Lekfull friidrott
for nybérjare!

FRIIDROTTSOVNINGAR *
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FISIIDROTTSéVN!NGAR
FOR BARN 6-8 AR

Vi p& Svenska Friidrottsférbundet hoppas att fler barn ska testa friidrott. Dérfér har
vi tagit fram detta material med lekfulla friidrottsévningar. Ovningarna ér anpas-

sade fér skolmiljé och fokus &r pé& rastaktiviteter.

For dig som vill ge barn chans att prova pa friidrott

Ovningarna kan anvéndas av dig som &r larare eller pedagog och vill ge barn
méijlighet att prova pé friidrott under enkla och lekfulla former. Du behéver inte
ha n&gon tidigare erfarenhet av friidrott. Ovningarna kan ocksé anvéndas av

féreningsledare som vill introducera friidrott fér nya barn i féreningen.

Fyra aktivitetsprogram - testa och ha kul!

Materialet bestar av fyra aktivitetsprogram med vardera fyra enkla och lek-
fulla dvningar. Ovningarna bestér av hopp, kast och 16pning och kan utféras
pd varierat underlag, bdde inomhus och utomhus. Dessutom finns ett par

dvningar med olika tavlingsmoment. Testa det som passar er och ha roligt!

Materialet &r framtaget genom Riksidrottsférbundets projekt Rérelse-
satsningen i skolan. Vill du lagga till eller byta ut dvningar sa finns det

néstan hundra &vningar att inspireras av pad friidrott.se
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Skanna QR-koden
for att se fler 6vningar.




FRIIDROTTENS

FOR BARN 6-8 AR

A B

Spjutkastning Sprint-/Héck-
stafett

A B

Hopp i kors Prickkastning

A B

Hopprep Kast med

medicinboll

A B

Hopprep Kast frén
sittande position

C D

Frekvenslépning Tresteg

N
C D

Laglépning Sprint-/Héck-

i varvbana stafett i varvbana

[
o »

Formel 1-stafett Jamfotahopp

C / D

Formel 1-stafett Kast med fart frén

sittande position
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OVNING A
SPJUTKASTNING

7€

MAL MED OVNINGEN:

Att tréna pd kast med bdjd arm.

Sa gar det till:

Deltagarna far kasta en boll, visselspjut eller

liknande mot ett féremal.

Sa instruerar du deltagarna:
e St isidled mot kastrikiningen.
e  Vrid om och ta kraft frén benen.

¢ Dra kastarmen 6ver axeln.

SVENSK FRIIDROTT

Detta behéver du:
* Redskap att kasta.

e Foremdl att tréffa.
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OVNING B 2
SPRINT-/HAC KSTAFETT SVENSK FRIID:OTT

MAL MED OVNINGEN:

Att bli battre pa att hantera avstédndet

mellan start och férsta hacken. Detta behéver du:

¢ Hackar, alternativt banankartonger eller bankar
att anvéinda som hdckar.

Sa gar det till:

. .
Deltagarna far testa hécklépning med olika avsténd. Banmarkeringar.
Stéll upp tre héckar med olika avstand fram till férsta
hécken. Deltagarna startar pd startkommando och malet
&r att deltagaren inte ska sakta ner infér héicken och

springa hela végen in i mal. Ovningen gér att variera

genom olika héjd p& héckarna, l&t barnen vélja hur
hégt det ska varal

Sa instruerar du deltagarna:

¢ Sakta inte ner innan hdcken.

» Fortsatt springa direkt efter hdckpassagen.

e Spring hela végen éver mdllinjen.



OVNING C _
FREKVENSLOPNING
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MAL MED OVNINGEN:

Att sdkerstélla en effektiv stafettvéxling.

Sa gar det till:

Tvéa deltagare stéller upp mitt emot varandra med
ett avstand pd cirka tio meter. De passerar varandra
springandes och ldmnar &ver en stafettpinne utan att

sakta ned hastigheten.

Sa instruerar du deltagarna:

* Anpassa vilken sida ni ska springa pé
fér att inte krocka.
Bestéim sidan utifrén vilken hand mottagaren
ska ta pinnen i.

SVENSK FRIIDROTT
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Detta behover du:

Stafettpinnar, artpdsar, smé ringar, vattenflaska
eller annat redskap att ta emot.

Koner.




OVNING D 2
TRESTEG SVENSK FRII::‘C’)TT

MAL MED OVNINGEN:

Att férbattra ansatsprecisionen i tresteg.
P 9 Detta behodver du:

* Olika typer av hinder, exempelvis hopprep,
matta eller laga hackar.

Sa gar det till:

Deltagarna fér testa en form av tresteg genom olika

Sa instruerar du deltagarna:

* Hoppa tresteg genom att hoppa med héger fot,
héger fot och vénster fot, alternativt vénster fot,
vénster fot och héger fot.

hoppsekvenser ver en hopphinderbana. Stéll ut olika
hinder, exempelvis hopprep, matta eller l&ga héckar
som deltagarna ska hoppa éver.

Anvénd éven armarna i hoppen.




FRIIDROTTENS

FOR BARN 6-8 AR
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SVENSK FRIIDROTT




OVNING A
HOPP | KORS

MAL MED OVNINGEN:

Att kunna utféra flera sidohopp i féljd
éver hinder.

Sa gar det till:

Hér far deltagarna 6va pd koordination och hoppstyrka,
vilket &r viktigt inom friidrotten. Deltagarna fér géra flera
sidohopp i féljd &ver l&ga hinder, i en kombination dér
deltagaren utgar fran startpunkt fér att sedan hoppa éver
ett hinder, tillbaka till start, hoppa 6ver tvé hinder och
tillbaka, och s& vidare. Du som vuxen bestémmer antalet

hopp och hur hoppféliden ska se ut.

Sa instruerar du deltagarna:
* Hoppaisidled &ver ett hinder och tillbaka fill start.

* Hoppa déarefter éver tva hinder och tillbaka till start,
och sa vidare.

SVENSK FRIIDROTT

Detta behodver du:

Olika typer av hinder.
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OVNING B
PRICKKASTNING

MAL MED OVNINGEN:

Att forbéttra precisionen i kasten med
en stabil utgadngspunkt.

Sa gar det till:
Deltagarna far kasta olika redskap sittandes eller stéendes

pé kné, och ska férséka tréffa olika mal. Variera gérna

redskapens vikt och form samt mélens storlek.

Sa instruerar du deltagarna:
o Sitt eller std pd kné och kasta redskapet.

e Forsoka traffa malet.

-
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Detta behodver du:

Olika kastobjekt.
Olika mal aft traffa.
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OVNING C

LAGLOPNING | VARVBANA 8
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MAL MED OVNINGEN:
Att lara sig springa i grupp.

Sa gar det till:

Deltagarna far springa i grupp med ett gemensamt
bestdmt tempo. Fést ett hopprep runt en grupp med delta-
gare sd att de sitter ihop och |&t dem sedan springa olika

lopp med varierande léngd och hastighet.

Sa instruerar du deltagarna:

Bestéim en fart och anpassa er till varandra.
Hjélp varandra att balansera upp hopprepet.
Anpassa |6pstegen efter varandra.

Hall koll p& |&paren i téten.
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Detta behover du:

Koner f&r att markera upp en bana.

Hopprep eller annat snére fér att hélla
ihop gruppen.
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OVNING D, @O
SPRINT'/HAC KSTAFETT SVENSK FRII::‘C’)TT

MAL MED OVNINGEN:

Att férbattra héck-/hinderpassage. Detta behsver dus

* Olika typer av hinder som finns p& platsen

Sa gar det till: ni befinner er.

Deltagarna far éva pd att ta sig éver olika hinder. -
Férbered en bana med hinder av varierande hsjd | |

och langd som du placerar ut slumpmaéssigt.

Sa instruerar du deltagarna: —

*  Fdrsék halla samma tempo genom hela banan
oavsett om ett hinder nérmar sig eller inte.

* Spring 6éver hdcken snarare &n att hoppa.




FRIIDROTTENS

FOR BARN 6-8 AR

]
"]

SVENSK FRIIDROTT




OVNING A 2
HOPPREP

34
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MAL MED OVNINGEN:
Att testa olika hopp med hopprep.

Detta behodver du:

Sa gar det till: * Hopprep.

Deltagarna fér prova pa olika typer av hopp i eft lang-
hopprep som vevas av tvé& personer. De som vevar kan
besttmma hastighet och om deltagaren ska hoppa ut eller
fortsatta hoppa. Kan flera deltagare hoppa samtidigt?

Sa instruerar du deltagarna:

* Sta med ansiktet mot en av dem som vevar repet.

* Hoppa rakt upp i luften.




OVNING B 2
KAST MED MEDICINBOLL
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MAL MED OVNINGEN:

Att férbattra kastansatsen.

Sa gar det till: Detta behéver du:

Deltagarna tréinar p& att med kortare ansats (cirka tre steg) ¢ Olika typer av kastredskap: medicinboll eller
kasta en fotboll eller l&ttare medicinboll likt ett inkast. andra typer av bollar.
All form av kasttréining &r ett sétt att f& deltagarna intres-
serade av friidrottens traditionella kastgrenar. Kast i form

av inkast ér dessutom bra fér att tréina balstyrkan.

Sa instruerar du deltagarna:

e Om du &r hégerfotad ska du avsluta ansatsen
pd vansterfoten.

Om du ér vansterfotad ska du avsluta ansatsen

pd hégerfoten.

Hall bollen hégt &ver huvudet.




OVNING C &2
Fo RME I- lI 'STAFETT SVENSK FRII::‘C’)TT
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MAL MED OVNINGEN:

Att bemést hinderbana.
emasira en hinderbana Detta behover du:

¢ Olika hinder.

Sa gar det till:
* Koner fér att markera upp banan.

Deltagarna far testa en klassisk hinderbana med

frildrottsinspiration. Alla hinder ska vara olika.
Antalet hinder kan variera, liksom avstandet mellan ‘ ‘ * *

dem beroende pa aldersgrupp.

Sa instruerar du deltagarna:
* Testa bade héger och vénster fot som avstampsfot.




OVNING D &
JAMFOTAHOPP SVENSK FRIID:OTT

MAL MED OVNINGEN:

Att behérska olika varianter av j@mfotahopp.

Sa gar det till:

Rita upp en kombination av rutor, fill exempel ett kors Detta behdver du:
(eller anvénd rockringar) och lat deltagarna hoppa *  Asfaltskritor, rockringar, hopprep eller annat
pé halkfritt underlag enligt instruktioner: exempelvis fill att markera upp banan med.

véanster, till héger, med rotation och s& vidare. En vuxen

kan ta tid vid behov.

Sa instruerar du deltagarna:
Hoppa jémfota.
Landa alltid inom markeringarna.
Forsok halla blicken framét och inte ner pé fétterna.

Starta i mitten och hoppa framét-tillbaka, till mitten—
vanster—tillbaka, till mitten—bakat-tillbaka, till mitten—
héger—tillbaka, till mitten och s& vidare.
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OVNING A
HOPPREP

MAL MED OVNINGEN:

Att hoppa hopprep samtidigt som
man ror sig framat.

Sa gar det till: Detta behéver du:
Deltagarna hoppar hopprep samtidigt som de * Hopprep.

rér sig framat i lugnt tempo genom en rak bana. *  Banmarkeringar.
Nér deltagarna kan detta kan ni markera upp

en mer komplicerad bana. Hér fér deltagarna
tréna sin koordination genom att veva ett hopprep
samtidigt som de rér sig framét. Att réra sig framét
med ett hopprep dr bra tréining infér exempelvis

friidrottens hoppgrenar.

Sa instruerar du deltagarna:
* Hoppa hopprep samtidigt som du rér dig framét.
*  Fdrsdk halla et lugnt joggtempo.
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OVNING.B

KAST FRAN SITTANDE POSITION 8

[

MAL MED OVNINGEN:

Att prova pé att kasta frén andra
positioner &@n stdende.

Sa gar det till:
Deltagaren sitter pa ndgot upphdijt och far testa att kasta
en medicinboll eller annat redskap p& max 1 kg frén

sittande position, mot ett mal.

Sa instruerar du deltagarna:

* Anvdand éverkroppen fér att ge kraft i kastet.

Detta behéver du:
* Nadgot att sitta pa.

e Medicinboll eller annat féremdl att kasta.

)
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o Foremdl att tréffa.




OVNING C &2
Fo RME I- lI 'STAFETT SVENSK FRII::‘C’)TT
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MAL MED OVNINGEN:

Att klara ett lopp med slalom.

Sa gar det till: Detta behéver du:

Deltagarna delas upp i lag och méter varandra i en *  Markeringar fér slalom.
slalomstafett. Avsténdet mellan varje slalommarkering *  Koner fér att markera start och avslutning
varierar beroende pd deltagarnas férmaga. Du som led- pd banan.

are startar igang lagen med handklapp eller visselpipa.

Sa instruerar du deltagarna:

* Ta dig igenom den markerade slalombanan pa
snabbast méjliga sétt.

Férsék hélla dig s& néra konerna som méjligt
och ta inte ta ut svéingarna fér mycket.

Anpassa farten till konerna sa att det inte blir fr
harda inbromsningar innan konen.

Véxla fill lagkamrat som genomfér slalombanan fran
motsatt hall genom handklapp.




OVNING D _
KAST MED FART FRAN
SITTANDE POSITION

MAL MED OVNINGEN:

Att kunna genomféra kraftfulla kast med
hjélp av underkroppen.

Sa gar det till:
Deltagaren fér genomféra ett kraftfullt kast frén sittande

position med hjélp av underkroppen. Kastredskapet bér

véga max 2 kg.

Sa instruerar du deltagarna:

* Vand dina knén framét.

* Kasta med hjélp av kraften i underkroppen.
e Tank p& att kastet kommer efter benrérelsen.

* Luta dig framat i kastet.

SVENSK FRIIDROTT

Detta behéver du:
* En medicinboll eller annat tyngre féremal att kasta.

* Nadgot att sitta pa.

Las mer om friidrott och hitta fler dvningar pa friidrott.se
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