken
som mojligt).
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Hackavst&nd

Hir f5ljer en tabell som visar hur barnen successivt kan utveckla sina formagor som hacklépare.
L3t dem bérja pa de kortaste avstdnden och de ligsta hickarna och 1dt dem avancera i takt med

att de lir sig behirska rytm och teknik. Malet 4r att klara av att springa ver hidckarna i hog fart
enligt teknikbeskrivningen ovan.

Steg 1: 5.0 meter : 40 cm
Steg 2 : 5.5 meter : 45 cm
Steg 3: 6.0 meter : 50 cm
Steg 4 : 6.5 meter : 55 cm

FLIK 2 : GREN FOR GREN : SID 2
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Horisontella hopp
Trestegshopp

Det ir viktigt att borja med att lira sig att hoppa med en ganska
kort ansats. Dels ir tekniken i tresteg svar att beharska nar farten
ir for hog, och dels ger hog fart stora belastningar, som dr onddiga
att utsitta en ung kropp for. En bra idé 4r att begrinsa ansatsen
till max 15 meter, genom att stilla ut en kon for att markera
ansatsen.

Arbeta med helheten, rytmen och kinslan! P4 sa vis fir de med sig
en bra teknik fran borjan. Malet 4r att ha ritt rytm (hoger-hoger-
vinster eller vinster-vinster-hoger) i hoppet, att trycka ifrén i
varje fotisdttning och att de tre stegen blir ungefar lika langa.

Dukningsskiss

Grundlaggande teknik

1. Kroppen ska vara uppritt.
(”Var sd lang och stor som mojligt
genom hoppet!”)

2. Ansatsen gors med hoga kndn.

3. Hoppen sker p3 hela foten och frdn hoga kndn for att
fa kraft i fotisdttningarna.

4. Behall farten genom hoppet genom att géra flacka hopp.
(”Fokus framat!”)

5. Landa med fotterna langt fram.

FLIK 2 : GREN FOR GREN : SID 3
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Grundlaggande teknik

1. Ansatsen ska vara accelererande med
16pning pa fotbladet och héga knidn.

2. Kroppen ska vara uppratt. (”Var sd lang
och stor som méijligt genom hoppet!”)

3. Uthoppet sker pd HELA foten.

4. Landa med fotterna ldngt fram i gropen.

Langdhopp

For lingdhopp giller samma som for tresteg,
att det dr viktigt att borja med en ansats dar
barnen klarar av att hoppa ut ordentligt pa
plankan. Farten far inte vara sd hog att de
inte klarar av detta. I lingdhopp 4r det dock
inte lika viktigt som i tresteg, och 1at darfor
barnen ocksa testa hur det dr att springa for
allt vad dom ir virda och f6rstka hoppa.

Lingdhopp blir roligare och mer utvecklande
om barnen fir hoppa frin manga olika ansatser.

FLIK 2 : GREN FOR GREN : SID 4
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Vertikala hopp
Haéjdhopp

Precis som i tidigare grenar ar det viktigt att barnen hoppar
med ritt lingd p4 ansatsen. Om farten i ansatsen ar for
hog - vilket den blir om de fir accelerera under en lingre
striacka — kan det bli svart fér dem att kunna vinda farten
uppat ordentligt i upphoppet Markera girna en ansats pd
max 10 meter.

En god idé ar ocksa att gdra upphoppet frdn en 10 cm hég
l4da. Barnen far da *flyga” lite lingre tid i luften och de ldr
sig varifran de ska hoppa (forsta tredjedelen av mattan).

Grundlaggande teknik

1. Ansatsen ska 16pas i en J-formad bage.
2. Kroppen ska vara uppritt. (”Var s& lng och stor som méjligt genom hoppet!”)
3.1 de sista tre stegen ska frekvensen oka.

4. Upphoppet sker med den fot som dr ytterst /alt: den yttersta foten.
Benet nirmast ribban 4r pendelben och stricks uppat.

Dukningsskiss

® Barnen méste hoppa
innan mattan

o L4t barnen gora styrkedvningar mellan
hoppen istillet for att bara std i ko.

FLIK 2 : GREN FOR GREN : SID 5
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Stavhopp

Grundlaggande teknik
1. Stavfattningen far inte vara for hog.

2. Den 6vre armen ska vara strackt genom
hela hoppet.

3. Hoppa med rak stav (ingen bdj).

4. Upphoppsfoten ska vara placerad rakt under
den 6vre armen. (Utspranget liknar det i lingd-
hopp — man ska ”springa in i staven” — full fart
in med staven i lddan.)

Stavhopp fungerar jittebra att trdnas genom att svinga
sig i repen som Tarzan. Att hoppa ut i en madrass

4r kul och spannande. Kombinera girna med styrke-
dvningar med medicinboll!

Stavhopp dr en ganska avancerad gren med redskap och teknik. For dig som vill lira dig mer om
stavhopp rekommenderas boken ?Friidrott for barn”. Till boken féljer en DVD i vilken du far
tekniken visad for dig p4 ett pedagogiskt sitt! Boken och DVDn ingér ocksé som kursmaterial

i utbildningen ”Friidrott 7-10 ar”.

FLIK 2 : GREN FOR GREN : SID 6
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Kast

I kulstétning och diskus 4r det bra att borja med att 6va in kast fran stdende i ”slagstallning”
(som forklaras i figuren nedan). Sarskilt i inomhushallar édr detta viktigt, eftersom det avsevirt
minskar risken att ett redskap flyger at fel hall och triffar ndgon. I spjutkastning anvands dock
en enkel ansats pa 4-8 steg. Bada fotterna ska vara i marken vid utkastet! T kula och diskus ar
det viktigt att forsoka att trycka ifrin s mycket som mojligt med benen i kastet, for att pd sd
sitt hjilpa till med hela kroppen.

Kulstétning
Grundlaggande teknik

Slagstallning: Stot:

e Tyngdpunkten ska vara pa det bakre benet. o Kraftinsatsen ska komma i ordningen:
ben — héft — skuldra — arm — hand

Kulan ska hallas/vila mot halsen
e S4 mycket av trycket som mojligt ska komma
ifrdn benen.

Fotterna ska vara parallella, med sidan

framaét. (Se skissen!)

e Armen avslutar kastet med att i full fart trycka
kulan rakt ut frin halsen och snett uppat.

Kulan ska vila/ligga i fingrarna,
inte i handflatan.

Vinkla ut armbége

Spjutkastning
Grundlaggande teknik

Slagstallning:

e Kastarmen ska vara litt bdjd och vinklad bakit innan
kastet paborjats.

e Striva efter att vara ”lang och stor” i kastet.

Utkast:

¢ Kraftinsatsen ska komma i ordningen: ben — hoft
— skuldra — arm — hand.

» Kastet ska gd ovanfor huvudet.

FLIK 2 : GREN FOR GREN : SID 7
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Diskuskastning
Grundlaggande teknik

Slagstallning:
e Tyngdpunkten liggs pa det bakre benet.

e Diskusen halls med fullt utstrickt arm och
vilandes i fingertopparna, utan att diskusen
halls i med fingrarna. For riktigt sma barn
kan det dock underlitta om de far gripa
diskusen latt.

e Slagstillningen dr densamma som vid
kulstotning, med sidan framat.

Utkast:
o Kraftinsatsen ska komma i ordningen:
ben — hoft — skuldra — arm — hand.

e Rotera den bakre foten (uppe pé fotbladet)
s4 att den pekar framat i kastriktningen vid

utkastet.
Dukningsskiss kast
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Koordinationstréning

Ovningar som Lir barnen grundliggande teknik och rorelseménster for de olika grenarna brukar
p4 friidrottssprak kallas for 16p-, hopp- och kastkoordination. Hit hér till exempel skipping
(hoga knin), hoppsasteg och medicinbollskast

Lopkoordination

Att trina lopkoordination innebir att man ldr in rérelseménster och teknik for hur ben och armar
ska arbeta bist i alla de olika friidrottsgrenar dir 16pning ingdr. Man trénar alltsé inte bara for att
kunna sprinta s fort som mojligt, utan ocksa for att hitta rétt sitt att 16paitex hojdhoppsansatsen.

Ovningar for [8pkoordination

Ldngsam l6pning (joggning) TANK PAI

¢ Lopningen dr avslappnad och ¢ Kroppshélilningen ska vara uppratt.
sker pa fotbladet. e Armarna ska vara avslappnade.

Vristlopning TANK PA!

- ”riv marken” e ”Strutt”-lopning

* Benen arbetar mindre 4n vanligt.

o Arbeta 6verdrivet med vristerna j} e Var sd kort tid i marken som mojligt

¢ Rorelsen ska ske ldngsamt framat.

Skipping (hoga kndlyft) L TANK PA!
o Kniet lyfts upp till hofthojd. ¢ ”Var lang och stor i kroppen!”
o Kniet halls i 90 grader i hoft- och
kniled nir det dr som hogst.
e Téarna ska peka uppét nir kniet -
dr som hogst.

TANK PA!

* ”Var lang och stor i kroppen!”
e Hoften ska vara s4 ldngt fram som méjligt!

Hilkick

e Kniet ska vara rakt nedanfor hoften.
¢ Hilen kickas snabbt upp mot rumpan.

Stegringslopp Koordinationslopp

I ett stegringslopp trinar man p4 att oka farten Lett koordipationslopp fokuserar man pa
successivt. Lopstracka: utomhus 40-60 meter, teknikdetaljer. Lopstricka: utomhus 30-40
inomhus 20-30 meter meter, inomhus 20-30 meter

e Hastigheten stegras gradvis upp till max * Upp till 85% av maxfart

o Ga darefter tillbaka ¢ Gi tillbaka

Knalyften i Iopningen ska var hoga

Kroppshallningen ar upprest

FLIK 3 : KOORDINATIONSTRANING : SID 1
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Hackkoordination

Att trdna pd hackkoordination innebir att ldra sig grundldggande rorelsemonster f6r hidcklopning.
Alla 6vningar ska ddrfor striva efter att vara s4 lika hickldpningen som mojligt. Lat barnen g
over hickar pd méinga olika vis och girna med vikter pa raka armar ovanfér huvudet dd och da,
som ir bra for bade roérlighet och styrka.

Hickgdng (vanlig) TANK PA!

o G4 6ver hickar som stir pa rad. ° G& hogt pd td hela tiden

® Imitera vanlig hicklépning. ® Armarna ska vara nira kroppen
o Forsta benet ska vara rakt, det andra p4 sidan. e Hilen nira sdtet pd andrabenet!

(La

Hiickgdng (Belgisk) TANK PA!

o Direktgang 6ver flera hickar som stir pa ett led, * Hogt pd t4 hela tiden!
alltsd bara en fotisdttning mellan hickarna

e G4 med vartannat ben forst 6ver hickarna.

¢ Kan f6r variation koras baklinges, vilket ger
vildigt bra rorlighet

FLIK 3 : KOORDINATIONSTRANING : SID 2
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Hoppkoordination

Trining av hoppkoordinativa évningar syftar till att ldra
ut grundldggande hopprérelser. I dldern 7-12 4r ar det
bra om barn fir hoppa vildigt mycket i triningen.

De ar forhallandevis litta, innan de gatt in i puberteten,
och dirfor fungerar hoppning som vildigt bra styrke-
traning. Lit de ddrfér kéra minst ndgon av foljande
Ovning 1 varje pass.

vl Exempel pd hoppkoordinations-
Ovnlngor ovning (Hackhopp)

Gemensam grundliggande teknik for alla
bvningarna nedan:

Utférandet ska vara kraftfullt, men samtidigt avslappnat — vdga!

Kroppshdllningen ska vara uppritt.

Fot-, knd- och hoftled ska vara fullstindigt utstrdckta i franskjut.

Armarna arbetar aktivt nira kroppen for att hjélpa till med balans och rytm.

Ben- och arminsats ska goras samtidigt — tajming !

Vristhopp
e Benen ska hallas ihop under hoppet.
0 e Benen ska vara striackta, och kraften ska komma
/ framfor allt ifrdn vristerna.
e Striva efter forspanning i foten:
¢ Foten ska trycka till aktivt mot marken i upphoppet
e men peka uppdt nir man dr som hogst.

Jamfotabopp Sver hickar
e Marken ska motas av fotterna i hoppet med ett aktivt med
ett snabbt frinskjut.
e Det ska vara en sa liten eftergift i kni- och hoftled som
mdjligt — sjunk inte ned!
e Hoppet dr likt vristhopp, men med mer kraft ifrdn benen
och med bojda ben i hoppet.
e Kryp ihop dver hacken (se figur)!
e Armarna hjilper till i upphoppet genom att svinga kraftfullt uppat

¢ [ luften férs armarna tillbaka till liget bakom kroppen

FLIK 3 : KOORDINATIONSTRANING : SID 3
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Hoppsasteg (indianhopp)

Aktiv och snabb ifrdnskjut

Pendelbenets 14r pendlas upp snabbt till

vagratt lige (se figur).Det ska vara en sd

liten eftergift i knid- och hoftled som mojligt

— sjunk inte ned! v H v

Upphopp och landning sker pd samma fot.

Galopphopp utan hinder

Anvand samma hoppfot genom hela 6vningen. Landa pa den fot som inte dr hoppfoten.
Striva efter en sd snabb och aktiv isittning av hoppfoten som moijligt.
Hoppet utférs med ett tydligt fokus framdt och uppét.

Strava efter att ”frysa i splitposition” i luftfirden , som dr en position ddr det ena benet
dr framfor det andra och det frimre knidet dr vagritt ut fran kroppen som i ett skipping.

Armarna pendlas kraftfullt.

Ovningen kan ocksa utféras som vertikalt hopp och gors dé s& hogt som méjligt!

SRR IIEE

Mangstegshopp

Handlar om att ta sa ldnga steg som mojligt
Hoppen ska vara flacka med mycket fart.
Armarna pendlas kraftfullt framat ifranskjutet.
Fotisittningen ska vara kraftfull.

Det frimre kniet dr hogt framfor kroppen i luften

Enbenshopp

L]

Enbenshopp utfors som ett mangstegshopp,

fast pa ett och samma ben. n

Ha en kraftfull fotisittning som kommer fran ett a (l
hogt kna (se figuren). (Detta kan vara svart att ~
genomfora for de yngre barnen men uppmuntra /

dem girna att forsokal)

Man ska ta sa ldnga steg som mojligt pa ett ben.

FLIK 3 : KOORDINATIONSTRANING : SID 4
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Kastkoordination

Traning av kastkoordination handlar om att lira in grundldggande teknik f6r kastgrenarna.
Kastkoordinationen #r ocks4 en viktig del av styrketriningen, och ddrfor kan det hir avsnittet
dessutom ses som en &vningsbank med styrkedvningar. I alla 6vningar handlar det om att pa ett
eller ett annat sitt efterlikna tekniken vid ndgon av kastgrenarna. Den grundliggande tekniken
ar dock den samma:

[ 3

Kastrorelsen ska alltid utgd ifrin benen (ddr man 4r som starkast).

Alla leder ska ha full utstrackning for att £a sa stork raft och hog fart som majligt
p4 redskapet som kastas.

Var s stor och lang som mojligt i kastet.
Armarna ska arbeta sist i kastet. N4r benen har tryckt ifrdn klart, d4 avslutar armarna.

Bida fotterna ska ha markkontakt under hela kastet .

Metodanvisningar

Vid trining av kastkoordination 4r det, precis som vid tréning av kastgrenar, vildigt viktigt
med sikerheten. Att 4 ett redskap pé sig kan gora véldigt ont och i virsta fall leda till skador.
Dirfor kommer hir nigra tips runt detta:

Ha rejila sikerhetsavstind mellan den som kastar och andra. Risken att nagon far

ett redskap pa sig maste noggrant tinkas 6ver och minimeras!

Kasta forst — himta sedan. Om flera barn kastar redskap samtidigt sd 4r det viktigt att
alla kastar klart innan de gar och himtar redskapen. Detta f6r att forhindra att ndgon
far ett redskap pa sig.

Kasta inte med féremal som ir tyngre dn 1 - 1,5 kg (7 - 8 4r), 1,5 — 2,0 kg (9 -10 4r)
2,0 - 3,0 (11-12 &r) 3,0 - 5,0 (13-15 ar) . Detta dirfor att det dr viktigt att ldra sig att
kasta p3 ett bra tekniskt sitt, innan vikterna blir alltfér tunga. Dessutom gor lattare
redskap det mojligt att utfora kastet i hdgre hastighet, vilket ger lingre kast!

FLIK 3 ¢ KOORDINATIONSTRANING : SID 5
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Stétévningar

2a. Tvdarmsstot

2b. Kulstst

Kastévningar

3a. Inkast

3b. Spjutinkast

UTGANGSPOSITION:

St4 med parallella fotter med axelbredds
avstind. Tdrna pd bida f6tterna ska peka
i kastriktningen.

Sidan av kroppen i kastriktningen

Benen ska vara nigot bojda.

Hinderna ska hillas bakom redskapet,

i brosthojd. ‘

Armbdgarna ska peka rakt ut (som vingar).

UTGANGSPOSITION:

St vind med framsidan mot kastriktningen.
Fotterna parallella, med sidan i kastriktningen

Kroppstyngden ska vara pd det bakre benet,
som ska vara lite bojt.

Redskapet halls i stéthanden, medan den
andra handen bara stodjer.

UTGANGSPOSITION:

Ena foten framfér den andra, med tyngd-
punkten pa det bakre benet, som ska vara
nigot bojt.

Redskapet ska hillas bakom huvudet med
bida hinderna.

Hinderna ska vara placerade bakom bollen,
inte pd sidorna!

Armbdgarna ska peka i kastriktningen.

UTGANGSPOSITION:

Std vind med sidan mot kastriktningen,
fotterna pekandes l4tt framat,

Fotterna ska vara placerade brett isir
och benen ska vara ndgot bojda..

Hall armarna rakt ner framfor kroppen
och hall redskapet med bdda hinderna.

FLIK 3 : KOORDINATIONSTRANING : SID 6
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Benstrickning — bollen
stots framdt-uppdt.

KAST: )

Total utstriickning av stétsidan
— héll emot med andra sidan —
stot snett framdt-uppdt.

W

Full strickning framadt-uppdt
— stdm upp med viinster ben —
slipp redskapet i hogsta liget.

KAST: Q]

Kroppstyngden flyttas mot det
bakre benet (béjt) — armarna for
redskapet ldngt bakom huvudet
— vrid fram Sverkroppen tills den
pekar i kastriktningen — kasta
redskapet framat, likt ett inkast
i fotboll.
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Slungévningar

4a. Tvdarmsstot

4b. Framdtkast

4¢. Diskuskast
(Sidokast)

4d. Sliggkast

UTGANGSPOSITION:

UTGANGSPOSITION:

Benen ska vara bojda.
Ryggen ska hallas rak.

Armarna ska vara raka.

Redskapet ska hillas med badda handern

¢ Armarna ska vara raka.

KAST:

0
o (

Total utstrickning av ben och
armar — redskapet férs uppdt/
bakdt - slipp i hogsta liaget

Benen ska vara bojda. / O
Ryggen ska hallas rak.

Redskapet ska hallas med

bada hidnderna.

Total utstrickning av ben och armar framdt-uppdt
— kasta redskapet framdt/uppdt — uppbromsning i
ett utfallssteg.

UTGANGSPOSITION:

Stad med fotterna brett isdr.

KAST:

O

Kroppstyngden ska vila ndgot mer pa det

bakre benet dn det framre.
Det bakre benet ska vara litt bojt.

Hill redskapet med bada hinderna.
Den bakre handen ska ha mesta greppet,
medan den frimre handen bara stédjer.

|

Armarna ska vara strickta, bollen sd langt Benstrickning — hoftomvridning

ifran kroppen som mojligt.

UTGANGSPOSITION:

Sta med ryggen mot kastriktningen.
Fotterna ska vara parallella och
placerade med axelbredds avstand.
Benen ska vara bojda.

Hall redskapet med bada hinderna

och med raka, utstrickta armar vid
sidan om kroppen.

FLIK 3 : KOORDINATIONSTRANING

— — Héft och bverkropp roteras
fram med armar och boll sli-
pandes” efter — Fotterna vrids

med kroppen framdt. O

Total utstrickningav hela kroppen i kastet
- omvridning av ben, fotter och hofter —
kasta redskapet med raka armar. — Bollen
kastas rakt bakdt

SID 7
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Variationer av dvningarna 2-4 O
Tvdarmsstot frin kndstdende Inkast fran ryggliggande med stod av medicinboll
Tvdarmsstot med upphopp Spjutinkast fran kndstdende

Knistdende kulstot (ena kndet) Bakdtkast med hopp
; o Q
Kulstét fran kndstdende (bdda kniin) Diskuskast fran kndstdende

@

WA

Inkast fran kndstdende Diskuskast fran sittande

FLIK 3 : KOORDINATIONSTRANING : SID 8
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Kullerbyttor

Att ldra barnen ett stort register av olika rorelser och formdgor gar hand i hand med den
koordinativa skolningen och ir en mycket viktig del av friidrottstraningen. Hur man gor
en kullerbytta ir ett roligt moment att ldgga in i trdningen.

Framlénges kullerbytta
Grundldggcnde teknik |

1. Starta med parallella fétter och armarna uppstrickta.
2. Skjut ifrdn med bada fétterna och sitt samtidigt i hinderna och titta pa magen.
3. Landa pa skulderbladen med krum (rund) rygg.

4. For in hilarna nira sitet.
5. Striack hinderna framat — uppdt.
Ovningar i stigande sv@righetsgrad

Kullerbytta nedfér pd mjuk kil Kullerbytta med matia pd satsbrdda

FLIK 4 : KULLERBYTTOR, STYRKA, RORLIGHET OCH LEKAR : SID 1
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Baklanges kullerbytta
Grundlaggande teknik

1. Starta nigsittande med parallella fotter och hinderna i 6ronhdjd
(fingrarna ska vara bakitriktade).

2. Fall bakat pa krum (rund) rygg och, titta pd magen.
3. Satt i hdnderna och tryck till f6r att avbelasta nacken, rulla runt

4. Landa p4 fotterna i nigsittande

Ovningar i stigande svérighetsgrad

Baklinges kullerbytta pd lutande underlag

FLIK 4 : KULLERBYTTOR, STYRKA, RORLIGHET OCH LEKAR : SID 2
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Styrka

Nir det giller styrketraning fér de yngre barnen (under 14 ar) sd bedrivs den pd ett annat satt

4n for de dldre barn och ungdomar. For de dldre 4r det vanligare att man tranar styrketraning
med vikter, medan yngre barn oftare fir arbeta bara med den egna kroppsvikten. Det gér dock
bra att anvinda vikter i olika évningar dven for de yngre. T ex kan de f3 halla vikterna pa raka
armar ovanfér huvudet och samtidigt gora utfallssteg. Det stirker musklerna runt balen och gér
dirmed att de fir bittre hallning och balans.. De ska d4 klara av minst 10 repetitioner med ryggen
rak, annars ir vikten for tung.

Forskning visar att styrketrining med vikter for barn ger starkare senor och skelett, med andra
ord firre skador. For de yngsta barnen vivs styrketrining in p4 ett lekfullt sitt i triningen, i form
av hinderbanor, teknikbanor, cirkeltrining, gymnastikévningar, stafetter, lekar, spel, hopp- och
kastkoordination och naturligtvis dven i friidrottens olika grenar. I alla Gvningarna i den hir
pirmen trinas samtidigt styrkan med hjdlp av den egna kroppsvikten.

Rérlighet

De flesta barn ir naturligt rorliga och far nodviandig rérlighetstraning genom koordinations-
och tekniktrining. Det finns anda barn som r stela och for dessa kan det vara bra att avsluta
triningen med nigra minuters stretchning (tdnj ut muskeln och héll kvar 10-30 sekunder).

FLIK 4 : KULLERBYTTOR, STYRKA, RORLIGHET OCH LEKAR : SID 3



LA
i

SVENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Lekar

Hir foljer en lista med exempel pa bra lekar som du kan anvinda for att pa ett roligt sitt
f3 in traning av koordinationsférmaga, styrka och rérlighet i traningspassen.

Vem dr radd for trdnarens

En person star i mitten av salen och r ”trinaren”. Resten av barnen star lings ena kortsidan.
»Trianaren” str med ryggen mot de andra och siger: ”Vem dr ridd for trdnaren?” Alla andra
svarar: “Inte jag!” Darefter ska ”tranaren” kulla s& ménga som mojligt medan alla springer tvérs
6ver salen. De som blir kullade blir ocksa ”tranare” och stir i mitten tillsammans. Man leker tills
det 4r en eller tva kvar och dé fir de borja som “trdnare” i ndsta omgang.

Discostopp

Medan musik spelas, springer barnen runt i salen och nir musiken pausas ska alla std stilla och
vara tysta. Man fortsitter si ett tag. Vill man utveckla och trina de motoriska grundformerna sa
kan man nir musiken pausas variera med att alla exempelvis méste std pé ett ben. Man kan ocksd
istillet for att springa till musiken hoppa jimfota, hoppa pé ett ben, krypa eller éla.

Félja Jobn till musik

Dela in triningsgruppen i mindre grupper, med 4-5 barn i varje. Alla i gruppen star pd ett led
och den forsta leder de andra — den far bestimma vilka rorelser resten av gruppen ska géra ndr
musiken kérs igdng. Efter en stund pausas musiken och de som varit forst i respektive grupp
stiller sig sist och det blir nya ledare. Alla barnen ska f4 prova pa att leda sin grupp. Ge gédrna
forslag pa rorelser som man kan gora, innan ni sitter igdng musiken.

Tunnelkull

Alla rér sig frite runt i salen, utom en person som jagar de andra for att kunna kulla dem.

Den som blir kullad bildar en tunnel genom att stilla sig bredbent. Nu mdste de andra barnen
forsoka “radda” den som har blivit kullad, genom att krypa genom “tunneln”. $4 fort ett annat
barn har krupit under den som dr kullad s4 blir den kullade ”fri” och far springa runt igen.

Brokull

Detta ir en variant av tunnelkull. Nir en person blir kullad stiller hen sig pa alla fyra, pd hander
och fétter, och bildar en bro. Raddad blir personen nir en annan alar sig under "bron”.

Kramkull

Den som blir kullad ska st3 helt still, dnda tills hen far en kram av ndgot av de andra barnen.
Kramen ”riddar” den kullade som d4 far vara med och springa igen.

Spegelkull

Den som blir kullad gor en rérelse — valfri, bestimd i forvig eller som kullaren bestimmer fran
person till person. Nir nagon av de andra stiller sig mittemot och gér rorelsen tillsammans
med den som har blivit kullad, i exempelvis S sekunder, blir den kullade ”raddad” och kan
vara med igen.

FLIK 4 : KULLERBYTTOR, STYRKA, RORLIGHET OCH LEKAR : SID 4
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Hardrockskull

Nir en person blir kullad springer hen bort till en given plats och rockar, dnda tills tvd andra
staller sig framfor och rockar med i 5 sekunder for att "rddda” den kullade.

Plasterkull

Den som blir kullad far ett ”sar” och maste ldgga pa ett ”plaster” (sin egen hand) pa sdret.
Den kullade far dock fortsitta vara med och springa och man kan bli kullad flera ganger.
Nér man har blivit kullad fler 4n tv4 ginger méste nigon annan hjilpa till att agera plaster.
Leken tar slut nir allas hander har forvandlats till ”pldster”.

Korvkull

Personen som blir kullad ligger sig raklang pa golvet. Riddad blir personen nir tva kompisar
ligger sig pa var sin sida (bildar korv med bréd), och en tredje hoppar 6ver dem allihop.

Ambulanskull / Sjukhuskull

Den som blir kullad 1itsas vara skadad och lagger sig ner pa golvet och ligger kvar dar tills
2-4 kompisar kommer och bar bort den ”skadade” till en given plats, som pa forhand har
utsetts till *sjukhus”. Raddningen far girna ske under héga sirenljud! S4 fort den ”skadade”
har kommit fram till sjukhuset blir hen frisk” och fir vara med och springa igen.

Pepparkakskull

Nir personen blir kullad star hen still pa golvet. Rdddad blir personen nir tvd kompisar
krokar arm p4 varsin sida med den som ér kullad.

Skala banan-kull

Den som blir kullad stiller sig med armarna ihop rakt ovanfér huvudet. For att bli rdddad
ska en kompis stilla sig framfér och ta ner armarna en i taget — ”skala banan”.

Toalettkull

Nir nagon blir kullad sitter hen sig pa golvet med ena handen ovanfor huvudet. Nér en kompis
sitter sig framfér och drar ner handen — ”spolar” - blir den kullade riddad och far vara med igen.

Kom alla mina kycklingar

En person star i mitten och dr ”rdv” och ropar "Kom alla mina kycklingar!”. De andra svarar
*Hur d4?” och di kan ”riven” exempelvis svara ”Som apor!” D4 méste alla ta sig Gver till andra
sidan medan de ror sig och later som apor”Riven” jagar dem och de som blir fingade blir ocksd
»rdvar” nar man sedan gor om leken 4t andra hallet.

Bldckfisken

En person stir i mitten och dr ”blackfisk”. De andra forsoker ta sig 6ver frin ena sidan av salen
till den andra utan att bli fingade. De som blir fangad blir ocksd blickfisk och maste st kvar

pé stillet. Nista ging de andra forsoker ta sig 6ver till andra sidan, ror de nya blackfiskarna

pé armarna (som en blickfisk!) och férsoker fanga dem som springer forbi. Den enda blackfisken
som far springa runt for att fAnga dr den forste.

FLIK 4 : KULLERBYTTOR, STYRKA, RORLIGHET OCH LEKAR : SID 5
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Koordinationsbanor

Koordination (kroppskontroll) en mycket viktig del av friidrottstriningen. Hinderbanor dr d
ett roligt sdtt att trina upp barnens allminna koordinationsférmdga! En koordinationsbana ar
en form av hinderbana dir koordinationstrining blandas med styrke- och rérlighetsmoment.
Omvixlingen i banans olika 6vningar gor den hir typen av traning extra rolig och spidnnande.
Nir barnen kommer till en lokal fylld av redskap och banor blir de ofta glada och férvantans-
fulla och de upplever triningen som lekfull, 4ven om den 4r jobbig. Att anvinda koordinations-
banor i triningen dr dirfor ett litt sitt att ligga upp en allsidig fysisk traning for hela kroppen.

Nir du utformar en koordinationsbana ar det viktigt att du tinker pd barnens sikerhet! Nir du
har dukat upp en bana sd g4 igenom den och fundera pa om det finns ndgra olycksrisker i de
olika momenten.

P3 de kommande sidorna hittar du elva olika férslag pd koordinationsbanor. Banorna ar
placerade efter svarighetsgrad, och dirfor dr det ett bra tips att borja med de f6rsta banorna.

Vad trinas med bjilp av koordinationsbanor?

e Rumslig orienteringsférmdaga, t ex avstindsbedémning

e Tajming

e Differentieringsformiga, formaga att viaxla rorelse efter
hinder/uppgift

e Balans

® Rytmisk formaga

* Reaktionsformiga

e Variationsformaga

e Styrka och rorlighet

Bygg egna banor!

Bygg banorna omvixlande och roliga. Anvind lite fantasi och lat garna barnen komma med
egna idéer. Ndgon i gruppen kanske tranar gymnastik? Da har de sikert mdnga idéer!

De sm4 presterar s& gott de kan. Efter ndgot 4r kanske man kan uppmuntra dem lite och nir
de har forbittrat sina firdighet kan ni vilja ut en bana som ni kor lite d& och dd som ett enkelt
test, eller som en tivling?

Kanske kan ni som julavslutning bjuda in till kamp mot forildrarna — barnen dlskar det !

FLIK 5 : KOORDINATIONSBANOR : SID 1
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Koordinationsbana 1

(1) Lépning S meter — (2) jimfota vristhopp pé en bink — (3) framldnges kullerbytta —
(4) laga diagonala hopp 6ver en bink — (5) baklinges kullerbytta — (6) I6pning tillbaka.

B dr< 'A%

Koordinationsbana 2

(1) Lopning $ meter — (2) balansgang pa en upp-och-nedvind bank — (3) grenhopp 6ver en bock -
(4) dra sig fram pa magen 6ver en biank — (5) krypa igenom en plintdel — (6) hoppa tillbaka pa ett ben.

NN AN

%ﬂ%@

(1) Hoppa 6ver och kryp under 3 st hickar ~ (2) fram]adnges kullerbytta — (3) jimfota upphopp
och nedhopp till/fran en bank — (4) forflytta sig mellan plintar med hjélp av enbart armarna —
(5) framldnges kullerbytta — (6) Spring pa “alla 4” tillbaka.

Koordinationsbana 3

FLIK 5 : KOORDINATIONSBANOR : SID 2
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Koordinationsbana 4

(1) Nedhopp direkt till framlinges kullerbytta — (2) framldnges kullerbytta dver bom (50 cm hog)
— (3) svinga sig upp till stdende pa bom — (4) nedhopp direke till framlinges kullerbytta —
(5) hopp upp p4 plint via satsbrada — (6) springa pa "alla 4” tillbaka.

ﬂ

Koordinationsbana §

(1) 16pning S meter — (2) lang kullerbytta dver medicinboll — (3) krypa igenom tvd plintdelar
efter varandra — (4) grenhopp Gver en bock — (5) hoppa upp till hingande i den 6vre bommen
och svinga sig 6ver den undre — (6) mangstegshopp upp pa gymnastikmatta som vilar pa bankar
lutade mot en bom — utspring fran bom med landning i tjockmatta — (7) slaloml6pning tillbaka.

FLIK 5 : KOORDINATIONSBANOR : SID 3
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Koordinationsbanor fér hela gymnastiksalen!

Féljande banor ar tinkta att fylla hela gymnastiksalen och de kan eventuellt kombineras med ett
l6pvary inuti banan! Starten pa banan kan ske varsomhelst. Ett bra uppldgg ér att lata barnen
starta pa olika platser, samtidigt. Banan blir d& som en slags cirkel dir barnen ocksa kan fé jaga

varandra.

Koordinationsbana 8

%;é \[ < stard
- |
( 1] 4em | "

J Kast met v&gg

ﬁ — fé\fé\’? 2 ﬁ)x’g M‘\

Armging jimfota Gver  Hjula Bakat till hand- Langkuller-
staende bvtta

FLIK 5 : KOORDINATIONSBANOR : SID 5
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Koordinationsbana 9
Kasta och fdnga 1 ging

\ | -
é(ﬂ/g %4\ £ %
gfo* SO OGEE -

DR\
Q%

~ A Jamfotahopp

Koordinationsbana 10

Start

!
= h e’

Hamta medicinbol, [Amna vid start,
Tillbaka och direkt nedhaopp till kullerbytta

Hopprepsldpning
ca 15-20 m

.m =3 Ta upp,
/ kasla,

FLIK 5 : KOORDINATIONSBANOR : SIiD 6
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Koordinationsbana 11

@langﬁs
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Jamfota I‘lopp

E Pallplintar
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Kullerbytta tramat
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R

Slalom

l
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-
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s
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> Uppkast , fanga
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Skapa ett eget pass med manualen

Under detta avsnitt foljer ett antal firdigplanerade traningspass med olika inriktning, som kan hjilpa

dig att komma igéng med traningen i din ungdomsgrupp. Anvind dem gérna som en bas i din trdnings-
planering, och utveckla och forindra dem allt eftersom du lr dig mer! Varje exempel bygger pé Gvningar
och lekar som finns beskrivna i parmen.

Kanske upplevs ndgra beskrivningar som otydliga eller kringliga. Férhoppningen ér att dessa kommer
att klarna efter att du gatt din forsta tranarutbildning. Ta darfor reda pa nir nista utbildning gir och

anmil dig idag! Tanken 4r dock att de flesta beskrivningar ska vara mojliga att félja utan tidigare

friidrottsbakgrund.
Lycka till!
De exempel pd firdiga traningspass som foljer bestdr av foljande olika moment:
TIDS- MOMENT, BESKRIVNING EXEMPEL PA
ATGANG OVNINGAR
|3 Samling/upprop. Ropa upp gruppen (fér nirvarokontroll och fér att ldra dig
min vad barnen heter). Informera kort om innehdllet i dagens pass och satt sedan
igdng traningen!
5-10 Uppuvéirmning. Hinder- eller teknikbanor fungerar utmirkt som uppvirmning. Flik 3
min Anvind girna material (mattor, plintar, bommar, hickar, koner m.m.) som ska
anvindas senare i passet, s kan ni spara in tid pd barande. Om ni har manga
barn, dela in i grupper. Den ena kér banan tvd varv medan den andra vilar.
0-20 Gymnastik/koordination. Att anvinda gymnastikovningar i triningen utvecklar Flik 4-5
min dina unga friidrottares styrka, koordination, kroppsuppfattning, smidighet och mod.
Koordinationstrining dr ett utmarkt sdtt att skola in rorelsemonster for friidrottens
16p-, hopp- och kastévningar. Detta 4r dirfor en viktig del av varje pass!
10-30 | Friidrottens grenar. Som huvuddel av passet bor barnen fd trdna en eller tva av Flik 2
min friidrottens grenar. Det 4dr ju med storsta sannolikhet darfor de har valt att borja
med just friidrott!
0-10 Styrka. Styrketraning ar viktigt att inkludera i barns trining, eftersom det hjilper | Flik 4
min barnen att bygga starkare senor, skelett och muskler, vilket pé ldng sikt ofta betyder
farre skador.
0-10 Stafett/lek/tivling. Att anvinda korta tivlingsmoment i trédningen 4r bade upp- Flik 4
min skattat och utvecklande. Var dock uppmairksam pa att vissa barn tycker att det dr
obehagligt att bli jagade och att tivlingsmomentet ibland kan peka ut ndgon som
»dalig”. Stafetter dr ddrfor en utmirkt tivlingsform, ddr barnen samarbetar och
ofta klarar av att springa fortare in om de springer helt pa egen hand.
5 min Avslutning. Avsluta passet med en kort samling. Applddera tillsammans efter ett
lyckat/roligt pass, det stirker sammanhallningen i gruppen! Friga barnen hur det
gick och om det 4r nigot sirskilt de vill gora ndsta gang.

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : SID 1
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SVENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 1:

Langd och hack

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

S min

Upprop och
information om
tema f6r passet

e Samla barnen i ring.
e Upprop dir alla far tala om vad de heter.
e Vilka regler ska vi folja?

e Tema for dagens pass/nista pass

10 min

Hinderbana —
fart och flakt

med tvd grupper

Ligg upp en hinderbana i hela salen (f6rbered innan
barnen kommer)

Exempel: Springa i rockringar, krypa under bommar, balansera
pd bommar, balansera pa linjer pa golvet, hoppa pé tjockmatta,
over och under hickar.

10 min

Gymnastik

Fyra stationer:

1. Kullerbytta framat (anpassa svirighetsgrad, se flik 4)
2. Kullerbytta bakit (anpassa svdrighetsgrad, se flik 4)
3. Sta p4 hiander

10 min

Langdhopp

Se dukningsskissen for lingdhopp, flik 2.

Lat barnen hoppa mycket! Bygg upp tva stationer dir
barnen kan hoppa lingd och (it dem gora styrke-, balans-
och koordinationsdvningar mellan hoppen.

Fér tekniska betoningar, se flik 2.

10 min

Hicklspning

Se dukningsskissen for hicklopning, flik 2.

LAt barnen springa mycket! Borja med att lata barnen springa
over gymnastikmattor. Direfter, still 1dga hickar p4 mattorna.

For tekniska betoningar, se flik 2.

5 min

Stafett

Dela in barnen i fyra lag och 14t dem springa en stafett.
Anvind det material som redan finns framme i salen.
Tjockmattor och hickar kan anvindas i stafetten!

S5 min

Ayslutning

Samla gruppen. Sitt er ner och prata om vad som var
bra/déligt med dagens pass.

e Tid till rorlighet/stretching.

FLIK 6 :
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SVENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 2: Gymnastik och hopp

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG

[ 5 min Upprop och Samla barnen i ring.
information o Upprop
om tema for

passet

e Tala om vad ni heter!
e Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag

10 min Uppvdrmning Vilj ndgon av koordinationsbanorna som finns bakom flik 3

10 min Gymnastik Dela in gruppen i fyra smagrupper. Ta fram fyra bommar med slidta
sidan uppt.
1. Trina pa balansging. For bittre balans, hall ut armarna och fést

blicken pd bomstolpen. Viand bommen med runda sidan upp for
att forsvara Gvningen.

2. Hoj bommen s att barnen kan hdnga fritt i raka armar utan
att nudda golvet. Trdna pd armgéang: framdt, bakat och ét sidorna.
Barnen kan sikert sjdlva hitta pd olika sétt att forflytta sig pa.

15 min Snabbhet STEGI
Kors i tvd steg e Spring med sd snabba steg som mdjligt &ver rockringar som
{4 7 min) ligger mot varandra.

¢ Anvind tv3 banor och sitt gidrna upp tjockmattor mot vaggen
som man kan springa in i.

e L3t barnen kéra ndgon styrkedvning under sin “kotid”
STEG I
e Nu ska barnen trina pd accelerationer (6kad steglingd).

e Still ut 20 koner. 2 fot mellan kon 1 och kon 2, direfter 10cm
langre avstand f6r varje kon.

e Lait barnen kora ndgon styrkedvning under sin ”kotid”

10 min Tresteg Se dukningsmall for tresteg (finns i avsnittet ”Gren for gren”™).

Anvind tvd eller tre banor beroende pd hur midnga mattor som
finns i salen. L4t de olika banorna ha olika avstind s att barnen
kan hoppa pd avstdnd som passar dem.

5 min Stafett Nu finns det manga mattor ute sd varfor inte avsluta traningen med
en mattstafett!

Dela in i 4 lag, varje lag behéver tvd mattor. De ska nu med hjilp av
mattorna forflytta sig frin ena sidan av salen till den andra utan att
nudda golvet. Barnen lyfter mattan &ver sig och ligger den framfor
den de stér pd, och sé vidare!

5 min Avslutning Kort utvirdering av dagens pass och eventuell information

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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SVENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 3: Stav och kast
TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
5 min Upprop och Samla barnen i ring.
information * Upprop
om tema f6r e Tala om vad ni heter!
passet i o
e Vilka regler ska vi f6lja?
e Vilket tema idag
10 min Uppvirmning Vilj ndgon av lekarna som finns bakom flik 4
10 min Gymnastik Ova pa kullerbyttor med barnen. Se instruktioner under flik 4.
Har ni gymnastikkunskaper i ledarteamet? Anvand dessa hir!
10 min Rep/stavhopp - | Kor stavhopp som tarzanhopp i rep med styrke6vningar emellan
halvgrupp enligt dukningsskissen i avsnittet ”Gren {6r gren”.
Kérs i halvgrupp samtidigt som bollkast.
10 min Bollkast - halv- | De yngsta (7-9 ar) har en kitt boll som viger 150gr. Aldre barn har
grupp bollar som viger 300gr. Viktigt att bollen kastas med samma teknik
som man kastar ett spjut. Bollarna ska vara mjuka och kastas lamp-
ligast mot en hird vigg.
Betoningar
Bollen ska ligga i handen med fingrarna bakom
tummen som fungerar som ett stod f6r bollen.
Handflatan ska vara riktad uppat.
Kastet ska ske fran stdende och med armen strickt bakom kroppen
i utgangsliget.
Viktigt att skuldra och armbége 4r ledande i kastet och att handen
passerat ovanfor huvudet.
Bada fotterna ska vara i market vid utkastet — stim med framre
benet.
Kors i halvgrupp samtidigt som stavhopp
10 min Stafett Anvind tjockmattorna som ligger framme, ligg dem tvirs &ver salen
och kor kurirstafett!
Gor en kullerbytta pa tjockmattan i bida l6priktningarna. Eventu-
ellt kan du stilla ut ytterligare hinder (plintar, bommar).
S min Avslutning

FLIK 6 :
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 4: Tema héjdhopp

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
§ min Upprop och Samla barnen i ring.
information om | e Upprop
tema for passet * Tala om vad ni heter!
. Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag
10 min Uppvarmning Vilj ndgon av koordinationsbanorna som finns bakom flik 3
15 min Hojdhopp Anvind dukningsskiss som visas under beskrivningen av
*Gren for gren”
10 min Medicinbolls- Dela in barnen 2 och 2, eller 3 och 3 beroende av hur ménga de ir,
styrka och kasta medicinboll till varandra. Kors 2-3 varv.
a. Inkast — ovanfér huvudet § kast
b. Bakatkast 5 kast
c. Framitkast § kast
5 min Medicinbolls- Alla star pa ett led med brett mellan fotterna. Rulla medicinboll
styrka (Stafett) framifran och bak genom allas ben. Lingst bak tar emot bollen
och springer ldngst fram i ledet med den, och rullar sedan bollen
tillbaka.
10 min Lek Vilj lekar fran flik 4 som avslutning
5 min Avslutning

FLIK 6 :
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 5: Hack och snabbhet

TDS- | MOMENT | INNEHALL

ATGANG

S min Upprop och Samla barnen i ring.

information om e Upprop
tema £0r passet e Tala om vad ni heter!

e Vilka regler ska vi folja?
¢ Vilket tema idag

10 min Gymnastik Se avsnittet om kullerbyttor (flik 4)
e Bakatkullerbytta
¢ Framéatkullerbyttor flera pa rad
Har ni gymnastikkunskaper i ledarteamet? Anviand dessa hiir!

10 min Koordination Vilj 2 stycken av de enklare koordinationsbanorna fran det
avsnittet senare. Dela upp gruppen och it dem kora 2 ginger
per bana. Ingen vila mellan.

15 min Hicklopning Koér hiackkoordination frin flik 5.
Anvind sedan basuppligget for hicklopning frin avsnittet
“Gren f6r gren”, eller egen variant!

15 min Cirkelstyrka Kérs som tvd cirklar 4 7 minuter.
Arbeta 30 sekunder — vila 15 sekunder.
Tvad och ta:
1. Sittande rygg mot rygg och trycka upp mot varandra
upp till stdende.
2. Ligga pa rygg och ”cykla” med benen.
3. Sta i armhévposition och sl varandras hinder.
4. G4 skottkirra.
En och en:
1. Armhdvningar mot bink
2. Situps
3. Ryggresningar
4. “Omvinda” armhidvningar underifrdn i bom
(Dra dig upp mot bommen, ryggen mot marken)

5 min Ayslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 6:

Tema snabbhet och allménstyrka

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

5 min

Upprop och
information om
tema for passet

Samla barnen i ring.

* Upprop

° Tala om vad ni heter!

e Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag

10 min

Lopkoordination

Kor 6 svningar frdn avsnittet om 16p- och hoppkoordination
(lik 5).

Barnen kor en 6vning i 20 meter och joggar tillbaka. Kér sedan
nista dvning. Efter ett varv kors samtliga 6vningar en géng

till men med en styrkedvning mellan varje 16p- eller hopp-
koordinations6vning.

15 min

Snabbhet.
Kors 1 tva steg
(a 7 min)

Steg 1
Spring med s& snabba steg som méjligt Gver rockringar som
ligger mot varandra.

Anvind tva banor och sitt girna upp tjockmattor mot viggen
som man kan springa in i.

L4t barnen kora ndgon styrkedvning under sin ”kétid”

Steg I1
Nu ska barnen trina pd accelerationer (6kad steglingd).

Stall ut 20 stycken konor med 2 fot mellan kon 1 och kon 2
och direfter 10cm lingre avstdnd for varje kon.

Lat barnen kéra ndgon styrkedvning under sin ”kétid”

10 min

Medicinbolls-
styrka

Barnen kir i grupper 2-och-2 eller 3-och-3 med duningar fran
avsnittet om kastkoordination och medicinbollsévningar (flik 5).

Barnen kastar till varandra.

Byt grupper efter halva tiden. Det ger tid till lite vila och
moijlighet fér barnen att lira kdnna alla i gruppen.

25 min

Koordinations-
bana

Vij ut en av de storre koordinationsbanorna under flik 3 och gor
en grej av att alla hjilps 4t att bygga upp hinderbanan! Dela ut
ansvar till barnen i grupper om 3 eller 4 barn. Kér sedan banan!

S min

Avslutning
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 7: Tema hopp

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

5 min

Upprop och infor-
mation om tema
for passet

Samla barnen i ring.

* Upprop

¢ Tala om vad ni heter!

o Vilka regler ska vi folja?
« Vilket tema idag

15 min

Lek

Inled traningen med tvd olika lekar frin flik 4.

10 min

Hoppkoordination

Forbered barnen pd hopptriningen genom att kora hoppkoor-
dinativa 6vmingar frdn flik 5.

25 min

Hopp

Tva grupper - 8 - 12 minuter pd vardera station (totalt 25 min)
Tva (alternativt tre, beroende pd mojlighet) stationer med
féljande:

¢ Lingd och Mdangsteg

e Hojdhopp och Hickhopp

® Stavhopp och 6vningar — Kérs om kunskap/utrymme/redskap
finns)

1. Langdhoppsbana

¢ Se bana i avnittet ”Gren for gren”

° Méngsteg (se forklaring ovan)

2. Hojdhoppsbana + Héackhopp

¢ Se bana i avnittet *Gren for gren”

e Jimfotahopp 6ver 1aga hickar (10 stycken, se forklaring
under avsnitt fér hoppkoordination)

3. Stavhoppsbana

3 6vningar i olika redskap

® Forsoka vinda upp sig i ringar

® Hinga i rep och springa mot bom

e Gi-hoppa-med-stav (kort stav) — Rak &vre arm och “hiing
kvar” sd linge som moijligt!

5 min

Avslutning
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 8: Tema kast

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

5 min

Upprop och infor-
mation om tema
for passet

Samla barnen i ring.

* Upprop

* Tala om vad ni heter!

o Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag ‘

10 min

Koordinationsbana

Inled triningen en koordinationsbana frin flik 3.

15 min

Kastkoordination

Kastkoordinativa Svningar fran flik 5 i 3 stationer.
Kérs 5 minuter pa varje station. Ovningar enligt f6ljande:

15 min

Kast

Tre grupper - 5 minuter pa vardera station (tot. 15 min)
Tre stationer med féljande:
¢ Kulstétning och armhivningar

¢ Diskus och Situps

e Spjut och Rygglyft

1. Kulstotning + Armbdvningar

e Se bana i avnittet *Gren for gren”

® Barnen kor 10 armhivningar och stiller sig sedan i kon till
kulan igen

2. Diskus + Situps

* Se bana i avnittet ”Gren for gren”

* Barnen kor 10 situps och stiller sig sedan i kon till diskusen
igen

3. Spjut + Rygglyft

e Se bana i avnittet ”Gren for gren”

® Barnen kér 10 rygglyft och stiller sig sedan i kon till spjutet
igen

10 min

Stafett

Kurirstafett:
Dela upp barnen i grupper om 5 personer.

Stafetten gar fran hallens ena kortsida och tillbaka med 16pning
over 2 hickar (5 meter emellan) pé vigen tillbaka. -

5 min

Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 1: Kast

TIDS- MOMENT INNEHALL

ATGANG

$ min Upprop och Samla barnen i ring.
information om o Upprop

ma for et i
tema Ior pass e Tala om vad ni heter!

° Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag

10 min Uppvirmningsbana: En av ledarna leder — De andra foljer efter!
“Félja-John”/ e 6 hickar p3 ett led 6ver/under
Hinderbana

® Hopprep 20 hopp

* Rockringar som markerar v/h/v/h/v/h — Ritt fot i rétt ring!
® Armhdvningar 5 stycken

e Slalombana 20 meter

e Sit-ups 10 stycken

e Stegringslopp 40 meter

¢ Upphopp § stycken

e Vila/in i bana igen

20 min Kast Kastgrenar i 3 stationer.
Kérs 6 minuter pa varje station — Roteral

¢ Kula + Armhivningar
® Spjut + Situps
e Diskus + Uppdtkast med medicinboll

10 min Koordination Kullerbytta - Balans - Hjulningar - Std pa hinder
/Gymnastik - Balansstdende/”sittande”

Har ni gymnastikkunskaper i ledarteamet? Anvind dessa hir!

S min Lopning 400m Ett varv — Max! Gérna med ndgra hickar, mattor och andra
(Hinder) hinder pa vigen.
Alla barn kir varvet barfota! Att kéra barfota ger “gratis”
fotstyrka!
5 min Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : UTOMHUS
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 2: Tema 18pning

TIDS- MOMENT INNEHALL

ATGANG

S min Upprop och Samla barnen i ring.
information om o Upprop

tema for passet .
p e Tala om vad ni heter!

* Vilka regler ska vi folja?
o Vilket tema idag

10 min Uppvirmning till Ta med hickar, hopprep, koner, stafettpinnar och ta er till
l6pbana en park, skogsparti eller liknande.

Passa pa att ligga in ndgra enkla 16pskolning- och styrke-
dvningar pa vigen!

25 min Tema: L6pning Koérs i 3 grupper och 3 minuter per station, med 1 minuts
vila mellan.

Tre stationer

¢ ”Intervaller” — 50 meter ldnga ruscher uppfor en backe,
gd ned igen.

e "Fartlek”: Kors som en bana dér snabbare ruscher
blandas med lugnare jogg och 16pskolning

¢ Hoppkoordination i backe: Vilj ut 6vningar ifran flik §
och lit barnen kora dem i ldttare uppforsbacke med géng
eller 13ngsam jogg tillbaka.

Barnen kor alltsd tva varv. Byt ndgra av vningarna till det
andra varvet!

10 min Stafett Kurirstafert

Dela upp barnen i grupper om 5 personer. Stafetten gar en 30
meter lang stricka, fram och tillbaka.

Hur trétta dr barnen efter 16pningen tidigare i passet? Anpassa
stafetten efter dem! Om de 4r trotea sd kor kortare strickor
med ndgon rolig dvning pa vigen. Ar de pigga dnnu 13t dem
dé springa all energi ur kroppen!

10 min Lopning tillbaka
till IP

5 min Ayslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : UTOMHUS



iy
w
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 3: Hopp och |&pning

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

5 min

Upprop och
information om
tema for passet

Samla barnen i ring.

* Upprop

¢ Tala om vad ni heter!

e Vilka regler ska vi folja?
¢ Vilket tema idag

10 min

Koordination/
Hinderbana

Bygg upp en bana i nirheten av IP. Ligg ut mattor som
markerar var barnen ska utfora en 6vning. Armhivningar,
sit-ups, kullerbytta, std pa hinder eller upphopp 4r exempel
pd dvningar. Hoppa hopprep, springa mellan koner i sick sack,
stegringslopp osv. Hing upp saker i trid som de ska "hoppa
upp och nudda”. ”Balansera” pa utlagda hopprep, utlagda
raka eller i formation. Bind ihop till en varierad bana dir cirka
10 — 12 moment ingdr. Kor flera varv.

25 min

Hoppbana

Kriver fyra pooler och en ansvarig per pool som tar om hand
de som kommer efter hand.

Banan kors enligt foljande:

1. Gor ett hojdhopp

2. Spring bort till langdhoppet

3. Gor ett langdhopp

4. Spring bort till stavplatsen (lingdgrop/grismatta)

5. Gor en lopskolningsévning med stav

6. Till Stavhoppet

7. Gor ett stavhopp (Rak 6vre arm och "hing kvar” s4 linge
som mdijligt!

8. Spring till hojdhoppet

Det ska vara full fart mellan stationerna! Vila i eventuella ker!

10 min

Lopning 400m

Stéll ut hidckar, mattor och andra hinder pé vigen.
400m hinderbana!

Alla kér barfota! At kbra barfota ger “gratis™ fotstyrka!

10 min

Stretch och
hackrorlighet

Still ut ndgra rader hickar med korta avstind mellan (0,5-2m).
Lat barnen ga over hickarna i olika rorelser:

1. Rakt 6ver ”Gor som Sanna Kallur!”
2. Over med sidan forst
3. G4 under och 6ver varannan hick

4., Bakldnges 6ver hackarna

S min

Avslutning
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SYENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 4:

Tema hack

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

S min

Upprop och infor-
mation om tema
for passet

Samla barnen i ring.

* Upprop

e Tala om vad ni heter!

¢ Vilka regler ska vi f6lja?
o Vilket tema idag

10 min

Koordination /
hinderbana

Lekar fran flik 4

35 min

Hick och snabbhet

3 stationer som kors i £6ljd, eller som cirkel, 4 10 minuter.
Station A. Koordination och mdngsteg

Vilj 5-6 6vningar och kombinera ihop till en bana. Ur fliken
koordination (I6pkoordination och hoppkoordination)
Station B. Hick

1. Hickkoordination {6 hickar)

- Se avsnitt om hickkoordination

2. Hick helhetsbana 4 hickar

- Se ”Gren for gren”-beskrivning for avstind

- Styrkedvningar istillet for eventuella koer

Station C. Sprint och starter (10 min)

1. Reaktionsstarter (olika varianter)
- Korta lopp (10-20m) fran olika startpositioner: liggande
pd mage/rygg, sittande skriddare och sa vidare

2. Kurirstafett éver tvd banor (cirka 15 m)
- Over hickar ena vigen och slitt tillbaka

5 min

Lopning 600m

Kors barfota!

5 min

Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : UTOMHUS




SYENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 5: Hack och kast

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
S min Upprop och infor- Samla barnen i ring.
mation om tema e Upprop
for passet ¢ Tala om vad ni heter!
* Vilka regler ska vi f5lja?
o Vilket tema idag
10 min Uppviarmning Lekar fran flik 4
15 min Hicklopning 1. Hickkoordination (6 hickar)
-halvgrupp - Se avsnitt om hickkoordination
2. Hick, helhetsbana (4 hickar)
- Se ”Gren for gren”-beskrivning for avstdnd
- Styrke6vningar istillet for eventuella kéer
15 min Spjut - halvgrupp e 5 minuter kastkoordination
® 10 minuter spjut - Se *Gren f6r gren” avsnitt for uppligg.
Tidnk pé sdkerheten!
10 min Cirkeltrdning 6st styrkegvningar: 2st mage, 2st rygg och 1 f6r ben och
1 for armar.
Kors 3 varv och arbeta 30sek pa varje 6vning, vila i 15sek.
5 min Avslutning
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 6: Hojd och kast

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
5 min Upprop och Samla barnen i ring.
information om o Upprop
tema for passet °® Tala om vad ni heter!
¢ Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag
10 min Uppvirmning Lekar fran flik 4
15 min Héjd — halvgrupp ¢ 5 minuter hoppkoordination
* 10 minuter héjdhopp. Se *Gren for gren” for uppligg
15 min Diskus — halvgrupp | ¢ 5 minuter kastkoordination
® 10 minuter diskus. Se *Gren for gren” for uppligg
10 min Stafett Kurirstafett: Dela upp barnen i grupper om 5 personer.
Stafetten gar en 30 meter 1&ng stricka, fram och tillbaka.
S min Avslutning
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SVENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 7: Langd och kast

| 'l;lDS- MOMENT INNEHALL
| ATGANG
S min Upprop och Samla barnen i ring.
information om o Upprop
tema for passet e Tala om vad ni heter!
o Vilka regler ska vi folja?
o Vilket tema idag
10 min Uppviarmning/ Bygg upp en bana i ndrheten av IP, Ligg ut mattor som
hinderbana markerar var barnen ska utféra en 6vning. Armhdvningar,
sit-ups, kullerbytta, st pa hinder eller upphopp ir exempel pé
dvningar. Hoppa hopprep, springa mellan koner i sick sack,
stegringslopp osv. Hing upp saker i trid som de ska hoppa
upp och nudda”. ”Balansera” pd utlagda hopprep, utlagda
raka eller i formation. Bind ihop till en varierad bana dir cirka
10 — 12 moment ingar. Kor flera varv.
15 min Langdhopp ¢ 5 minuter hoppkoordination
— halvgrupp * 10 minuter lingdhopp. Se *Gren for gren” for uppligg
15 min Kulstétning e 5 minuter kastkoordination
— halvgrupp ¢ 10 minuter kulstdtning. Se ”Gren for gren” for uppligg
10 min Lekar Lekar fran flik 4
5 min Avslutning Utvirdering
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