Kula
1. Genomgang
Uppvarmning
Genomgang 2 och prova pa/trana
Stota 6ver/mot ett foremal (pinne, hack, rockring, vad som passar
bést)
5. Tavling med matning

Lol

Genomgang om vad kula ar, vad ar viktigt att tanka pa och hur passet
kommer se ut.

- Barnen har 2kg, eventuell 1kg om de ar lite mindre

- En kulstot genomférs pd samma satt som man puttar nagot. Det ar
alltsa inte ett kast som i spjut eller diskus. For att férebygga skador ar
det viktigt att betona att armbagen maste vara i ett hogt lage. Annars
blir stoten ett kast istallet och armbagsleden belastas fel, vilket leder
till skador.

- I starten ska sidan ("blocksidan”) vara i stotriktningen och hallas kvar
sa lange som mojligt. Detta gor det lattare att halla en hégre armbage
i stoten, vilket minskar skaderisken.

- Det ar vanligt att barnen stoter nerat. Det kan darfor vara bra att
stalla ut nagot som ar drygt 1,50m langt som de kan “sikta” pa eller
over ca 2-4m fran kulringen.

Det ar bra att muntligt ga igenom lite teknik och grunder innan
uppvarmning. Ga sedan igenom samma sak igen efter uppvarmningen och
Iat dem prova pa langs med ena langsidan pa kastsektorn (sa att de stoter
ut i kulgropen).

Uppvarmning (jogg eller lek) ca 2-5 minuter

Uppvarmning axlar

- Cirklar med armarna. Gora sma cirklar upp till stora cirklar

- Lat barnen stad i "plankposition” med hdander och fotter i marken (det
ar inte sarskilt viktigt att de har en rak rygg som i plankan) och Iat dem
ga sidleds i stegen ca 7-10 steg, ett eller tva varv at varje hall

Uppvarmning koordination

- Kaninhopp (jamfotahopp) i stegen

- Hoppa pa ett ben i stegen

- Hoppa bakldnges kaninhopp och pa ett ben (funkar bast bredvid
stegen da det kan bli lite mycket att forséka pricka rutorna baklanges)

Prova pa/trina

Stall upp dem langs med ena langsidan och ga igenom sakerheten innan
de borjar stota:

1. De farinte stota forens ni sagt till
2. De farinte hamta redskapen forens ni sagt till

Lat dem gora 3-4 st6tar langs med langsidan (alla stoter samtidigt) sa att
ni ser vilka grundlaggande bitar i tekniken som fattas. Efter det far de
stota fran ring med lite med individuellt fokus. Da det borjar bli dags kan
ni lagga ut rockringar, en hég hack eller en pinne som de ska stéta i, 6ver
eller emot for att ge dem ett mal att stéta mot.

Nar de gjort ett par stotar var kan det vara bra med en paus och sen en
"tavling” dar ni mater resultat. Lat de som star bredvid och vantar pa sin
tur vara med och méta, hamta kulor osv for att engagera dem och fa bort
dotid.

Planera att varje moment tar ca 10-20min inréknat vila, fragor osv.



Bollkast

1. Genomgang

Uppvarmning

Genomgang 2 och prova pa/trana

Kasta over/mot ett foremal (spjut, pinne, rockring, vad som
passar bast)

5. Tavling med matning

Lol

Ga igenom vad bollkast ar, vad som &r viktigt i bollkast och hur passet
kommer se ut.

- Barnen har 150g respektive 300g, beroende pa hur gamla de ar och
vad de klarar av. De bollar med gra prick vager 300g och de med svart
prick vager 150g.

- Ett bollkast ska genomfdras med samma princip som ett spjutkast.
Principen ar att kastarmen ska ga sa langt bakifran som maijligt till sa
Iangt framifran som majligt. Ju langre paverkan utévaren har pa
redskapet, desto langre bli kastet, sa uppmana barnen att halla armen
sa langt bak som mojligt nar de paborjar kastet och anvanda hela
kroppen for att fa ett sa langt kast som mdjligt.

- En nyckelregel i bollkast (och spjutkast) ar att kastarmens armbage
alltid ska vara hogre upp an axeln. Detta gor att det blir svart att
"diskuskasta” bollen och forebygger skador i bade axel och armbage.

- Kastet ska ga over kroppen och armen ska ga sa hégt som mojligt

- Precis somi kula ar det viktigt att "blocksidan” ar mot kastriktningen
sa lange som mojligt for att undvika att ”6ppna upp” kastet och
hamna i en position som kan skada utévaren.

Det ar bra att muntligt ga igenom lite teknik och grunder innan
uppvarmning. Ga sedan igenom samma sak igen efter uppvarmningen och
I3t dem prova pa.

Uppvarmning 2-3 minuter (jogg eller lek)
Uppvarmning axlar

- Cirklar med armarna. Gora sma cirklar upp till stora cirklar

- Lat barnen sta i "plankposition” med hdander och fotter i marken (det
ar inte sarskilt viktigt att de har en rak rygg som i plankan) och Iat dem
ga sidleds i stegen ca 7-10 steg, ett eller tva varv at varje hall

Prova pa/trina

| ett bollkast ska “blocksidan” vara mot kastriktningen sa lange som
mojligt enl genomgang. Lat barnen sta pa rad langs

1. De farinte kasta férens ni sagt till
2. De farinte hamta redskapen forens ni sagt till

Lat dem gora 3-4 kast (alla kastar samtidigt) sa att ni ser vilka
grundlaggande bitar i tekniken som fattas. Efter det far de kasta med lite
mer individuellt fokus. Precis som i kulstétning kan det underlatta att lata
dem sikta pa nagot, t.ex. en rockring, en kon etc.

Nar de kadnner sig klara med att kasta boll, kan det vara bra med en paus
och sen en "tavling” dar ni mater resultat. Lat de som star bredvid och
vantar pa sin tur vara med och méta, hamta kastbollar osv for att
engagera dem och fa bort dotid.

Planera att varje moment tar ca 10-20min inréknat vila, fragor osv.



Langdhopp

1. Genomgang passet (snabbgenomgang)
Uppvarmning
Genomgang 2 och prova pa/trana
Utmana/variera traningen
Tavling med matning

e wnN

Ga igenom vad langdhopp ar, vad som ar bra att tanka pa i ett Iangdhopp
och hur passet kommer se ut.

- Nagot latt/kul att borja med brukar vara stillastaende hopp ut i
gropen. De far da stélla sig langs med en langsida med lagom avstand
mellan sig (armbagslangd brukar funka bra). Det finns tre moment i
varje hopp: ”(1) Strack, (2) Ner, (3) Hoppa!”. Nar ni sdger “Strack” ska
de stracka pa sig sa mycket de kan (ga upp pa ta och stracka upp
armarna) . Nar ni sdger "Ner” ska de krypa ihop som en liten boll och
nar ni sager "hoppa” ska de hoppa ut i hoppgropen (nar de hoppar
ska de stracka pa sig sa mycket de kan) och landa i ihopkrupna i
gropen (for att det ar viktigt att de inte landar pa raka ben). Papeka
gdrna att det inte dr nagot fel att landa i gropen och sen tappa
balansen lite.

- De kommer att hoppa i “zon” som inte kommer vara kritad. Det kan
dock vara en bra idé att ha nagot typ av marke ("planka”) som de far
hoppa ifran, annars ar det Iatt att de hoppar fran kanten, vilket inte ar
nagot de ska lara sig.

- Ansatsen ska var ungefér lika manga steg som deras alder, sa det ar
bra om ni begrénsar dem sa att de inte borjar springa fran 15-20m
markeringarna.

- Nar de har borjat fa lite klam pa ungefarlig ansats kan ni utmana dem
genom att satta en hack i gropen ganska snart efter avstampet. Syftet
ar att de ska fa lite hojd i hoppet och inte bara “dyka rakt ner” i [adan.

Ha olika stora hackar for olika stora aktiva och fraga dem vilken de vill
ha framme (den lagsta kan alltid sta framme).

- De sista tva stegen ska vara lite snabbare. Om de &r mogna for det
kan det vara en kul grej att 6va pa med lite hackar och galoppsteg.

Uppvarmning 2-3 minuter (jogg eller lek)
Uppvarmning hopp

Kor garna en del 16pskolning och involvera hoppsasteg, galoppsteg,
mangsteg osv. Kor garna lite vristhopp (kaninhopp).

Prova pa/trana

Borja med stillastaende hopp och avsluta det med att 1ata dem hoppa
over en mindre hick ut i gropen (en av de mindre orangea/rdda
hackarna).

Lat dem hoppa med 3-4 stegs ansats och sen med langre ansats. Begransa
langde de springer sa att de inte springer sig trotta.

Lat dem hoppa 6ver en hack nar de kanner sig klara.

Ge dem en kort paus, tejpa upp en hoppzon och I3t alla géra 3-6 hopp
som mats.

Planera att varje moment tar ca 10-20min inréknat vila, fragor osv.



Hojdhopp

Genomgang

Uppvarmning

Genomgang 2 och hoppovningar
Prova pa hopp

Tavling med matning

vk wnNe

Ga igenom vad hojdhopp ar, vad som &r viktigt och hur passet kommer se
ut.

- Lat dem ga upp i bryggan pa mattan (max 6st i taget) och nar ni
klappar ska de sldppa och ”studsa” med ryggen i mattan och sen ga
direkt upp i brygga igen. Upprepa 3-5 ggr och Iat dem sedan byta av
med néasta personer som ska upp pa mattan.

- Stillastdende hopp bakldanges pa mattan ar dven en jattebra 6vning att
gora. De som ar for sma far hoppa fran ladorna vi har i forradet. Har
galler samma princip som i stillastaende langdhopp. Ni sager strack,
ner, hoppa och de behdver bara géra det. Uppmuntra dem att vara
aktiva med benen s att de aker 6ver huvudet. Det &r ingen idé att de
hoppar och landar raklanga pa mattan.

- Lat dem hoppa fran lador upp pa mattan. Den lagre, vita ladan ar
perfekt for detta. Ge dem 3-4 stegs ansats (varje steg markerad med
koner) och sen avstampet pa ladan och sen upp pa mattan.

- Om de ar mogna for det kan de fa testa hoppa fran de olika sidorna
och gora “riktiga” héjdhopp 6ver gummiribbor.

- Lat dem prova pa att hoppa fran bada sidorna sa att de kdnner sig
trygga i hoppningen.

Det ar bra att muntligt ga igenom lite teknik och grunder innan
uppvarmning. Ga sedan igenom samma sak igen efter uppvarmningen och
lat dem prova pa.

Uppvarmning 2-3 minuter (jogg eller lek)
Uppvarmning hopp

Kor garna en del 16pskolning och involvera hoppsasteg, galoppsteg,
mangsteg osv. Kor garna lite vristhopp (kaninhopp). Kér garna
”indianhopp” med overdrivna armrérelser.

Brygga pa mattan och ”studs” nér ni klappar.
Stillastaende hopp fran mark eller Iada, beroende pa vad de klara av.
Prova pa/trina

Lat dem hoppa fran lada forst och sen frdn marken om de kédnner sig
mogna for det. Nar de kdnner sig lagom trygga i ansats ar det dags att de
far "tavla” och se hur hégt de hoppar. Beroende pa hur nivan ar i gruppen
kan det vara en idé att ga in i hallen och hoppa pa en lagre matta.

Planera att varje moment tar ca 10-20min inrdknat vila, fragor osv.



Sprint
1. Genomgang
2. Uppvarmning
3. Genomgang 2 och reaktionsstarter
4. Prova pa sprint
5. Tavling med matning

Ga igenom vad sprint &r, vad som &r viktigt och hur passet kommer se ut.

Det &r bra att muntligt ga igenom lite teknik och grunder innan
uppvarmning. Ga sedan igenom samma sak igen efter uppvarmningen och
lat dem prova pa.

Uppvarmning 2-3 minuter (jogg eller lek)
Uppvarmning sprint
Lopskolning dar majoriteten av [6psteget finns med.

- Hobga knén

- Tripping

- Halkick

- Halkick/hoga knan (en blandning dér hélen gar upp i rumpan
samtidigt som larbenet ska vara 90° i héften

- Hoppsasteg

Prova pa/trina

Lat dem kora reaktionsstarter dar de springer ca 10-20m (mellan 80 och
60m-linjerna).

- Sta med ryggen emot

- Sitt med ryggen emot, rumpan pa linjen, benen rakt ut och hianderna
kndppta i knat

- Sitt med fotterna pa linjen, benen rakt ut och handerna knéppta i knat

- Ligg pa mage med fotterna pa linjen och handerna i marken

- Ligg pa rygg med fotterna pa linjen och hianderna kndppta pa magen

- Ligg pa mage med huvudet vid linjen och handerna i marken

- Ligg pa rygg med huvudet vid linjen och handerna knédppta pa magen

- 3-punktsstart

- 4-punktsstart

Visa dem hur de stéller in startblock och Iat dem prova springa ur dem.

Kort vila och sen “tavling”. Om de ar fa kan det vara en idé att [ata dem
springa en i taget och ge dem 2-3 forsok var att battra pa sina tider.

Planera att varje moment tar ca 10-20min inrdknat vila, fragor osv.



