V 4

ATLETEN







ATLETEN

OVNINGAR i

Langsam jogging framat och bakat 1

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
2 Lop- och hoppkoordination

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra koordination mellan arm- och
benrorelser vid forflyttningen framat och bakat.
Utveckla kroppskontroll.

Forklaring

Utdvarna ror sig framat eller bakat langs en
markerad stracka genom att anvanda korta
steg och langsamma kontrollerade rorelser.

Upprepa tre-fem ganger 2 x 20 m.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Armar ska vara bdjda i ca 90 grader

Lagg tyngden pa framre delen
av foten

Gor bredare fotisattning vid
riktningsforandring framat /bakét

Tryck hofterna/rumpan bakat och
luta dverkroppen framat

Kasta blicken &t sidan vid rorelsen
bakéat utan att vrida huvudet




ATLETEN

OVNINGAR i

Jogging med rullande armar 2

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
2 Lop- och hoppkoordination

Ytterligare

moment

3 Balans- och rytmutveckling

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i axlarna, balans och
koordination. Utveckla fotisattningsforméaga vid
forflyttning framat/bakat.

Forklaring

Utdvarna forflyttar sig langsamt framat eller
bakat langst en markerad stracka, samtidigt
som de rullar bdda armar i stora cirklar.
Armarna rullas framét vid forflyttningen framéat
och bakat vid forflyttningen bakat.

Upprepa 6vningen tva ganger framat och tva
génger bakat.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall armarna latt bojda

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall avstand till andra utovare




ATLETEN

OVNINGAR i

Kramande I6pning 3

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare

moment

3 Balans- och rytmutveckling

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i axlarna och brostkorgen,
balstabilitet, balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna forflyttar sig framat och bakat langst
en markerad stracka samtidigt som de kramar
sig sjalva.

Upprepa 6vningen tva ganger.

Variation: Hall 6verkroppen stilla under
forflyttningen, alternativt vrid éverkroppen fran
sida till sida.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Krama hart

Lagg vikten pa den framre delen av
foten vid forflyttning

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall avstand till andra spelare




ATLETEN

OVNINGAR i

Lopning med vriden overkropp 4

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare

moment

3 Balans- och rytmutveckling

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i dverkroppen och
blickomfanget bakat vid 16pningen framat.

Forklaring

Utovarna ror sig snabbt langs en markerad
stracka samtidig som de vrider Overkroppen sé
ldngt det gar och tittar bakat.

Upprepa tva ganger, en gang at varje sida.
Variation: Byt sida efter ndgra steg. Lopning
i Zig-zag.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Sénk inte hoften

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Hoppa inte

Rér armarna pa naturligt satt

Gor inte Oversteg (korsa benen)

Hall kroppen uppratt
Hall bra rytm




ATLETEN

OVNINGAR i

Vristkick o

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i fotlederna, kansla for rytm,
balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig med sma hopp langs en
markerad strécka. Efter en landning pa
framsidan av foten, lyfts foten upp sa att tarna
pekar uppat. Rorelserna ska vara sma rytmiska
studshopp.

Upprepa tva ganger, en gang framéat och en
géng bakat.
Variation: Lagg till start/stopp under rérelser.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Bdrja med att gora nagra hopp utan
att forflytta dig

Jobba pa framsidan av foten, €j pa ta

Hall halarna i luften

Rér armarna péa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud




ATLETEN

OVNINGAR i

Vristkick i sidled 6

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i fotlederna, kansla for rytm,
sidobalans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig i sidled med sma hopp langs
en markerad stracka. Efter en landning pa
framsidan av foten, lyfts foten upp sa att tarna
pekar uppat. Rorelserna ska vara sma rytmiska
studshopp

Upprepa tva ganger, en gang per sida.
Variation: Lagg till start/stopp under rérelser.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Bdrja med att gora nagra hopp utan
att forflytta dig

Jobba pa framsidan av foten, €j pa ta

Hall halarna i luften

Rér armarna péa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud




ATLETEN

OVNINGAR i

Sma hopp med paus 7

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i fotlederna, kdnsla for rytm,
balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig med sma hopp langs en
markerad strécka. Efter varje hopp stannar de
pa ett ben i ca en sekund.

Upprepa tva ganger, en gang framéat en gang
bakat.

Variation: Lagg till vandningar.

Tre hopp framat, vand, tre hopp bakldnges,
vand, tre hopp framat.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna ca 45- 55 grader

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm




ATLETEN

OVNINGAR i

Sma hopp i sidled 8

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i fotlederna, kdnsla for rytm,
sidobalans och koordination. Férbattra rorlighet
i fotlederna, kédnsla for rytm, sidobalans och
koordination.

Forklaring

Utovarna ror sig langs en markerad stracka i
sidled med sma hopp. Landning pé ett ben.

Upprepa tva ganger, en gang per sida.
Variation: Lagg till vandningar.

Tre hopp &t vanster, vand, tre hopp at hoger,
vand, tre hopp at vanster.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna ca 45- 55 grader

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Ror armarna pé naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm

10



ATLETEN

OVNINGAR i

Sidoforflyttning med armpendel 9

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balaps- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i axlarna, balans och
koordination. Utveckla fotisattningsférméaga vid
forflyttning i sidled.

Forklaring

Utdvarna forflyttar sig i sidled, med sma steg,
langst en markerad stracka, samtidigt som de
pendlar med bada armarna.

Upprepa 6vningen tva ganger at varje sida.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall armarna latt bojda

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall fotterna inom axelbredd
vid forflyttning

Hall avstand till andra spelare




ATLETEN

OVNINGAR

Sidoforflyttning med armcirklar 10

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i axlarna, balans och
koordination. Utveckla fotisattningsforméaga vid
forflyttning i sidled.

Forklaring

Markera en stracka pa ca 10 m.

Utdvarna forflyttar sig i sidled, med sma steg,
langst en markerad stracka, samtidigt som de
rullar bdda armar i stora cirklar framat.
Upprepa 6vningen tva ganger at varje sida.

Variation: Rulla en arm framat och den andra
bakat under forflyttning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall armarna latt bojda

Lagg vikten p& framsidan av fotterna

Hall kroppen uppratt

Hall fotterna inom axelbredd
vid forflyttning

Hall avstand till andra spelare

12



ATLETEN

OVNINGAR i

Sidoférflyttning med héftkick L

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hofterna, balans och
koordination. Utveckla fotisattningsforméaga vid
forflyttning i sidled.

Forklaring

Utdvarna forflyttar sig i sidled med sméa hopp
langst en markerad stracka, samtidigt som de
haller benen utstrackta. Pendelrérelsen ska
komma fran hofterna.

Upprepa 6vningen tva ganger at varje sida.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall armarna latt bojda

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall fotterna inom axelbredd
vid forflyttning

Hall avstand till andra spelare

13



ATLETEN

OVNINGAR i

Stjarnhopp 12

Huvud-

moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

8 Komplex rorlighet

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i axlarna, hofterna och
brostkorgen, balstabilitet, balans och
koordination.

Forklaring

Utdvarna hoppar pa plats. | Startpositionen

ar armarna utstrackta at sidan, men bdjda i
armbdagen sa att hdnderna vilar bakom 6éronen.
Benen ar utstrackta at sidan. Vid hoppet dras
benen ihop samtidigt som armarna stracks ut.

Hoppa tio ganger.

Variation: Ror handerna en gang framfér och
en gang bakom huvudet.

- - Gor hoppen vid forflyttning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lagg vikten pa framre delen av foten
vid hopp och férflyttning

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall avstand till andra spelare

14



ATLETEN

OVNINGAR i

Ettbenslyft 13

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i hoften. Trana formagan
att arbeta med ett ben i taget. Oka kansla for
rytm, balans och koordination.

Forklaring

Utovarna ror sig langst en markerad stracka
med hdga knén. Var fjarde steg lyfter utbvarna
ett ben upp till 90 graders vinkel.

Upprepa tva ganger, en gdng med det hogra
benet och en gdng med det vanstra.

Variation: Andra antalet steg mellan lyften.
1:2 eller 1:3
Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna till 90 grader, ej mer

Jobba pa framsidan av foten, €j pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm

15



ATLETEN

OVNINGAR i

Hoga knan 14

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet | h'c)fterj. Oka rorelse-
hastigheten vid 16pning. Oka kansla for rytm,
balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med hoéga hopp.

Upprepa tva ganger, en gang framéat och en
géng bakat.

Variation: Forflyttningen sker i samma
riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna till 90 grader, ej mer

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

R&r armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm

16



ATLETEN

OVNINGAR i

Hoga Indianhopp 15

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

3 Balans- och rytmutveckling

Mal med

ovningen

Forbattra rorlighet i hoften. Oka rorelse-
hastigheten vid 16pning. Oka explosiv styrka i
benmuskulaturen. Oka kansla for rytm, balans
och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
genom att lyfta kndna hégt och avsluta
rorelsen med ett hogt hopp.

Upprepa 6vningen tva ganger framat och tva
génger bakat.

Variation: Lagg till vandningar.

Tre steg framat, vand, tre steg baklanges,
vand, tre steg framat osv.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna till 90 grader, ej mer

Jobba pé framsidan av foten, ej pa ta

R&r armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm

17



ATLETEN

OVNINGAR i

Breda hopp 16

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoft och fotlederna, kansla
for rytm, balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med sma hopp. Fotisattningen vid hoppen ska
vara ndgot bredare an axelbredd och knana bér
peka utat hela tiden.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng baklanges.

Variation: Lagg till vandningar.

Tre hopp framat, vand, tre hopp baklanges,
vand, tre hopp framat.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna ca 45- 55 grader

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm

18



ATLETEN

OVNINGAR i

Breda hopp i sidled 17

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoft och fotleder, kdnsla for
rytm, balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka

i sidled med sma hopp. Fotisattningen vid
hoppen ska vara ndgot bredare an axelbredd
och knana bor peka utat hela tiden.

Upprepa tva ganger, en gang at varje sida.
Variation: Lagg till vandningar.

Tre hopp &t hdger vand, tre hopp at vanster,
vand, tre hopp &t hoger.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna ca 45- 55 grader

Jobba pa framsidan av foten, €j pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm

19



ATLETEN

OVNINGAR i

Hoga hopp med utatroterade knan 18

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoft och fotlederna, kansla
for rytm, balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs strackan med sma hopp.
Fotisattningen vid hoppen ska vara nagot
bredare an axelbredd och knana bér peka utat
hela tiden.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng baklanges.

Variation: Lagg till vandningar.

Tre hopp framat, vand, tre hopp baklanges,
vand, tre hopp framat.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna ca 90 grader eller mer

Jobba pa framsidan av foten, €j pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall bra rytm

20



ATLETEN

OVNINGAR i

Hackgang 19

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Tréna rorligheten i hoften samt balans och
koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med hdga steg som att ga 6ver hackar.

Upprepa tva ganger, en gang framéat och en
géng bakat.
Variation: Kan goras pa plats.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen rak medan hofterna
ror sig

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Blicken rakt fram hela tiden

Sank inte hofterna och vrid
inte Gverkroppen

Forestall dig att ga dver hoga hackar

21



ATLETEN

OVNINGAR i

Lopning med korsade ben 20

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoften. Oka kansla for
rytm, balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med sma hopp dér det inre knat korsar yttre
kna vid forflyttning.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng bakat.

Variation: Nagra steg framéat nagra bakat. 2:2,
2:1,3:2

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna till 45 grader. ej mer

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall blicken framat hela tiden

Hall bra rytm

22



ATLETEN

OVNINGAR i

Hoga hopp med inatroterade knén 21
Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoften. Oka kansla for
rytm, balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med hoga hopp dar det inre knat korsar yttre
kna vid forflyttning.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng bakat.

Variation: Nagra steg framéat nagra bakat. 2:2,
2:1,3:2

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna till 90 grader eller mer

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Hall blicken framat hela tiden

Hall bra rytm

23



ATLETEN

OVNINGAR i

Oversteg 22

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoften. Oka kansla for
rytm, balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med hoga hopp dar det inre knat korsar yttre
kna vid forflyttning.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng bakat.

Variation: Nagra steg framéat nagra bakat. 2:2,
2:1,3:2

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lyft upp knéna till 45 grader, ej mer

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Ror armarna pa naturligt satt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Blicken rakt fram hela tiden

Hall bra rytm

24



ATLETEN

OVNINGAR i

Sidosteg 23

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med

ovningen

Forbereda hofterna for riktningsforandring utan
att kroppen roteras. Forbattra effektivitet vid
forflyttningen i sidled.

Forklaring

Utdvarna ror sig i sidled langs en markerad
stracka med korta steg. Ledande fot forflyttas
i sidled precis innan den inre foten kommer
ihop.

Upprepa tva ganger, en gang at varje sida.
Variation: Byt sida efter nagra steg eller pa
signal.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Sank inte hoften

Jobba pa framsidan av foten, €j pa ta

Hoppa inte

R&r armarna pa naturligt satt

Gor inte Oversteg (korsa benen)

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Blicken rakt fram hela tiden

Hall bra rytm
25



ATLETEN

OVNINGAR i

Carioca 24

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra balans och koordination vid
vridrorelser, samt 6ka rorlighet i balen.

Forklaring

Utdvarna ror sig i sidled langs en markerad
stracka. Den bakre foten forflyttas i sidled
framfor kroppen framat medan den ledande
fot tar ett steg i sidled. Sedan forflyttas den
bakre foten bakom kroppen framét sa att en
vridrorelse skapas.

Upprepa tva ganger, en gang at varje sida.
Variation: Byt sida efter ndgra steg.

Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Borja langsamt och 6ka takten

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Anvand armarna mest for balansen

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Blicken rakt fram hela tiden

Overdriv inte vridrorelsen

Hall bra rytm

26



ATLETEN

OVNINGAR i

Utfallsgang 25

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
14 Hypertrofi

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Tréana balans, styrka och koordination.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en stracka med
utfallssteg. Knéna bor vara bojda i 90 grader.
Upprepa tva ganger, en gang framéat och en
gaéng bakat.

Variation: Passa och fanga boll i nedre
position.

Andra riktning framat/bakat.

Ga i zig-zag.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall hofterna rakt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Blicken rakt fram hela tiden

Hitta bra balans

27



ATLETEN

OVNINGAR i

Skridskosteg 26

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare
moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoften och fotleden,
fotkontroll, balans och koordination.

Forklaring

Utovarna ror sig langs en markerad stracka
med diagonala glidande steg som en
skridskodkare. Armarna svingas runt kroppen
fran sida till sida.

Upprepa tva ganger a 10 m.
Variation: Variera steglangden.
Ga baklanges.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall ryggen rakt

Vrid inte kroppen
Blicken rakt fram hela tiden
Hitta bra balans

Forsok att landa pa framsidan av foten
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ATLETEN

OVNINGAR i

Snabba fotter 27

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

18 Frekvenssnabbhet

Mal med
ovningen

Traning av fotkontroll vid hog fart, rytm och
dynamisk balans.

Forklaring

Utdvarna star pa den ena sidan av en linje sa
att de kan ga over den framat och bakéat. Pa
ledarens signal forflyttar utdvarna hoger och
vanster fot dver linjen och sedan tillbaka. Fot
och kna ska peka rakt fram nér de forflyttar sig
over linjen. Borja i ldngsam takt och 6ka sedan
successivt hastigheten. Samma rérelser kan
goras med forflyttning langst linje, &t hdger
och vanster.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Armar ska vara bojda i ca 90 grader

Lagg tyngden pd framsidan av fotterna

Gor bredare fotisattning vid
riktningsférandring framat /bakat

Tryck hofterna/rumpan bakat och
luta Overkroppen framét
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Passning under rorelse

U

ATLETEN

OVNINGAR i

28

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
4 Speluppfattning - teknikintegrering

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Utveckla rumsuppf@ttningsférméga i
kombination med Oga-Hand férméagan.

Forklaring

Spring och "kastpassa” med I6prorelser mot
och frén varandra.

Svart om inte 16p- och kastrorelsen
automatiserats da fokus maste ligga pa
kompisens rorelseriktning och hastighet for att
beddéma den egna kraftinsatsen i kastrorelsen.
Blir &nnu svarare om manga har samma
uppgift inom ett begransat utrymme och far
réra sig med fria I6pvagar kors och tvars.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt vid I6pningen

Sikta att passa bollen ca en meter
framfér medspelaren
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Vimmel

ATLETEN

OVNINGAR i

29

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
4 Speluppfattning - teknikintegrering

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Utveckla rumsuppfattning under rorelse.

Forklaring

Markera en yta pa 10x10 m.
Dela utovarna i tva-fyra lag.

Lagen staller sig mot varandra langst var sin
sida av planen.

P& given signal ska utovarna forflytta sig till
motsatt sida av planen utan att nudda vid
varandra. Varje kontakt med en annan spelare
ger en poang. Malet ar att ha s& f& poang som
mojligt.

Variation: Borja langsamt och 6ka hastigheten.
Dela utovarna i upp till 4tta lag som kommer
mot varandra fran olika sidor (aven diagonalt).

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall blicken uppat

31



ATLETEN

OVNINGAR i

Zig-zag lopning i par 30

/ \ Huvud-
+ + moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.

2 Lop- och hoppkoordination
3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
>< ovningen

Forbattra effektivitet vid riktningsférandringar.

Forklaring

Markera en stracka pd 15-20 m.
+ I:l + Utdvarna ror sig tva och tvéa langs strackan
genom att snabbt byta plats med varandra.

Upprepa tva ganger.

Variation: En ror sig rakt den andra andrar
riktningen.

Variera hastigheten.

"Vem kommer forst vid platsbyte?”
Anvénd klubba och boll.
Forflyttningen sker i samma riktning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall armarna latt bojda

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Sank ner tyngdpunkten vid
riktningsférandringen
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ATLETEN

OVNINGAR

Inbrottstjuven 31

/ \ Huvud-
+ + moment

3 Balans- och rytmutveckling

8 Komplex rorlighet

T Ytterligare
n k moment

12 Grundstyrka

Mal med
e ovningen

Forbattra rorlighet och styrka i hoft och bal

n samt balans i rorelse.

Forklaring

Stall upp knahdga hackar eller liknande
som utdvarna ska smyga Over utan att rora
hackarna/laserstralarna pa konstmuseet.

+ + Om larmet gar maste de som ar i hinderbanan
snabbt smyga under den hack man ar vid.

Variera hdjden och variera med att ta sig
varannan géng éver och varannan géng under
hackarna.

Vartannat ben gér forst dver hackarna.
Alternativt ett varv med ena benet fére och
nasta varv det andra. Ju ldangsammare desto
battre traning av balans och rorlighet.

Att tinka pa/
Egna anteckningar
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ATLETEN

OVNINGAR i

Benpendeln 32

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorligheten i hoftled och baksida Iar.
Balans med kroppsdelar i rérelse.

Forklaring

Sta pa ett ben och pendla benet framat och
bakat med blicken fast pa en punkt i fjarran for
att lattare halla balansen.

Hall en latt bojning i stddjebenet.
Atletisk hallning med stabil bal.

Pendla armarna samtidigt med vanster arm
fram nar héger ben ar fram.

10 génger/ben sen byte.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt

Borja pendla med sméa pendlingar
och 6ka successivt hdjden
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ATLETEN

OVNINGAR i

Sprinter 33

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
6 Dynamisk rorlighet
8 Komplex rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet i hoften och ljumskarna,
koordination.

Forklaring

Forestéll dig att du ar en sprinter som star i
startblocket.

Inta startposition med tyngden 6ver axlarna.

Hoppa fram med ett ben i taget och tanj
(gunga) nagra gadnger innan benvaxlingen.

Satt framre foten under brostet.
Upprepa 10 ganger per ben.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Den har 6vningen kan utforas pa
olika satt, har beskrivs ett satt
som forbattrar rorligheten
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ATLETEN

OVNINGAR i

Tusenfoting 34

Huvud-
moment

6 Dynamisk rorlighet
8 Komplex rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet for vader, baksida lar och
nedre rygg. Forbattra kroppskontroll.

Forklaring

Borja liggande pa magen och inta
armhavningsposition.

Ta smé steg framat med raka ben och halarna
pressandes i riktning mot marken.

Forsok att komma upp pd samma linje som
handerna.

Darefter fortsatter tusenfotingen framat med
handerna tills utgdngsstallningen nétts.

Upprepa nagra ganger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall bade ben och armar utstrackta
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ATLETEN

OVNINGAR i

Trad i vinden 35

Huvud-
moment

6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare

moment

6 Dynamisk rorlighet

Mal med
ovningen

Forbattra rorligheten i balen och hoftlederna
samt utveckla kroppskontroll.

Forklaring

Bredbenstdende. Strack armarna hogt upp
med handerna ihop och bli sa lang och statlig
som mojligt. Sen borjar varvinden ta fart rakt
framifran forst for att sedan svanga om; luta
|att bakéat, upp igen, bdj i hoften framéat och
hall hela tiden strackta armar ovanfoér huvudet.
Sidoboj sen 6ver det ena benet forst och det
andra benet darefter. Gunga i vinden som ett
trad och luta dig ifran.

Vinden ska under évningen komma fran olika
riktningar.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

sa att bojen kommer fran hofterna

37



ATLETEN

OVNINGAR i

Gummikorset 36

Huvud- Ytterligare
moment moment

3 Balans- och rytmutveckling
6 Dynamisk rorlighet

Mal med

b Forklarin
ovningen 0 a 9
Utveckla rorlighet i ryggen samt forbattra koordination 6ver Ligg pa rygg som ett kors med armarna
kroppens mittlinje. ut &t sidorna. Lyft ena benet rakt upp. Vrid
underkropp med hoft tills foten nar handen pa
motsatt sida.

Behall skuldrorna i golvet.
Ladngsamma rérelser med kontroll.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Langsamma rorelser med kontroll

Behall skuldrorna i golvet
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ATLETEN

OVNINGAR i

Skraddaren 37

Huvud-
moment

7 Statisk rorlighet

Ytterligare

moment

Kroppsuppfattning

Mal med
ovningen

Forbattra rorligheten for ljumskar da hoften ar
bojd.

Forklaring

2 )
\{M

) ;\M\

Sitt med bojda knan som pekar ut &t sidorna.

Ta tag i vristerna, dra in fotterna ganska nara
rumpan och hall fotsulorna mot varandra.

Tanj 10 ganger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Se till att en atletisk uppstrackt
bal halls

39



ATLETEN

OVNINGAR i

Vaderkvarnen 38

Huvud-
moment

6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra rorligheten i dverkroppen.

Forklaring

Sta bredbent med latt bojda knan och luta fram
Overkroppen med rak rygg.

Vrid dverkroppen och strack ut handen mot
diagonal fot (hdger hand till vanster fot).
Samtidigt stracks den andra handen langt
uppat bakat.

Vaxla rytmiskt fran ena till andra sidan.

Folj den dversta handen med blicken.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Benen ska vara latt bojda
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ATLETEN

OVNINGAR i

Simmaren 39

Huvud-
moment

6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra rorlighet for axel och skuldra samt
utveckla koordination.

Forklaring

Sta upp och rotera armarna som en:

1 Brostsimmare

2 Fjarilsimmare

3 Crawlare

4 Ryggsimmare

5 Fjarilsim bakéat

6 Rundsimmare (en arm crawl + en arm
ryggsim).

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Sa smaningom kan dessa
armrorelser kombineras med
géng eller 16pning.
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ATLETEN

OVNINGAR i

Dynamisk hamstringstdjning 40

Huvud-
moment

6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Stracka ut backsidan av laret.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med langa langsamma steg. Framre foten
satts i marken med halen forst, for att sedan
rulla framat mot tdrna medan hoften sanks.
Det bakre benet stracks ut med hela foten kvar
pa marken. Armarna i kors pa brdstet.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng bakat.

Variation: Kan goras pa plats.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall ryggen rakt

Vrid inte kroppen

Blicken rakt fram hela tiden

Hitta bra balans

Ga langsamt
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ATLETEN

OVNINGAR i

Dynamisk stretch hoga knan 41

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
8 Komplex rorlighet

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadeférebyggande

Mal med
ovningen

Oka rorlighet i hoftpartiet och landryggen.

Forklaring

Utdvarna ror sig langsamt framéat med sma
steg. Vid varje steg lyfter de kndt mot brdstet,
tar tag i det med handerna och trycker upp det
mot brdstet ytterligare.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning

Jobba pé framre delen av fotterna
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ATLETEN

OVNINGAR i

Dynamisk vadstretch 42

Huvud-
moment

6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Oka rorlighet i vadmuskulaturen och fotleden.

Forklaring

Utdvarna ror sig langs en markerad stracka
med langa langsamma steg. Framre foten
satts i marken med halen forst och benet
strackt. Sank sedan hoéften medan det bakre
benet halls utstrackt med hela foten kvar pa
marken. Armarna hélls pa hofterna.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng bakat.

Variation: Kan gdras pa plats med véaxlande
steg.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall ryggen rakt

Vrid inte kroppen

Blicken rakt fram hela tiden

Hitta bra balans

Ga langsamt
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ATLETEN

OVNINGAR

Under hokens vingar kom! 43

/ \ Huvud-
+ + moment

4 Speluppfattning - Teknikintegrering

17 Acceleration

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller
18 Frekvenssnabbhet

® Mal med

ovningen

Forbattra forméagan att upprepa korta intensiva
intervaller och rumsuppfattning.

]

En i gruppen ar hok och star pa mitten

av planen med ansiktet véant bort frdn de

+ + andra. Ovriga deltagare star langs planens
ena kortsida. Hoken ropar “"Under hékens

vingar flyg!" "Vilken farg!" svarar de Ovriga
deltagarna och hoken valjer en farg. Alla som
har ett plagg av den fargen gar fria och kan
passera hoken utan att riskera att bli fdngade.
De som inte har ratt farg pa sig maste nu
forsdka korsa planen och komma Over till andra
sidan utan att bli tagna av hdken. De som blir
tagna stannar p& mitten och blir aven dom
hokar i ndsta omgang.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall armarna latt bojda

Accelerera med snabba armrorelser

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall avstand till andra spelare
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Hamta klubban

T

A, K

X
|
R

ATLETEN

OVNINGAR i

44

Huvud-
moment

4 Speluppfattning - Teknikintegrering
17 Acceleration

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller
18 Frekvenssnabbhet

Mal med

ovningen

Forbattra forméagan att upprepa korta intensiva
intervaller och rumsuppfattning.

Forklaring

Sprid ut innebandyklubbor pd marken ca 10 m
frdn utdvarna.

Utdvarna ska péa given signal springa sé fort de
kan och hdmta en klubba.

Upprepa 2 x 3 ganger med lite langre vila
mellan set.

Variation: Ge olika signaler: Klapp, viss ord,
vinka med armen mm.

Utdvarna star vanda med ryggen mot
klubborna.

Utbvarna ligger/sitter pd marken
Barnen far bara hamta sin egen klubba.
Avsluta med skott mot mélet.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall armarna latt bojda

Accelerera med snabba armrorelser
Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall avstand till andra spelare
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ATLETEN

OVNINGAR i

Vanda koner 45

/ \ Huvud-
+ + moment

4 Speluppfattning - Teknikintegrering

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Forbattra forméagan att upprepa korta
intensiva intervaller under langre tid. Utveckla
rumsuppfattning.

Forklaring

Markera med fyra koner en yta pa ca 10 x 10m.
Dela upp utbvarna i tva-fyra lag.

Sprid ut ett antal koner i olika farger dver

+ L +
planen (ca 10 per lag).
Varje lag far en egen farg.

Malet for laget ar att halla sina egna koner
vanda &t ratt hall och samtidigt férséka vanda
de andras koner upp och ner.

Jobba i 30-60 sekunders intervaller.

Efter varje intervall kan laget rdkna antalet
rattvanda koner.

Upprepa 4 x 30 sek.

Att tinka pa/
Egna anteckningar
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ATLETEN

OVNINGAR i

Tjuva koner 46

/ \ Huvud-
+ + moment

4 Speluppfattning - Teknikintegrering

Ytterligare

‘ ‘ ‘ moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

intensiva intervaller under langre tid. Utveckla
rumsuppfattning.

T Forbattra forméagan att upprepa korta

Forklaring

Markera tva linjer pa cirka 10 m avstand.
Dela upp utévarna i tva lag.

Varje lag lagger lika ménga koner som de ar

+ + barn i laget bakom “sin” linje.
Malet for laget ar ta s& ménga koner som

mojligt och placera dem bakom "sin” egen
linje.

Endast tillatet att ta en kon at gédngen.
Jobba i 30-60 sekunders intervaller.

Efter varje intervall kan laget rdkna antalet
koner.

Att tinka pa/
Egna anteckningar
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ATLETEN

OVNINGAR i

Evighetsstafett 47

/ \ Huvud-
+ + moment

11 Intervaller i lekform

Ytterligare

moment

18 Frekvenssnabbhet

A
R
|

ovningen

Forbattra forméagan att upprepa korta intensiva
intervaller under langre tid.

Forklaring

Markera med fyra koner en yta pa ca 10 x 10m.

Dela upp utbvarna i tva-fyra lag.
Varje lag staller sig vid varsitt horn av planen.
+ I:l + En spelare fran varje lag springer ett varv runt

planen och gor "highfive” med nasta spelare
som tar Over "stafetten” Efter att ha sprungit

ett varv stéller sig spelaren sist i leden i det

egna laget.

Loépningen pagar tills ndgon sprungit ikapp

|6paren fran ett annat lag eller efter ett i férvag

bestamt antal intervaller.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Véxla varvriktningen

Begrénsa antal varv /intervaller per
spelare till fyra-sex stycken

Jamnstarka lag gor 6vningen roligare
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ATLETEN

OVNINGAR i

Jamfotahopp och landning (Grodhopp) 48

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
2 Lop - och hoppkoordination

6 Dynamisk rorlighet

15 Explosivitet

Ytterligare

moment

14 Hypertrofi

Mal med
ovningen

Utveckla explosiv styrka, balans och
koordination.

Forklaring

Utdvarna jobbar pa plats eller ror sig framat pa
en linje.
Utdvarna harmar grodorna genom att hoppa

langd hopp med bada ben samtidigt och
forsoker landa djupt sa tyst som mgjligt.

Armarna pendlar fram och tillbaka.
Upprepa 2 x 10 hopp

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Ha uppratt kropp under évningen

Huvudet rakt med blicken rakt fram
Fotterna i axelbredd

Landa pa framre delen av fotterna
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ATLETEN

OVNINGAR i

Spring pa signal 49

/ \ Huvud-
+ + moment
10 Intervaller i lekform

@ 17 Acceleration

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra reaktionsformagan i olika
situationer och pa olika signal. Oka
accelerationsforméagan.

]
LARR | o

Utdvarna ska pé given signal starta och springa

+ :| + 15 meter sa fort de kan.
Signalen kan vara en klapp med handerna, ett
nummer, rop, ord mm.

Upprepa 2 x 6 ganger.

Variation: Starta vand med ryggen, liggande
pa& marken, sittande mm.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Utfor rorelser pa korrekt satt

Kroppskontroll och hallning
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ATLETEN

OVNINGAR i

Snabba fotter 50

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
2 Lop- och hoppkoordination

Ytterligare

moment

18 Frekvenssnabbhet

Mal med
ovningen

Trana fotkontroll vid hog fart, rytm och
dynamisk balans.

Forklaring

Utdvarna jobbar pé plats.

Borja jogga pa plats med sma steg. Oka
successivt takten tills du kommer till maximal
stegfrekvens.

Upprepa 3 x 10 sek
Variation: Variera knahojd.
Variera armrérelser/position.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt
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ATLETEN

OVNINGAR i

Snabba armar 21

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
2 Lop- och hoppkoordination

Ytterligare

moment

8 Frekvenssnabbhet

Mal med
ovningen

Trana armkontroll vid hég fart, rytm och
dynamisk balans.

Forklaring

Utdvarna jobbar pé plats.

Utbvarna pendlar med armarna pa samma
satt som de gor vid 16pning. Pendelrorelser
bdrjar ldAngsamt och 6kar successivt takten
tills utévarna kommer upp i maximal
pendelfrekvens.

Upprepa 3 x 10 sek.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt

Huvudet rakt och blicken framat

Vrid inte dverkroppen
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ATLETEN

OVNINGAR i

Félja John 52

/ \ Huvud-
+ + moment

Ovningen &r egentligen ett arbetssatt och kan
beroende pa hur den anvands stimulera alla
pusselbitar

Ytterligare
moment

P Mal med
ovningen

Trana flera egenskaper samtidigt i lekform.

Forklaring

Utdvarna ror sig fritt i lokalen.

En av utbvarna ar ledaren (John) och alla ska
harma de rorelser John gor.

+ + John kan springa, hoppa, krypa, klattra osv.
Arbetstid 4-6 x 30 sek.

Minst antal utdvare per grupp ar tva.

Variation: Byt ut John ofta.

Dela gruppen i flera mindre grupper med var
sin John.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Utfor rorelser pa korrekt satt

Kroppskontroll och héllning
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ATLETEN

OVNINGAR i

Gor si gor sa o3
/ \ Huvud-
+ + moment

Alla

Ytterligare

moment

Beslutsformaga

Mal med
ovningen

En allsidig 6vning som tranar olika kvaliteter.
Tranar aven forméagan att fatta ratt beslut.

Forklaring

Utdvarna jobbar utspridda i lokalen.

Nar ledaren sager "Gor sad” ska alla gora
samma rorelse som ledaren (t.ex. armarna upp
i luften)

+ + Om ledaren sdger ndgonting annat far man
inte hdarma rorelsen. Allt ska ga fort.

Variation: Beroende av valet av rorelser tranas
olika kvaliteter.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Utfor rorelser pa korrekt satt

Kroppskontroll och hélining
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ATLETEN

OVNINGAR i

Sidospark inat o4

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
6 Dynamisk rorlighet
8 Komplex rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra rorligheten i hoften och balen, balans
och balstabilitet.

Forklaring

Utdvarna jobbar pa plats utspridda i salen,
alternativt ror sig framat med sma steg
genom att vid varje steg sparka med benet
indt at sidan. For att behélla balansen vrids
Overkroppen at motsatt hall.

Variation: Sparka flera gdnger med samma
ben.

Variera hdjden pa sparkarna.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Borja med sma korta sparkar

Kroppen ska vara uppratt med
blicken riktad framat

Sta péa framsidan av foten
pa stdédbenet
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ATLETEN

OVNINGAR i

Sidospark utat 25

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
6 Dynamisk rorlighet
8 Komplex rorlighet

Ytterligare
moment

// Jiag
o= O
Qi /

Mél_med
ovningen

Forbattra rorligheten i hoften och bélen, balans
och balstabilitet.

Forklaring

Utdvarna jobbar pa plats utspridda i salen,
alternativt ror sig framat med sma steg
genom att vid varje steg sparka med benet
utat at sidan. For att behalla balansen vrids
Overkroppen at motsatt hall.

Variation:

Sparka flera gdnger med samma ben.

Variera hdjden pé sparkarna.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Borja med sma korta sparkar

Kroppen ska vara uppratt med
blicken riktad framat

Sta péa framsidan av foten
pa stdédbenet
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ATLETEN

OVNINGAR i

Situps med klubban 26

Huvud-

moment

2 Komplex koordination och balans
8 Komplex rorlighet

<> 12 Grundstyrka

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadeférebyggande

Mal med

ovningen

Forbattra rorligheten i axlar, ryggen och
hofterna. Utveckla béalstyrka.

Forklaring

Utdvarna ligger pa marken med strackt kropp
och innebandyklubban i hdnderna. Fran
startpositionen drar utdvarna ihop kroppen och
for klubban forbi fotterna sa den hamnar vid
rumpan och kroppen stracks ut. P4 samma satt
for utévarna klubban till utgdngsposition.

Variation: Forsok fora klubban forbi fotterna
utan att boja pd benen.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall benen i luften under

hela 6évningen

Kommer du inte forbi fotterna, jobba
sa gott du kan och férsok att komma
l&ngre varje géng
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ATLETEN

OVNINGAR i

Spark bakat och utat 57

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Tréna rorligheten i héften och framsidan av
ldret. Samt balans och koordination.

Forklaring

Utovarna ror sig i salen med korta steg. Vid
varje steg sparkar halen pa den bakre foten
bakat och utat pd utsidan av rumpan.

Upprepa tva ganger, en gang framét och en
géng bakat.

Variation: Gor nagra steg framét, ndgra bakat.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Borja lAngsam och Oka takten

Jobba pa framsidan av foten, ej pa ta

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Blicken rakt fram hela tiden

Sank inte hofterna
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ATLETEN

OVNINGAR i

Spindeln 58

Huvud- Ytterligare
moment moment

3 Balans- och rytmutveckling 12 Grundstyrka
6 Dynamisk rorlighet
8 Komplex rorlighet

Mal med

évningen Forklaring

Forbattra rorlighet i hoften och ljumskarna. Samt koordination Borja liggande pa magen i rak

och kroppsuppfattning. Men aven styrkan i balen och armarna.  armhavningsposition.
Ta ett langt kliv fram med ena foten i hojd med
och utanfér handen.
Flytta sen fram handerna till ny
armhavningsposition innan nasta fot flyttas
fram péa andra sidan.
Variation: St still med armarna och hoppa
fram och tillbaka med benen.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Det ar en ganska svar dvning som
kraver bra grundstyrka i hela kroppen
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ATLETEN

OVNINGAR i

Axelpress 99

Huvud-
moment

12 Grundstyrka
14 Hypertrofi

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Forbattra armstyrkan och styrkan i axelpartiet,
rorlighet och kroppskontroll.

Forklaring

Utdvarna jobbar utspridda i salen.

Fran startpositionen pa alla fyra lutar sig
utdvarna framat och lyfter upp rumpan. Boj och
strack pad armarna.

Variation: Gor 6vningen fran knastaende.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Anpassa Ovningen till utévarnas
styrka genom att bdrja jobba
frdn knastdende
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ATLETEN

OVNINGAR i

Handpaslagning 60

Ytterligare
moment moment

3 Balans- och rytmutveckling 9 Intervaller 10/20
12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Mal med Forklaring
ovningen
Oka styrkan i balen, skuldrorna och armarna. Utveckla Utbvarna forsoker att lagga sin hand éver den
koordinationen och reaktionsférmagan. andres hander och undvika att den andre gor
likadant.
Det ar tillatet att rora sig for att lura
motstandaren.

Arbetstid 30-50 sek.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Forsok att halla balen rak och
kroppen utstrackt

Uppmuntra utdvarna att rora sig
runt varandra
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ATLETEN

OVNINGAR i

Baktraff med handgrepp 61

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
8 Komplex rorlighet
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med

ovningen

Oka styrkan i balen och armarna samt
formagan att behélla balansen och koordinera
rorelser nar kroppen utséatts for stérningar.

Forklaring

Utdvarna jobbar utspridda i salen och haller
varandra i handen. P& given signal forséker
utdvarna att traffa varandra pa baken och
samtidigt undvika att sjélv bli traffad.
Arbetstid 30-50 sek.

Variation: Byt arm efter varje arbetsperiod.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk hallning

Ror dig pé framsidan av fotterna

Handlar om att tréffa snarare an
att sla
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ATLETEN

OVNINGAR i

Balanskamp 62

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka

Ytterligare
moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i 6verkroppen, forbattra balansen
och koordinationen genom anpassning till
motstandarens rorelser.

Forklaring

Utdvarna jobbar i par och haller varandra i
handen. Pa given signal férsdker utdévarna
att f& motstandaren ur balans genom att dra,
rycka och pressa med handen.

Fotterna far inte forflyttas.
Arbetstid 30-60 sek.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Ha fotterna i linje med varandra som
utgangsposition
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ATLETEN

OVNINGAR i

Sittande benpress 63

Huvud- Ytterligare
moment moment

12 Grundstyrka 9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med . .

évningen Forklaring
Oka styrkan i larmuskulaturen och ryggen. Forbéttra Utbvarna sitter pa marken med ryggen
balstabilitet. vand mot varandra. Pa given signal forsdker

utdvarna att trycka varandra bakat och
fortsatter sa till ndsta signal.

Arbetstid 10-60 sek.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Stabilisera balen

Se till att ha bra faste under fotterna
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ATLETEN

OVNINGAR i

Staende benpress 64

Huvud- Ytterligare
moment moment

3 Balans- och rytmutveckling 9 Intervaller 10/20

12 Grundstyrka 10 Hogintensiva intervaller

Mal med -- :
évningen Forklaring
Oka styrkan i ben och balen, balansen och koordinationen. Utovarna héller handerna pé varandras axlar

och forséker pressa motstdndaren bakat
antingen 6ver en viss linje eller inom en given
yta.

Arbetstiden ar 30-60 sek.

Variation: Anvand tjockmatta som extra
belastning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Pressa med jamn tryck utan ryck
och slag

Hall kroppen rak, stabilisera balen
och tryck med benen
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ATLETEN

OVNINGAR i

Benrotationer 65

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med

ovningen

Oka styrkan i balmuskulaturen. Utveckla balans
och koordination.

Forklaring

Utovarna sitter vanda mot varandra med béada
benen i luften och gor cirklar med benen.

Arbetstiden ar 10-60 sek.
Variation: Byt riktning efter halva tiden.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Anpassa belastningen genom att
bdja/stracka ut benen

Armbagarna far vara pa marken
och stabilisera kroppen
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ATLETEN

OVNINGAR

Benstyrning 66

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
13 Prehab- Skadefoérebyggande

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i benmuskulaturen. Utveckla
balans och koordination.

Forklaring

En av utdvarna héller den andre i benet och
styr runt i salen. Den andra utévaren hoppar pa
ett ben.

Arbetstiden ar 10-40 sek.
Variation: Byt ben efter halva tiden.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
héllning

Landa efter hopp péa framsidan
av fotterna

68



ATLETEN

OVNINGAR

Dubbelt ettbenshopp 67

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
13 Prehab- Skadefoérebyggande

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i benmuskulaturen. Utveckla
balans och koordination.

Forklaring

Utovarna héller i varandras ben och styr runt i
salen. Bada utévare hoppar pa ett ben.

Arbetstiden ar 10-40 sek.
Variation: Byt ben efter halva tiden.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning

Landa efter hopp péa framsidan
av fotterna
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ATLETEN

OVNINGAR i

Dubbel knibéj 68

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
14 Hypertfrofi

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i benmuskulaturen. Utveckla
balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna haller varandra i handerna och gor
djupa knaboj.

Arbetstiden ar 10-40 sek.

Variation: Utfér dvningen i otakt, dvs en
utovare stracker pa benen medan den andre
utdvaren bojer pa benen.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppréatt i atletisk
hallning

Utdvarna behdver matcha varandra
storleksmassigt
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ATLETEN

OVNINGAR i

Dubbel kosack 69

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i benmuskulaturen. Utveckla
balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna héller varandra i armarna vanda med
ryggen mot varandra och gér sma hopp.

Arbetstiden ar 10-40 sek.
Variation: Variera djupet pa hoppet.

Att tinka pa/

Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning

Se till att utdvarna matchar varandra
storleksmassigt
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ATLETEN

OVNINGAR

Ettbenshopp 70

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i benmuskulaturen. Utveckla
balans och koordination.

Forklaring

En av utévarna héller i ett av den andra
utévarens ben och styr runt i salen. Den styrda
utdvaren hoppar pa det andra benet.

Arbetstiden ar 10-40 sek.
Variation: Byt ben efter halva tiden.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning

Landa efter varje hopp pa framsidan
av fotterna

72



ATLETEN

OVNINGAR

Fothopp och pendling 1

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka

13 Prehab- Skadefoérebyggande
15 Explosivitet

Ytterligare
moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med

ovningen

Forbattra koordination mellan arm- och
benrorelser vid forflyttningen framat och bakat.
Utveckla kroppskontroll.

Forklaring

En av utoévarna ligger pa rygg och saxar med
benen lite ovanfor marken. Den andra utdvaren
hoppar sé att den landar en gang utanfor

och den andra gdngen mellan benen pd den
liggande utovaren.

Arbetstiden ar 10-40 sek.

Variation: Den ena utovaren ror benen fram
och tillbaka i sidled medan den andra utovaren
hoppar over benen.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning

Landa efter varje hopp péa framsidan
av fotterna
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ATLETEN

OVNINGAR i

Hoppa bock 72

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i ben- och balmuskulaturen, balans
och koordination.

Forklaring

Utdvarna hoppar bock 6ver varandra och ror sig
pé det sattet runt om i salen.

Arbetstiden ar 10-40 sek.

Variation: Flera utévare hoppar Over varandra
pé led. Den sista utbvaren i ledet hoppar éver
alla.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Mjuk landning pa framsidan av
fotterna

Anpassa hojden pé hindret utifrdn
utdvarnas forutsattningar
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ATLETEN

OVNINGAR i

Hoppa bock och krypa under 73

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i ben- och balmuskulaturen. Samt
forbattra balans och koordination.

Forklaring

Utdvarna hoppar bock éver varandra och direkt
efter hoppet vander sig hopparen om och
kryper mellan benen pd den andre.

Arbetstiden ar 20-40 sek.

Variation: Flera utGvare pa led, den sista
utdvaren i ledet hoppar vaxelvis 6ver och
kryper under utévarna framfor sig.

Att tinka pa/

Egna anteckningar

Mjuk landning pa framsidan
av fotterna

Anpassa hojden pé hindret utifrdn
utdvarnas forutsattningar

75



ATLETEN

OVNINGAR i

Hundpromenad 74

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i axlar och balmuskulaturen,
balans och koordination.

Forklaring

En av utévarna héaller den andre i benet och
styr runt i salen. Den andra utévaren gér pa
handerna och hoppar pé ett ben.
Arbetstiden ar 20-40 sek.

Variation: Byt ben efter halva tiden.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Styr rorelserna i olika riktningar
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ATLETEN

OVNINGAR i

Huvudcirklar 75

Huvud- Ytterligare
moment moment

12 Grundstyrka 9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med . .
évningen Forklaring
Oka styrkan i balmuskulaturen och ryggen. Utdvarna ligger pd magen vanda mot varandra
med dverkroppen i luften och gor cirklar med
huvuden

Arbetstiden ar 10-40 sek.
Variation: Byt riktning efter halva tiden.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen utstrackt i atletisk
hallning med huvudet rakt
(b6j inte huvudet bakat)
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ATLETEN

OVNINGAR

Bromsande 16pning 76

Huvud-
moment

12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i benmuskulaturen.

Forklaring

Markera en stracka pa 10-15 m.

En av utbvarna springer langs given stricka
medan den andra utdvaren héller den runt
midjan och bromsar. Efter varje stracka byter
utdévarna plats med varandra.

Upprepa tva ganger.

Variation: Kan anordnas som stafett.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Utdvarna bor matcha varandra
storleksmassigt

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning

Anvand armarna vid 16pning
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ATLETEN

OVNINGAR i

Sandsacken 77

Huvud-
moment

12 Grundstyrka

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i benmuskulaturen.

Forklaring

En av utbvarna gar langs given stracka med
den andra utdvaren hangande Over ryggen.

Efter varje stracka véxlar utdvarna plats med
varandra.

Upprepa tva ganger.
Variation: Kan anordnas som stafett.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Se till att utdvarna matchar varandra
storleksmassigt

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning
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ATLETEN

OVNINGAR

Spegelbilden 78

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
3 Balans- och rytmutveckling

12 Grundstyrka

15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka reaktionsférmaga och kroppskontroll vid
komplexa situationer.

Forklaring

Utdvarna jobbar i par utspridda i salen.

En av utdvarna ar ledare och ror sig i olika
riktningar medan den andra utovaren forsoker
harma rorelser som en spegelbild.

Arbeta i intervaller 30-60 sek.
Efter varje intervall byter utovarna roller.

Variation
En ledare som flera foljer som spegelbild.
Byt kompis efter varje rollbyte.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning

Jobba pa framre delen av fotterna

Hall avstand till andra utovare

80



ATLETEN

OVNINGAR

Stampla foten 79

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
3 Balans- och rytmutveckling

12 Grundstyrka

15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka reaktionsférmaga och kroppskontroll vid
komplexa situationer.

Forklaring

Utdvarna héller varandra i hoger/vanster hand
och forsoker "stampla” varandras fotter.

Arbeta i intervaller 30-60 sek.
Variation: Byt kompis efter varje intervall.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Tank pé att "stampla” foten bara
som en latt markering, inte trampa
pé varandra
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ATLETEN

OVNINGAR i

Sumobrottning 80

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
3 Balans- och rytmutveckling
12 Grundstyrka

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i ben och bal. Utveckla balans och
koordination.

Forklaring

Utovarna jobbar i par utspridda i salen, med en
l&g hallning.

Utovarna héller varandra i handerna och
forsoker pressa motstandaren bakat antingen
Over en viss linje eller inom en given yta.
Arbetstiden ar 30-60 sek.

Variation: Anvand tjockmatta som extra
belastning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt i atletisk
hallning
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ATLETEN

OVNINGAR i

Tuppfaktning 81

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
3 Balans- och rytmutveckling

12 Grundstyrka

15 Explosivitet

Ytterligare
moment

i 9 Intervaller 10/20
[ 10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i ben- och balmuskulaturen.
Utveckla knastabilitet, koordination och balans.

Forklaring

Utdvarna jobbar i par utspridda i salen.

Utdvarna hoppar pa ett ben samtidigt som de
haller sitt andra ben bojd bakat. Mélet &r att
med axel eller brost knuffa varandra ur balans.

Arbetstid 20-40 sek.
Vaxla ben efter varje intervall.
Variation: Byt kompis négra ganger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Stabilisera bélen vid tacklingar

Hall kroppen uppratt

Lagom kraftfulla tacklingar
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ATLETEN

OVNINGAR

Vadslagning 82

Huvud-
moment

1 Differentiering tid, rum, kraft, hast.
3 Balans- och rytmutveckling

12 Grundstyrka

15 Explosivitet

Ytterligare

moment

9 Intervaller 10/20
10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka reaktionsférmaga och kroppskontroll vid
komplexa situationer.

Forklaring

Utdvarna jobbar i par utspridda i salen och
forsoker klappa varandra pa vaderna.

Arbetstid 30-60 sek.
Variation: Byt kompis efter varje intervall.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen uppratt

Klappa varandra pé vaden forsiktigt
som en markering
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ATLETEN

OVNINGAR i

83

Huvud-
moment

12 Grundstyrka

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka styrkan i bal- och héftbdjarmuskulaturen.

Forklaring

En av utovarna ligger pa golvet med benen
utstrackta. Den andra utovaren tar tag fotterna
och slanger de vaxelvis framat och at sidan.

Arbetstid 20-40 sek.

Efter varje intervall byter utévarna plats med
varandra.

Variation: Genom att boja/stracka pa
benen kan belastningen anpassas till egna
forutsattningar.

Att tinka pa/

Egna anteckningar

Bromsa mjukt innan fétterna nar
marken och forsék att komma
tillbaka till utgdngslaget sa fort
som majligt

Slang inte fotterna for hart utan
anpassa efter den andres férmaga
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ATLETEN

OVNINGAR i

"Tyngdlyftaren 1” 84

Huvud-
moment

8 Komplex rorlighet

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadefoérebyggande

Mal med
ovningen

Utveckla rorlighet, lyftteknik, balans och
kroppsuppfattning.

Forklaring

Utdvarna jobbar pa plats med en pinne eller
innebandyklubba.

Hall klubban hangande framfor kroppen.
Axelbred fotisattning, atletisk halining och
bra balans. Nig sa langt det gar med hélarna i
backen och med rak rygg utan att luta framat.
"Stadngen” ska glida langs kroppen. Dra den
sen upp langs kroppen till raka armar ovanfor
huvudet. Hall balansen upp péa td med tryck
under stortarna.

Upprepa 10 ganger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Ha atletisk halining under évningen

Huvudet rakt med blicken rakt fram

Fotterna i axelbredd
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ATLETEN

OVNINGAR i

"Tyngdlyftaren 2” 85

Huvud-
moment

8 Komplex rorlighet

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadefoérebyggande

Mal med
ovningen

Utveckla rorlighet, lyftteknik, balans och
kroppsuppfattning.

Forklaring

Utdvarna jobbar pa plats med en pinne eller
innebandyklubba

Ovningen fortsatter dar 6vningen
"Tyngdlyftaren 1" slutade.

G4 ner fran tarna till halarna i golvet.

Sitt ner pa en osynlig stol med pinnen kvar
pa raka armar ovanfoér huvudet utan att bdja
ryggen.

Hall kvar i bottenlaget tre sek.

Sen en uppresning tillbaka till tarna.

Upprepa 10 ganger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Ha atletisk halining under évningen

Huvudet rakt med blicken rakt fram

Fotterna i axelbredd
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ATLETEN

OVNINGAR

Marklyft 86

Huvud-
moment

12 Grundstyrka
14 Hypertrofi

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadeférebyggande

Mal med
ovningen

Forbattra teknik for att forebygga skador vid
tyngre lyft. Utveckla grundstyrka.

Forklaring

Utdvaren jobbar pd plats med en pinne eller
innebandyklubba

Hall klubban hangande framfor kroppen.
Atletisk hallning med axelbred fotsattning.
Sank klubban ner mot marken genom att
luta kroppen framat och bdja pa knana lite
samtidigt som ryggen hélls rak. Lyft upp
klubban genom att stracka pa benen och
ryggen.

Variation: Anvand skivstadng och vikter for
hogre belastning (som i alla évningar som
involverar belastning stélls stora krav pa
korrekt tekniskt utférande.Tank dven pé att
belastningen alltid ska vara individuell).

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall ryggen rak i atletisk halining
under hela 6évningen

Titta framat
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ATLETEN

OVNINGAR i

Frivandning 87

Huvud- Ytterligare
moment moment

12 Grundstyrka 13 Prehab- Skadeforebyggande
14 Hypertrofi

Mal med . .

évningen Forklaring
Forbattra teknik for att forebygga skador vid tyngre Iyft. Hall klubban hangande framfér kroppen.
Utveckla grundstyrka. Axelbred fotisattning, atletisk hallning och

bra balans. Nig sa langt det gar med hélarna i
backen och med rak rygg utan att luta framat.
"Stdngen” ska glida langs kroppen. Vid
axelhojd sénks armbdagarna ner sé att klubban
bli vilande i hdnderna. Armarna ska vara bdjda.
Boj samtidigt pa& knana.

Strack ut kroppen.

Variation: Anvand skivstdng och vikter for
hoégre belastning (som i alla dvningar som
involverar belastning stélls stora krav pa
korrekt tekniskt utférande.Tank dven pé att
belastningen alltid ska vara individuell).

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Ha atletisk hallning under 6vningen

Huvudet rakt med blicken rakt fram

Fotterna i axelbredd
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ATLETEN

OVNINGAR i

Stot 38

Huvud-

moment

12 Grundstyrka
14 Hypertrofi

Ytterligare
moment

13 Prehab- Skadeférebyggande

Mal med
ovningen

Forbattra teknik for att forebygga skador vid
tyngre lyft. Utveckla grundstyrka.

Forklaring

Hall klubban vilande péa axlarna med rak kropp i
atletisk hallning. Boj pa knana nagot. Strack ut
benen samtidigt som du pressar klubban upp
till raka armar ovanfér huvudet.

Variation: Anvand skivstadng och vikter for
hoégre belastning (som i alla dvningar som
involverar belastning stélls stora krav pa
korrekt tekniskt utférande.Tank dven pé att
belastningen alltid ska vara individuell).

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Ha atletisk hallning under évningen

Huvudet rakt med blicken rakt fram

Fotterna i axelbredd
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ATLETEN

OVNINGAR

"Godmornings” 89

Huvud-
moment

12 Grundstyrka
14 Hypertrofi

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadeférebyggande

Mal med
ovningen

Forbattra teknik for att forebygga skador vid
tyngre lyft. Utveckla grundstyrka.

Forklaring

Hall klubban vilande pa axlarna med rak kropp
i atletisk hallning. Boj pa knana nagot och luta
kroppen framat samtidigt som du behaller
ryggen rak. Res upp kroppen och strack ut
benen.

Variation: Anvand skivstadng och vikter for
hoégre belastning (som i alla Gvningar som
involverar belastning stélls stora krav pa
korrekt tekniskt utférande.Tank dven pé att
belastningen alltid ska vara individuell).

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Ha atletisk hallining under évningen

Huvudet rakt med blicken rakt fram

Nar éverkroppen lutar sig framat ror
sig rumpan samtidigt bakat

Fotterna i axelbredd
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ATLETEN

OVNINGAR

Knib6j 90
Huvud-
moment

12 Grundstyrka
14 Hypertrofi

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadeférebyggande

Mal med
ovningen

Forbattra teknik for att forebygga skador vid
tyngre lyft. Utveckla grundstyrka.

Forklaring

Hall klubban vilande pa axlarna med rak kropp
i atletisk hallning. B6j pa kndna samtidigt som
du behaller ryggen rak. Ga ner sa djupt tills
l&ren blir parallella med marken. Strack pa
benen.

Variation: Anvand skivstadng och vikter for
hoégre belastning (som i alla Gvningar som
involverar belastning stélls stora krav pa
korrekt tekniskt utférande.Tank dven pé att
belastningen alltid ska vara individuell).

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Klubban ska réra sig upp och ner i
en rak linje

Ryggen ska héllas rak under
hela évningen

Halarna ska vara pd marken under
hela 6vningen
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ATLETEN

OVNINGAR i

Draken 91

Huvud-
moment

3 Balans- och rytmutveckling
8 Komplex rorlighet

Ytterligare

moment

13 Prehab- Skadeférebyggande

Mal med
ovningen

Oka balans och komplex rérlighet i ryggen och
baksidan av lar samt knastabilitet.

Forklaring

Utdvarna star pa ett ben med armarna
utstrackta at sidan. Fran startpositionen lutar
sig utdvarna langsamt framat sa langt det gar.
Haller positionen i ndgra sekunder och reser
sig upp igen .

Upprepa 10 ganger pa varje ben.

Variation: Hall armarna utstrackta ovanfor
huvudet.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen rak

Hofterna ska vara parallellt med
marken utan vridning
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ATLETEN

OVNINGAR i

Hamstringsstretch 92

Huvud-
moment

7 Statisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Oka rorligheten i larets baksida.

Forklaring

Forsok att na fotterna fran sittande position pa
marken samtidigt som ryggen halls rak. Nar
utstrackt lage uppnétts bibehalls positionen i
30 sek.

Upprepa tre ganger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall ryggen rak under évningen
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ATLETEN

OVNINGAR i

Hamstringsstretch med klubban 93

Huvud-
moment

6 Dynamisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Oka rorligheten i baksidan av laret.

Forklaring

Ligg pa rygg och lyft bada benen i luften

bojda i 90 grader. Lagg klubban strax ovanfor
knavecket pad det ena benet och dra benet
med klubban mot brostkorgen. Strack ut benet
ldngsamt sa langt det gar och bdrja om.

10 génger, véxla ben.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Dra upp benet mot bréstkorgen
medan det ar bojt i 90 grader innan
du borjar stracka ut det.
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ATLETEN

OVNINGAR i

Larstretch 94

Huvud-
moment

7 Statisk rorlighet

Ytterligare

moment

Balans

Mal med
ovningen

Oka rorligheten i larmuskulaturen

Forklaring

Stdende pa ett ben tar utdvaren tag i vristen pa
det andra benet och drar den forst bakat och
sedan uppat mot rumpan séa langt det gar. Hall
i 30 sek. Vaxla ben.

Upprepa tva ganger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall kroppen rak och tryck fram
hoften

Sta pa hela foten
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ATLETEN

OVNINGAR i

Séatesstretch 95

Huvud-
moment

7 Statisk rorlighet

Ytterligare
moment

Mal med
ovningen

Oka rorligheten i nedre delen av ryggen och
satesmuskulaturen.

Forklaring

Utdvarna ligger pa rygg och lyfter bada benen
i luften. Lagger det ena benet dver knat pa
det andra benet och drar upp bada benen mot
brostkorgen. Hall i 30 sek. Vaxla ben.

Upprepa tva ganger/ben.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall huvudet vilande pa marken
under évningen
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ATLETEN

OVNINGAR i

Acceleration 96

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
17 Acceleration
18 Frekvenssnabbhet

Ytterligare
moment

15 Explosivitet

Mal med
ovningen

Oka férmagan att accelerera fran stillastaende.
Oka explosivitet i benmuskulaturen.

Forklaring

Utdvarna ror sig dver en markerad stracka
genom att snabbt accelerera frén stillastdende.

Upprepa 5-10 génger.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Luta kroppen framét vid starten

Borja accelerationen med korta steg

Aktiv armforing

Jobba pa framre delen av fotterna
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ATLETEN

OVNINGAR i

Inbromsning 97

Huvud-
moment

2 Lop- och hoppkoordination
17 Acceleration
18 Frekvenssnabbhet

Ytterligare

moment

15 Explosivitet
16 Aktionssnabbhet

Mal med

ovningen

Oka formagan att bromsa infér
riktningsforandringen. Oka styrkan i ben- och
balmuskulatur.

Forklaring

Ovningen &r avslutning pa évning 96
("Acceleration’) Efter att ha kommit upp i
maxfart sanker utévarna farten genom att luta
sig bakéat och skjuta hofterna framat samtidigt
som de bromsar med benen.

P& séa satt hélls kroppen rak och bromskraften
riktas mot marken.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Luta kroppen bakat och skjut
hofterna framat

Anvand armarna pa ett naturligt satt
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ATLETEN

OVNINGAR i

Saxhopp 98

Huvud-
moment

12 Grundstyrka
15 Explosivitet

Ytterligare

moment

3 Balans- och rytmutveckling

Mal med
ovningen

Trana styrka, balans och ledstabilitet.

Forklaring

Utdvarna véxlar ben i utfallsstegen genom att
hoppa pa plats utan att kroppen ror sig upp och
ner.

2 x 10 hopp.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Hall hofterna rakt

Hall kroppen uppratt med rakt huvud

Blicken rakt fram hela tiden

Hitta bra balans
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ATLETEN

OVNINGAR i

Passning under rorelse i par med sidbyte 99
(overlamning)

Huvud-
/ \ moment
+ [ +

1 Differentiering av kraft, hast. och tid
4 Speluppfattning - Teknik integrering

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Forbattra forméagan att under rorelse ta emot
och passa boll i olika riktningar.

I T Forklaring
A X

Tva spelare ror sig dver planen pa ca tvd m
avstand och passar boll till varandra. Efter att
man passat/tagit emot passningen roér sig béda

I:l spelare diagonalt i sidled sa att spelarna byter

+ plats med varandra.
/ Variation: Spelarna ror sig baklanges.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Passa bollen med hég precision

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt
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ATLETEN

OVNINGAR i

Passning under rorelse triangel 100

/ \ Huvud-
+ + moment

1 Differentiering av kraft, hast. och tid

4 Speluppfattning - Teknik integrering

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med

ovningen
g
Forbattra forméagan att under rorelse ta emot

\ / och passa boll i olika riktningar.

Forklaring

Tre spelare bildar en triangel pa ca fem m i
diameter.

Spelare i triangeln ror sig framat i en cirkel och

+ I:l + . e
passar bollen till spelaren framfér sig.
Variation: Spelarna ror sig baklanges i cirkeln.

Spelarna ror sig i annan riktning och anvander
baksidan av bladet vid passning.

Spelarna passar bollen till spelaren bakom sig.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Passa bollen med hog precision

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall avstand till andra spelare
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ATLETEN

OVNINGAR i

Passning under rérelse -hjul 101

/ \ Huvud-
+ + moment

1 Differentiering av kraft, hast. och tid

4 Speluppfattning - Teknik integrering

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Forbattra forméagan att under rorelse ta emot

j

h e h och passa boll i olika riktningar.
|
A

Forklaring

Fyra spelare bildar en ring pad ca sju m i
diameter och en femte spelare star i mitten.

+ |:| + Spelare i cirkeln ror sig framat och passar
bollen till spelaren i mitten av cirkeln. Spelaren
i mitten passar i sin tur bollen tillbaka till ndsta

spelare.

Variation: Spelarna ror sig baklanges i cirkeln.

Spelarna ror sig i annan riktning och anvander
baksidan av bladet vid passning.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Passa bollen med hdg precision

Lagg vikten pa framre delen av foten

Hall kroppen uppratt

Hall avstand till andra spelare
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ATLETEN

OVNINGAR i

Bolljakt (bollinnehav) 102

Huvud-
moment

1 Differentiering av kraft, hast. och tid
4 Speluppfattning - Teknik integrering

Ytterligare

moment

10 Hogintensiva intervaller

Mal med
ovningen

Oka férmagan att hantera “en mot en
situationer”pa plan.

Forklaring

Spelarna jobbar med klubba och boll i par
utspridda i salen.

Malet ar att férsoka under given tid t.ex. 30
sek. behélla bollen s mycket som majligt. Sa
fort bollen forlorats ska den forsdka tas tillbaka
den igen.

Arbetstid 30-60 sek.

Variation: Oka antalet spelare per boll till tre.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Se till att inte krocka med andra par

Hall kroppen uppratt i grundposition
under dvningen
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ATLETEN

OVNINGAR i

Fanga boll 103

/ \ Huvud-
+ + moment
2 Komplex koordination och balans

16 Reaktionssnabbhet
17 Aktionssnabbhet

Ytterligare

moment

3 Pardévningar

® Mal med

ovningen

Forbattra reaktionsformégan i olika situationer.

Forklaring

Utbvarna jobbar i par.

Det ena utdvaren héller en boll med utstrackt
:l + hand. Det andra utdvaren star beredd pa ca
/ tvd meters avstand. Nar bollen slapps ska

utdvaren fanga bollen innan den nar marken.

Upprepa 10 ganger.
Variation: Jobba med en boll i varje hand.
Starta vand at sidan.

Att tinka pa/
Egna anteckningar

Utfor rorelser pa korrekt satt

Kroppskontroll och hélining
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