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Valkommen till friidrottsskolan!

Som ledare f&r friidrottsskolan har du en otroligt viktig uppgift. Fér vissa barn &r detta deras
forsta méte med friidrott. Fér andra &r det en &terkommande tradition nér skolan avslutas och

dar sommarlovet tar vid. L&t dem férknippa friidrottsskolan med gladie.

Som ledare &r du en férebild f6r de barn och ungdomar som kommer till friidrottsskolan. Vi har
darfér tagit fram detta hafte Ledare i friidrottsskolan, ett utbildningsmaterial som &r ténkt att vara
som stéd under din tid som ledare i friidrottsskolan. P& dessa sidor har réster frén det svenska
landslaget gett sina basta tips fér att du ska lyckas.

Vi hoppas du ska kénna dig inspirerad, peppad och stolt éver ditt uppdrag som ledare fér
friidrottsskolan.

Stort lycka till,

Frida Hogstrand
Barn- och ungdomsansvarig,
Svensk Friidrott
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Att vara ledare

Dela med er av
er gladje till friidrotten,
det kommer smitta av sig p&
barnen/ungdomarna.

Min erfarenhet ér att ledarnas lugn och
glédje skapar barnens trygghet.

Ge barnen utrymme aftt vara barn, d& ér
jag séker p& att ni kommer ha ménga
roliga friidrottsdagar ihop.

Lycka till”.

Mats Olsson,

“En viktig ledare ér .
tranare

en ledare som bryr
sig, &r engagerad och
ser/bekréftar alla barn”.

Lisa Hannula Virving,
landslagsledare
u23

“En bra ledare
ser alla, lyssnar och
f&r andra att kénna sig
trygga och viktiga.”

Mikaela Wieslander,
sportchef Svenska
Friidrotts-
forbundet
“En ledare
skapar trygghet och
gladje i gruppen samt att ledaren
ser alla, fungerar som smérjolja i gruppen.

Négra egenskaper som ér viktig att ha som
tréinare ar kunskap, erfarenheter, kreativitet
och engagemang. Ha roligt och se till att
dina aktiva har roligt &r énnu en viktig
sak, kanske den viktigaste fér att skapa
livsléngt intresse av friidrott.”

Magnus Olsson,
landslagsledare
parafriidrott




"Att vara ledare
fér barn &r bland det roligaste
som finns. Ténk utanfér boxen och
prova att géra évningar och aktiviteter
pé olika sétt. Framférallt, njut av méjligheten
av att vara ledare till framtidens friidrottare.

Som ledare behéver du arbeta véldigt mycket med
att individanpassa de olika évningarna/aktiviteterna
och kunna géra dessa b&de léttare och svérare s&
att alla barn kan utmanas p& sin egen niv4.
Alla barn vill utmanas, men &nd& kénna
att de lyckas med 6vningen.

Lisa Hannula Virving,
landslagsledare
u23

“En god ledare
fér mig ar 6ppensinnad
och alltid generellt sppen fér
diskussion/samtal vad géller
val i tréningen. Fé&r jag et nytt
program/évningar kan jag sjélv
med min erfarenhet offast se nyttan/vad
som strévas efter med det nédmnda, men nér
jag inte gér det s& méste jag f& ha dialog och
mottagligt & ifrégasétta. Jag vill férst& vad och
varfér jag gér négot och veta vad vi har valt
bort fér vald 8vning anségs mer effektiv.
Detta &r dock fér mig sjél,
och géller inte alla”.

Jesper Hellstrém,
hoppare




HUR LAR SIG BARN?

Det finns ménga olika sétt bade att léra sig och att lara ut. Du méste vara medveten om béade hur du
lar ut och att barn lar sig p& olika satt. Darfér méste du anpassa dig och se till att alla f&r en chans
att lara pé sitt satt. Tank ocksé pd att framfér allt yngre barn ofta har svért att sitta still under langa
utléggningar. Dessutom &r de inte mogna fér att ta fill sig ldnga muntliga instruktioner. Dérfér kan

du instruera pé fsljande enkla sétt:

Gér sedan korta pauser under pdgdende tréning fér att férstarka ndgon instruktion nér det behévs.

Férklara snabbt vad &vningen gér ut pé

Visa tydligt hur de ska genomféra évningen — om du som trénare inte ar tekniskt skolad
ar det battre att ndgot av barnen som gér dvningen pd ett bra sétt visar fér de andra

L&t dem sedan prova och prova igen

Tank p& detta:

Var lugn och tydlig — en sak i taget!

Hall instruktionerna korta och |&t de aktiva
léra sig genom att upprepa évningarna
mdnga gdnger!

En kul grej kan vara att stélla enkla
kontrollfrégor fér att se om barnen
forstatt Gvningen

“Barn och
ungdomar mér bétire
nér de trénar. Ténk p& att
instruera 8vningarna bé&de
muntligt och visuellt.

Variera tréningarna s§ att alla muskler

i kroppen aktiveras och att ungdomarna
trénar varierat och allsidigt.”

Sverker Nilsson,
férbundslakare
Svensk Friidrott




Hur ska tréningen se ut?

Stréva efter levande tréaning

| texten nedan beskrivs fyra principer f6r hur bra barn- och ungdomstraning i friidrott kan bedrivas.
Tillsammans kallas de ofta “levande tréning”. Ju fler ledare som finns runt en grupp desto lattare &r
det att utforma tréningen utifr&n dessa principer.

1. S& mycket aktiv/tid som méjligt

Deltagarna i friidrottsskolan l&ar sig mer av att prova sjélva én av att std och yénta pé& sin tur. Generellt
behsver de inte heller sarskilt l&ng tid fér dterhamtning mellan dvningarna/férssken. Ett knep fér att kunna
hélla eft hégt tempo i tréiningen &r att se till att alltid vara flera ledare med varje barngrupp. P& sé satt kan
ni dela in barnen i mindre grupper nér det behdvs. | 16pning &r det latt att aktivera ménga samtidigt, men
né&r ni tranar hopp och 'kast &r det bra med mindre grupper.

Observera att mycket aktiv tid inte betyder att alla ska anstrénga sig maximalt hela tiden eller att barnen
méste skynda sig. Alla ska ges méjlighet att tréina i en takt som passar dem.

2. 54 lite véntetid som méjligt

For att undvika onédig kébildning kan ni till exempel bygga upp en hinderbana pé vag tillbaka till kén,
alternativt légga fram értpdsar och hinkar fér prickkastning eller hopprep sé& att det finns ndgot roligt fér
barnen att géra medan de véntar pé sin tur.

3. Stor variation i valet av évningar

Tank pé att anvanda ménga olika &vningar i varje tréningspass. Variation ar b&de roligt och utvecklande!
Inled passet med uppvarmning som till exempel kan innehdlla en stunds rérelse till musik, en rolig lek eller
ndgot bollspel. Avsluta uppvérmningen med négra tanjningsévningar. Stréva efter att {& med minst en ny lek,
en ny friidrottsgren och ett nytt tévlingsmoment varje dag. Under en vecka i friidrottsskolan ska alla grengrupper
finnas med p& programmet. Det ér ocksé viktigt att ténka p& att variera intensiteten i tréiningspasset sé att
barnen inte behéver kéra flera latta eller flera jobbiga évningar efter varandra.

4. Lekar och évningsformer dér alla kénner att de kan lyckas

Det &r viktigt att ni som ledare ser och uppméarksammar individerna och deras fardigheter och inte bara ser
gruppen. Anpassa 8vningar och redskap s& att alla fér en utmaning pd lagom niva. Férssk garna lata hela
gruppen géra samma 6vning, men med olika sv8righetsgrad. Om mé&nga tycker att en dvning &r svér — fundera
p& hur ni kan férenkla den. Omvant ar det bra aft férbereda ett svérare alternativ fér dem som behéver utmanas.

Hackldpning och kast @r grenar som latt kan anpassas fér att ge varje barn en lagom utmaning. Variera avsténd
och hsjd p& hackarna beroende pé& vem som springer. P& samma sétt kan ni variera storlek, form och tyngd
pé kastredskapen.

| varje pass bér négra évningar genomféras i lag sé att barnen fér kénna att'de klarar av saker
tillsammans. Stafettlépning brukar alltid vara ett uppskattat inslag i tréningen.
Dessutom kan du utforma en stafett néstan hur som helst!




Planera och organisera
er friidrottsskola

Att géra en planering fér tiden i friidrottsskolan ger trygghet fér er som ar ledare. Samtidigt &r det
viktigh att vara lyhérd och flexibel fér att tréiningspasset ska bli roligt. Glém inte att involvera barnen
i upplagget pé friidrottsskolan, det kan vara enkla inspel som att de fé&r besttmma avslutningslek
eller uppvérmning.

Ta f6r vana att planera mer &n ni egentligen behéver eftersom ndgot moment i passet kan
gé snabbare &@n ni‘tankt er. Det gér inget om ni inte hinner med allt ni planerat!

Det &r viktigt att'skapa en trygg inramning pé varje dag i friidrottsskolan.

Inled varje dag med en samling dar ni ropar upp barnen och talar Ls mer

om vilka grenar de kommer att {8 testa idag. Det &r ockséd bra i haftet “Arrangera
att avsluta dagen med en samling dér ledarna bland annat friidrottsskola” och p&
kan fr&ga barnen vad de tyckte om dagen och halsa dem Svensk Friidrotts hemsida

vélkomna till morgondagens pass.

Kom ih&g att alla pass inte méste innehélla friidrott.
Frégesport, bad, bollspelsturneringar (garna dér barnen
far utmana sina féraldrar) kan ocksé ing& i friidrottsskolan.


https://www.friidrott.se/forening-forbund/forening/driva-forening/barn-ungdomsverksamhet/friidrottsskola/

Gér sé har:

* Dela in deltagarna i grupper med ca tio barn per grupp och férsék férdela ledarna sé att
varje grupp har minst tv& ledare och att vana och nya ledare fér jobba tillsammans och
l&éra av varandra.

* Anvand garna namnskyltar (i olika farger'om ni har flera grupper).

* Skapa trygghet i gruppen redan férsta dagen. Anvénd
garna det férsta passet till samarbetséyningar som
hjalper till att skapa stédmning och samhérighetskénsla.

*/ Bérja varje dag med en ledarsamling en stund innan
barnen kommer. D& hinner ni g& igenom planen fér
dagens pass och géra eventuella éndringar, t.ex. om
ndgon ledare blivit sjuk.

*  Se ill att det alltid finns en férbandsvéska pd idrotts-
platsen och att alla ledare vet' var den finns.

* Inled passet med en uppvérmning som till exempel kan
innehdlla rérelse till musik, en rolig lek eller bollspel.
Avsluta uppvérmningen med négra ténjningsévningar.

*  Forsdk att f& med en ny lek, en ny gren och ett nytt
tavlingsmoment varje dag.
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* Testa gérna mangkampsformer dér flera olika férdig-
heter uppmuntras.

* lagg in stafetter eller andra typer av/lagtavlingar Landslagsledaren

varje dag s& att barnen fér kampa tillsammans. tipsar:

* Under en vecka i friidrottsskolan ska alla grengrupper "Véga och ha roligt men framfér
(sprint, héck, hopp, kast och distanslépning) finnas allt se till att barnen har énnu roligare.

med p& programmet. Viktigt med mycket lek och gladje s&
att barnen introduceras i friidrotten
pé bdsta satt, den bésta
sporten i vérlden”

Uppgiﬂl Magnus Olsson,

Gér en checklista for landslagsledare
ledarna i er friidrottsskola. parafriidrott
Skriv bara upp s&dant som alla &r
Sverens om i checklistan och se fill
att alla ledare har en egen kopia
av listan. Dela ocks& gérna ut
listan till fsraldrarna under
friidrottsskolans
forsta dag.




Om nagon skadar sig

Férbundslakaren tipsar

Nedan har vi listat tre vanliga typer av skador som kan ske under friidrottsskolan
samt hur du behandlar dem pé basta satt:

Sérskador

e/ Gor rent med vatten

* lagg pé pléster eller steril kompress fér att skydda mot bakterier

Fotledsstukning

* Ta avskon

* lagg tryckférband med elastisk binda, nedifrén och upp
* L&t tryckférbandet sitta i 10-20 minuter

e Llinda av, duscha och &t blodet strémma i 10 minuter

* Upprepa behandlingen om svullet

* Hall foten i héglage under hela behandlingen fér att f& ner svullnaden

Nésblédning
e/ Tryck 8ver nésryggen i 3-5 minuter
*  Stoppa in bomull eller papper i nésan

* Se ill att barnet inte snyter sig under de narmaste timmarna

Tank p& att aktiva med lindriga skador kan vara utméarkta medhjalpare till er som é&r ledare. De kan
till exempel hjalpa till aft flytta héckar, kratta hoppgrop, légga upp ribba, béra tillbaka kastredskap o.s.v.

Andra vardefulla tips

*  Viktigt att barnen éter mycket — vanlig mat med extra mycket kolhydrater (potatis, pasta,
ris etc) s& att de bade orkar véxa, stérka sina muskler och sin uthéllighet av traningen

* Ta hansyn till barnens individuella utveckling i tréningsmomentens utformning och {8l
deras langdtillvéxt




Friidrottens grenar

| frildrottsskolan kommer ni att méta ménga nybdrjare, vissa har kanske testat friidrott pé idrottslektionerna
eller sett friidrott p& TV. Oavsett kan ni rékna med att de flesta barn och ungdomar ni méter kommer att
vilja springa, hoppa och kasta likt friidrottens grenar. Darfér blir grenarna i sitt helhetsutférande den
viktigaste évningen att anyénda i friidrottsskolan.
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For fler
tips p& &vningar fill
friidrottsskolan, besok

Kunskapsarenan.se
P& de kommande sidorna presenteras de flesta av friidrottens :

grenar, Inledningsvis med en enkel teknikbeskrivning av grenen.
P& ndgra av sidorna finns ocksd tips om alternativa redskap
och’'sarskilda uppvarmningsévningar som kan anvéndas, bland
annat fér att minska skaderisken. Darefter féljer ndgra exempel
p& dvningar som kan anvéndas som komplement till helhets-
dvningarna och avslutningsvis n&gra tips p& hur man kan
utforma spannande tévlingsmoment i de olika grenarna.


https://kunskapsarenan.se/friidrott

MANGKAMPER

Ett roligt och'stimulerande sétt att utéva friidrott pd/@r m&ngkamper. Lat barnen prova p& ménga olika grenar
under veckan och avsluta med en méngkampstévling sista dagen. En méngkamp kan séttas samman precis
hur som helst, men bér innehdlla minst en gren frén varje grengrupp (I&pning, hopp och kast). Ett enkelt satt
att rékna podéing i en méngkamp &r att ge varje deltagare en placeringspoéng fér varje gren. Den som har
légst summa nér m&ngkampen &r avslutad har vunnit.

Man kan ocks& géra en “precisionsmé@ngkamp” dér varje deltagare fér tvé férsék i varje gren och den som
har minst differens mellan de tv& férséken vinner grenen.




"Ett bra sétt
att f& in sprint fér barn
ar via lekar. Ett satt ér att testa
olika startpositioner med cirka fem
barn i taget. Hér fér dessa springa cirka

15 meter p& kommando frén olika positioner:
liggandes, stéende eller via egna férslag pé

positioner frén barnen.

Testa &ven att variera startkommandot frén att
endast starta pd t ex klapp till vissel eller p&
ordet “kér”. P& sé vis kan ni se om barnen
foljer era instruktioner om att starta p& :
I.6PN I NG rétt startkommando. Beroende pd ‘1' Fal
startposition — se upp fér krockar : " &
mellan barnen.” s s

Jesper Hellstrém

Lépning: sprint

Teknikbeskrivning

=3
De tvé viktigaste tekniska betoningarna | ERUHEUS
for nybériare i sprint ar:

*  Uppratt kroppshélining

*  Aktiv fotiséttning, framifrén och pé& framre delen av foten

Ménga barn kan tycka att det ar spéinnande att & testa pd startblock. Har ni detta i redskapsboden
kan ni testa defta med barnen. Fokus bér du vara pé att bygga pé deras nyfikenhet och gladie,
utéver det finns inget stérre syfte med att trana startblocksteknik pé friidrottsskolan.

Ovningar
Stegringslopp med acceleration frén stillastéende till full fart, p& rakstrécka eller i kurva.
Reaktionsstarter med handklapp eller annan startsignal frén olika startstéllningar, exempel:
*  St& upp och blunda
* Lligg pé& rygg, hénderna pd magen
* Lligg p& mage, héanderna under hakan
*  Sitt p& huk, handerna pé& knéana
*  Med ryggen i &prikiningen, vand och spring
Sprintstartévningar kan anpassas till deltagarnas styrka och férdighet. Anvand startkommandona:
P& edra platser — Fardiga + Handklapp
* / Stdende start med fétterna bakom startlinjen
* Halvstéende start med fétterna och en hand bakom startlinjen
*  Start utan startblock
*  Start med startblock

Stafettvéixlingar kan &vas med handklapp, dunk i ryggen, éverléamning av stafettpinne eller annat
redskap. Ovningarna blir svérare ju fortare |8parna springer, bérja i 1&g fart och &ka successivt.

Tévlingsmoment

Det enklaste och vanligaste sattet att tavla i sprint'ér det traditionella sprintloppet som visar vem som &r
snabbast p& att ta sig frén start till mal. Det finns fler spannande alternativ som ger alla en bra utmaning

p& sin egen niv&. Har &reft tips: En av [8parna fér ett band. | férsta loppet startar alla vid samma startlinje
och springer sé& fort de kan till en méllinje 20-30 meter bort. Vid det andra loppet f&r de som kom i mél fére
“bandet” starta langre bak och de som kom i mé&l efter “bandet” startar léingre fram. Justera startpositionerna
efter varje lopp och upprepa tills alla kommer i m&l samtidigt for att de springer sé& fort de kan.

Ett annat roligt satt att tavla i sprint &r stafetter, som kan varieras i det oandliga (kurirstafetter, rundbane-
stafetter, hinderstafetter, terréngstafetter o.s.v.). Stréva efter att dela in deltagarna i sé jamna lag som méjligt.
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Lopning: Hack

De tvé viktigaste tekniska betoningarna fér nybériare i hacklépning éar:
*  Spring 6ver hackarna med hég fart

*  Spring med j@mn rytm och steglangd mellan héackarna

Sakerhet

Spring alltid 8ver hackarna &t ratt hall och bara nér en ledare tittar pé.

Tips

For att det férsta métet med hackldpning ska bli roligt rekommenderar vi att béria med |6pning éver léga
och latta hinder fér att sedan successivt nérma sig de héga héckarna. | friidrottsskolan &r det bra om man

kan géra hacksvningarna p& ménga banor med olika héjd p& "héckarna” sé att alla kan & springa 6ver
lagom héga hinder.

Ett annat tips &r att anvanda rockringar i stéllet fér hackar och tréina pé att séatta var fiarde fotiséttning
i en rockring (trestegsrytm 6ver hackar). Ovningen gér sedan att utveckla genom att sétta en l&g hack
efter varje rockring. Detta gér att ni kan tréna hacklépning utan héckar.

Man kan ocks& anvanda rockringar fér att markera varje fotisatining mellan hackarna. Det kan underlatta
for att f& en jamn rytm i [6pningen.
Ovningar

Variera avstdnden mellan héckarna sé& att alla 1ér sig springa med béde trestegsrytm (fyra fotisattningar
mellan héckarna och varje héck passeras med samma frémre fot) och fyrstegsrytm (fem fotiséttningar
mellan héckarna, varannan héck passeras med vénster fot frémst och varannan med héger fot frémst).

For att f& en kansla for helheten och rytmen bér en bana alltid bestd av minst tre héckar. En méllinje
ar ocksd bra att ha s& att [6parna inte tvérstannar s fort de passerat sista hacken.

Tévlingsmoment

Ledarna bestémmer stréickan och antalet héckar, t.ex. 40 m med 5 héackar, men varje l6pare fér sjalv
vélia om han/hon vill starta med eller utan startblock, hur héga hdckarna ska vara och avsténden
mellan héckarna.

Hackldpning kan ocksd genomféras i stafettform. En stracka kan dé bestd av start, lopp &éver tre
l&ga héckar, véndning, sprintlépning tillbaka och véxling med handklapp.

En rolig variant kan vara en hoppbana pé& grésplanen med l&ga hackar som ska passeras
i en bestémd ordning.

14



Lopning: Medeldistans
Teknikbeskrivning

| medeldistanslépning géller det att springa sé& avslappnat som méjligt s& att man orkar springa sé
lénge som méijligt. Det idealiska &r om det ser ut som att man inte anstréinger sig.

Ovningar

Mittcirkeln p& en fotbollsplan &r en bra |6parbana dér man kan genomféra olika typer av rundbane-
stafetter. Bérja med att placera ut [6parna vid négra olika startpunkter pd cirkeln. Antingen kan man
bestamma i férvég hur ménga varv eller hur l&ng tid varje l6pare eller lag ska springa eller s& kan
varje lépare sjalv f& vélja var han/hon vill véxla. Byt gérna 16prikining emellanét.

Medeldistans kan man ocksé& trana pé 6parbanan som ett uthéllighetstest. “Spring i jémn fart s& fort
du orkar i T minut”/(eller 2, 3, 4 minuter).

Teknikbana. Gér en lattare hinderbana dér éparna vid olika stationer léings vagen far géra passande
|6pkoordinationsévningar s&som héga knéan, slalomléning, bakléangeslépning eller kullerbyttor. Anvéind
din fantasi eller 18t deltagarna f& vara med och hitta p& dvningar. L&t dem jobba férsta varvet efter
ledaren s& att de infe startar fér snabbt. Spring sedan 3-4 varv pé& rad innan ni tar en vila. Detta &r
en passande |&pskolnings-och uppvérmningsévning nér man tréinar inomhus.

Hopprep. Anvénd gérna hopprep i uppvérmningen. Du kan anvénda klassiska 1dnghoppsrepslekar
eller 18ta varje person hoppa ett visst antal hopp pé& olika satt med eget rep.

Nagra exempel: hoppa 50 snabba hopp, hoppa pd ett ben, hoppa med mellanstuds eller véxla mellan
de framre benen som i skiddkning. Anvéind ocksd hopprepet till att springa med. Det ger bra tréning
for rytm och koordination samtidigt som det garanterat véarmer upp.

Tips

Uppvérmning &r ett perfekt tillfélle att l&ta barnen springa en stund. Antingen pé& 18parbanan, inomhus
eller i narliggande natur om det finns. Ar barnen smé& kan det vara bra att springa med. Fokusera pé att
barnen ska ha en lugn och kontrollerad [&pning.

Ett vanligt férekommande moment under friidrottsskolan &r att ha en liten tavling sista dagen.




Tévlingsmoment

Podingintervaller. Har kan barnen léra kénna fart genom att
i intervaller pricka rétt tid pé t ex 6-8 x 200m med en paus
p& ca 2 minuter. Utgd frén gruppens niv& nar du bestdmmer N
idealtid. Om den &r t ex 43 sekunder s& f&r barnen 1 poéing
for varje sekund som de &r snabbare eller Idngsammare én
43 sek. Det galler att f& s& f& poding som majligt.

Evighetsstafett. Som avslutning p& dagen eller friidrotts-
skolan kan ni ha en evighetsstafett, en fartfylld stafett med
kampmoment. Barnen delas upp i tvé lag. Sétt ut markering,
exempelvis koner, i alla fyra hérmen, s& att barnen kan
springa runt dessa i hog fart. Mitt p& varje l&ngsida staller “Ett stt att & in

lagen upp sig pé varsitt led. en léngre I6parstrécka under
friidrottsskolan ér att mata ut ett

medelléngt varv, dér barnen varje varv
f&r ta emot ndgonting de kan samla pé,
t.ex. en glasspinne. Mélet ér att samla
Stafetten fortgér tills négon hinner ikapp det andra laget ihop sé& mycket glasspinnar som méjligt
och med en/latt ryggdunk “kullar” det andra lagets under en viss tid. Efter utsatt tid, cirka

lpare. Ar/ni ett gang ledare kan ett populart moment 10 minuter, kan barnen f& rékna ihop

vara att barnen f&r méta ledarna, d v s barnen i ett lag hur ménga pinnar de hunnit samla pé&
och ledarna i ett annat. sig. Spela lite kul musik vid sidan om -
och barnen kommer ha sé kul!”

Forsta person i varje led gér sig redo fér start. P& signal/
handklapp startar barnen och springer s& fort de kan et
varv (&t samma hdll) och véxlar &ver till nésta i laget.

Yolanda Ngarambe
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HOPP

Hsjd
Teknikbeskrivning

Ett hajdhopp (floppstilen) best&r av en J-formad ansats, upphopp pé den ytire foten (den fot som &r léingst
ifrén ribban), ribbpassage med ryggen mot ribban och landning pé hela ryggen.

Tips

Det &r bra att hélla ett hégt tempo s& barnen fér testa att hoppa ménga génger och undvika kébildning.
Det viktiga &r inte att stressa fram en viss hoppteknik utan att barnen fér léra sig att hoppa genom att
testa ménga génger och olika tekniker.

Ibland kan det vara bra att anvénda ett gummiband istéllet tér ribba. Dels fér att en del barn &r rédda
for att géra illa'sig om de landar pé ribban, dels fér att man kan hélla ett hégre tempo i tréningen om
man inte behdver lagga upp ribban efter varije rivning. Ténk pé att vérma upp fotlederna sarskilt for att
minska skaderisken vid héjdhopp.
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Ovningar

For att dva ansatslépning och kénna efter vilken fot man helst vill géra upphoppet med kan hela
gruppen hoppa saxhopp i strédm dver ribban frén béda héllen (se bild). Lagg ribban mycket 18gt
s& att alla v&gar hoppa.

For att 6va upphoppet kan ledaren hélla upp ena énden av ribban framfér mattan. Hopparen ska
sedan férséka nd ribbspetsen med b&da handerna. Ledaren héller ribbspetsen pé& en lagom utmanande
hsjd fér varje hoppare.

For att 6va landningen (v&ga landa pé& rygg) kan man géra olika typer av fallévningar eller stéende
jamfotahopp med landning pé rygg. Hoppa éver gummiband - férst frén marken, sedan frén lag plint
och avslutningsvis frén hég plint (eller hinderbock).
Den viktigaste &vningen ar héjdhopp i sitt helhetsutférande. Har ar ndgra exempel p& évningar:

* /Sax- eller flopphopp med kort ansats och upphopp frén plintlock eller lag l&dda

* ' Sax- eller lopphopp med kort ansats'och upphopp frén marken

*  Sax- eller flopphopp med langre ansats

Upphoppet sett frén sidan

Tévlingsmoment

Laghsjdhopp: Bilda lag med 3-4 hoppare i varje. Genomfér en hdjdhoppstévling med vanliga regler.
Laget med den hagsta totala hopphsdjden vinner. Férsék géra lagen s& jémna som majligt s& att bade
de som hoppar hégt och de som hoppar l&gt kan avgéra tavlingen.

Parallellhdjdhopp: Dela in hopparna i paroch se hur hégt de kan hoppa éver ribban samtidigt.
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Stav
Teknikbeskrivning (hégerhént)

* For att hitta ratt avsténd mellan handerna, hé&ll vénster arm som om du tittar pé klockan
och héll héger hand “i fickan” med tum men ovanfér staven (se bild nedan)

* Vid stavisattningen ska hégerarmen vara stréckt uppét och aningen framfér kroppen
och vénsterarmen stréckt rakt framét

* Hoppa upp med héger fot och kné till héger om staven

Sakerhet

Stavhopp &r en akrobatisk och spénnande gren som kan vara rolig att prova pé i friidrottsskolan. Fér nybérjare
ar sakerheten viktig, sarskilt efter som stavhoppslédan &r gjord av metall och har vassa kanter. Ledaren méste
alltid vara beredd beredd pé att ta tag i staven eller hopparen f6r att undvika en riskfylld landning i l&dan.

Tips
Om man inte har n&gon stavhoppsbadd pé idrottsplatsen gér det bra att hoppa stav ut i Iangdhoppsgropen.
Ovningar

Testa stavlangd dér alla barnen f&r samma antal f6rsék. Barnen
springer/en ansats p& hégst/5 meter, satter i staven i en rockring
och anvénder sedan staven fér att dra sig fram till poéngringarna,
Forsta ringen ligger 1 meter fr&n uthoppsringen och darefter
ligger ringarna “kant i kant”.

Gor garna dvningarna i denna ordning eftersom svérighetsgraden
dkar léingre ned i listan.

*  Hopp med 1-3 stegs ansats och iséttning. Hopparen hanger
i staven och landar med fétterna i mattan. Ledaren sitter pé
mattan vid sidan om hopparen och hjalper till genom att
knuffa staven latt framét.

*  Hopp med 1-3 stegs ansats och iséttning. Hopparen
hanger i staven, drar upp benen och landar med
fotterna i mattan.

* Hopp med 3-5 stegs ansats och isattning.
Hopparen hanger i staven, drar upp Beroende pé antalet

benen och landar sittande i mattan. barn i varje grupp gillar jag
kompletterande férévningar dér man

inte behéver hoppa ut i sandgropen eller upp
pé en héjdhoppsmatta.

*  Hopp med 3-5 stegs ansats och
iséttning. Hopparen drar sig
éver en 1&g ribba (eller annu

gummiband) och landar Det brukar vara s§ att det roligaste ér att hoppa

sittande i mattan. “pé riktigt” men om detta ger fér mycket kéande ér det
bra att légga in nédgra kompletterande &vningar.

*  Hopp med 3-5 stegs ansats

och isattning. Hopparen drar Exempelvis: Deltagaren bérjar med ett “riktigt” hopp

sver en ribba (eller gummiband), och féljer sedan en hoppbana med olika hinder:

vander sig om i luften, landar rockringar, koner eller liknande.

pd fotterna och faller bakét Jag gillar tanken om att férséka hélla nere ansatsen

i mattan. Ledaren tfar tag i och istéllet fokusera p& en bra rytm!”
staven nar den’pekar rakt upp.

Anders Méller, grengruppschef
hopp, Svensk Friidrott
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Langd
Teknikbeskrivning

* Ansatsen bdr vara accelererad sé& att hopparen har hégsta farten vid upphoppsplatsen.
Tumregel fér ansatslangden: “ett steg per &r” (7 stegs ansats fér en 7-8ring o0.s.v.)

*  Upphopp med uppréatt kroppshélining och hégt knalyft

* landning med fétterna framfér kroppen

Ovningar

Man kan skola in upphoppet genom att géra galoppsteg. Starta 20-30 meter frén gropen och hoppa
med galopperande rytm — upphopp pé vénster fot, landning pd héger, upphopp pé& vénster o.s.v.
Rytmen ska vara s& att man é&r kort tid p& marken och hénger lange i luften. Laga hinder (koner,
mattor, bollar eller liknande) kan anvéndas fér att hitta rytmen.

Ett bra satt att va kroppshéliningen vid upphoppet ér att ledaren héller upp en hand, en skidstav,
eft metspd eller liknande som hopparen ska férséka né upp ill.

Ett alternativ till fsreg8ende évning @r att ledaren stér i bortre dndan av gropen och héller upp
eft antal fingrar som hopparen f8r rékna medan han/hon ér i luften.

Det kan ocksd vara kul att hoppa 6ver féremdl vid uthoppet, t.ex. en boll, l&g hack eller ledare.







Tresteg
Teknikbeskrivning

Eftersom trestegshoppning @r en gren med héga
belastningar pé kroppen bér man ténka pé féljande:

*  Hoppa p& mjukt och jgmnt underlag (t.ex. gras) “I tillvaxtspurten *

*  Hoppa med kort ansats och l8g fart skall ledbelastande hopp

, h studs undvikas”
* /Strava efter aft hélla en j@mn rytm genom OCh SIUES UAAWIRAS

hoppet med flacka hopp Sverker Nilsson,
. forbundslakare
Ovningar

Hoppkombinationer i rockringar eller hopprep, utlagda
med jémna avstand, ar mycket bra hjglpmedel for att léra
nybérjare en naturlig j@mn hopprytm. Anvénd gérna rockringar

i tv& olika farger, en fér hopp med vénster fot och en fé6r hopp med héger fot. Bygg gérna parallella
banor med olika avsténd mellan ringarna s& att alla barn hittar en bana med lagom avsténd.

Exempel pé& hoppkombinationer:

*  Géngansats, hoppa véxelvis med vénster och héger ben i fem ringar, landa jamfota i hoppgropen

* Géngansats, hoppa'i fria kombinationer av vénster och héger ben (vélj en ny rytm varje géng,
bra fér koncentrationen) i fem ringar, landa jémfota i hoppgropen

* Joggansats (hégst 5 meter), hoppa i tre ringar hdger-hdger-vanster eller vanster-véanster-hdger,
landa ja@mfota i hoppgropen

* Nar barnen hittat en stabil hopprytm kan ringarna tas bort

Ett roligt satt aft hoppa tresteg ar parhoppning, dar man'tvé och tvé& tar kort ansats och hoppar
i takt med varandra.

For att skola in hopprytmer &r det utmarkt att hoppa'i takt till musik i lagom tempo.

Tips, langd och tresteg

Ménga kan hoppa samtidigt om man hoppar frén grésmattan och landar i gropen frén sidan.

Mét upp en 30 m-stracka dér ungdomarna kan géra latta hopp i olika rytmer, till exempel:

* Jamfota, héger, j@mfota, vénster o.s.v.

* Vanster, vanster, vanster, héger, hoger, héger o.s.v.

* De ménaderna nér tonéringar “véixer s& det knakar” eller” skjuter i héjden” och véxer 2-3 dm p& 2-3 ménader.
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Tévlingsmoment

En langd- eller trestegstavling kan
genomféras med "hsjdhoppsregler”. “Tips fér att testa

Ansatsen &r begrénsad till 5 meter pé tresteg kan vara den klassiska
och upphoppet gérs i en rockring. 8vningen med att kliva i rockringarna
Rita eft streck i hoppgropen som alla (héger héger vénster eller tvértom) ut i grop
ska férséka komma férbi. Tre forsok men utmana barnen med ett tidtagarur, férséka hoppa
pé varje léngd. ungefdr lika l&ngt, men utmana sinnet att vara snabbare och
inte bara gé fér léngden. Véldigt létt att man rékar bli fér kort
i rérelserna har, men det géller att ligga hégt och bara “toucha
marken”. Jag brukar ténka “springa tresteg”.

M@éngstegsstafett kan vara kul och passande, men undvik
om barnen ér igéng hela dagen d& det sliter mycket p&
kroppen snabbt.

Ett sétt att variera och géra det roligare ér att ovanpd alla dessa
8vningar och Iépskolning: ge armarna olika positioner.
Detta utmanar hjarnan pé ett véldigt bra sétt och barnen
arbetar mycket med balans och att f& med sig
8verkroppen. Armarna léngs med sidan,
armarna rakt upp, armarna framét,
enkel armféring, dubbel
armféring osv.”

Jesper Hellstrom




KAST

Sakerhet vid kasttréning

Det &r viktigt att podingtera fér barnen i friidrottsskolan att kastredskap kan orsaka allvarliga olyckor.
Darfor ska féljande regler alltid galla, se till att komma éverens med barnen 'om reglerna innan
ni bérjar:

* Vanta alltid pd klartecken frén ledaren

* Kasta aldrig mot ndgon

* Ingen f&r hamta sitt redskap férran alla har kastat

* Redskapet ska ligga still innan det plockas upp

*  Vid rotationskast i diskus eller slagga méste kastbur anvéndas och alla som inte kastar
befinna sig i skydd av natet

Flera kan kasta samtidigt om man stéller upp i cirkelform. De som inte kastar véntar i cirkelns mitt.
Tips

De flesta av évningarna nedan gdr att genomféra med olika typer av redskap. Stétévningar kan
géras med kulor, men lika garna/med t.ex. bollar eller stenar. Diskus- och spjutkast gér ocksé att
géra med stafettpinnar, ringar, skor, bollar och stenar. Slaggkast kan genomféras med sopkvastar,

eller bollar (fotbollar, basketbollar eller latta medicinbollar) i pédsar med handtag. Tank pé att
vérma upp axlar, armar och handleder sérskilt f&r att minska skaderisken vid kast.

Bérja alltid med att kasta frén stdende. Nér de aktiva lart sig sjalva kastrérelsen kan man bygga
p& med en kort ansats, | alla kastgrenar ska béda fétterna sté stadigt pd marken vid utkastet.
Tévlingsmoment - alla kastgrenar

*  Kasta eller stét s& langt som méjligt. Léngsta kastet/stéten vinner

» Sikta p& en punkt, en linje, en rockring etc. Den som kommer n&rmast vinner

*  Kasta'eller stst s& rakt som'méjligt. Nérmast mittlinjen vinner

*  Markera podngzoner i kastsektorn. Samla podng individuellt eller i lag
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Kula
Teknikbeskrivning

| utgéngslaget vilar kulan mot halsen. Utstéten sker genom ett kraftigt frénskjut med héger ben och vridning av
héften, varpd skuldran, armen och handen fullféljer stéten. Armbagen ska vara bakom (inte nedanfér) kulan
genom hela stéten. | kula finns tvé& olika tekniker som anvénds som ansats, glidteknik och rotationsteknik.

Rotationsteknik &r relativt likt den teknik som anvénds i diskus, se darfér i diskusavsnittet fér vningar av
diskusrotation

Glidteknik: Férsta grundévning fér glidteknik &r stegansats. Utg&ngsstéllining &r bak i ringen med ryggen

mot stétrikiningen och vénster fot ca 50 cm bakom héger. Darefter sker en fotférflytining vanster-hdger-vénster
i tam-ta-tam rytm. Héger hoft ska vara rakt ovanfér foten i slaglaget. Stét med sen arminsats och fullt stréick

i kroppen.

Ovningar

Fér att varje barn ska hinna géra flera stétar under ett pass kan studsande bollar (t.ex. handbollar eller
fotbollar) anvéindas fér att skola in stétrérelsen. Barnen kan dé sté i par, ca 10 meter frén varandra,
utspridda pé& planen och stéta fram och tillbaka.

Ballongstétning ér en bade rolig och utvecklande dvning. Ledaren knyter fast en uppblést ballong i dnden
av en hsjdhoppsribba. Ovningen gér ut pa att barnen ska férsska pricka ballongen och ledaren kan
genom att hdlla ballongen pé olika avstdnd och h&jd styra om man vill f& ndgon att stéta hégre, lagre,
mer &t vanster, léngre o s v.




Diskus
Teknikbeskrivning

| utgdngslaget vilar diskusen mot den yttersta leden pé& fingrarna. Vrid fram héften, sedan skuldran och sist
armen, Svinga diskusen l&ngt utanfér kroppen och vinkla upp handen sé& att diskusen ligger under handen
nar den aktive slapper den genom att trycka p& med fingrarna. Diskusen ska ldmna handen frén pekfingret.
Diskusen ska snurra medsols i luften.

Ovningar

Innan man l&ter barnen kasta fér fullt kan det vara bra att géra n&gra férévningar sé att barnen lér sig
hur de ska hélla i diskusen och hur de’ska slappa den fér/ att den ska rotera &t ratt hall i luften.

*  Rulla diskusen framét léings marken
* Kasta diskusen i en rullrérelse framét dver ett 18gt hinder och férsék f& den att den rulla vidare

*  Kasta diskusen s& att den landar helt platt
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Slagga

Teknikbeskrivning, slégga, férsvéngar
och utkast (hégerhént)

* Kastet bérjar med att kastarens tér med
ryggen i kastrikiningen och slagghuvudet
vilar p& marken till héger om kastaren.

* ' Handtaget fattas med vénster hands
fingerleder, varpé hégerhanden laggs
utanpd den vénstra

* Sedan géller det att stadigt med bsjda
ben géra tvé till tre férsvéngar ovanfér
huvudet. Sléggan ska vara som lagst
rakt framfér fétterna dér armarna ocksé
ar fullt utstrackta.

* Vid utkastet sker en strackning av béda
benen samtidigt som &verkroppen och
fotter/knan vrids &t vanster.

Ovningar

Det kan vara smart att béria med sjélva
utkastet, som man med férdel trénar med
korta redskap (t.ex. kulor eller medicin;
bollar) som det gér snabbt att sétta fart pé:
Sté med ryggen i kastrikiningen och hall
kulan/bollen utanfér héger haft. Darefter
rotareras verkroppen samtidigt som man
rétar upp kroppen, och kastar ivag redskapet
bakét med strackta armar.

Férsvangar och utkast tranas lémpligen med
l&ingre redskap, till exempel en sopkvast, en
boll i en pése eller en mjuk slagga.

Ett férsta steg att tréina slaggkastningens
rotationer &r att léra sig fotarbetet och kasta
med ett varvs rotation, dér férsvaing, rotation
och utkast sétts ihop till en kontinuerlig
rérelse.

Fotarbetet i rotationen sker i féljande
ordning: Rotfation p& véanster hal, tryck
ifrén med héger fotblad, rulla éver

till vanster framfot, lyft dver/runt
héger fot med knalyft, och fullborda
rotationen med att sétta ner héger

fot igen. Rotation p& hal respektive

t& ska vara ungefér ett halyt varv

var, 180 grader. Héger och vénster
kn& vrids samtidigt.

Hoger kna ska inte stréickas

frén 0-90 grader.
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Styrkan i friidrott
dr att det finns s& ménga grenar
med sina olikheter. Déirfér ér det ocks§
viktigt att ledarna végar vara olika, att du
utgér frén dig sjélv och den du ér.

puwRe S

Tc’jn_k pé att géra flera alternativ med olika \\@\'{‘ﬁ"
svdrighetsgrader av samma 8vning. D& kan

barnen sjélv vélja sin nivé. Och I&t barnen vara

med att skapa de olika nivéerna. De har oftast
god fantasi och insikt om vad som &r roligt
och lagom svért. Det skapar dessutom
delaktighet och engagemang.”

Karin Olsson Westergren,
f d landslagsledare
Svensk Friidrott
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Spjut

Teknikbeskrivning ||

Utg8ngsléige med armen utstréckt bakét och tvé& fingrar bakom
spjutets lindning. Kasta spjutet &éver axeln genom att f6rst dra
armbé&gen &ver (infe utanfér) axeln och darefter fullfslia kastet
med handen l&ngt framfér kroppen.

Ovningar
Bérja gérna med att varje barn fér kénna sig fram till vilket grepp de vill anvanda. Man héller alltid tvé fingrar
bakom spjutets lindning fér att kunna “dra” ivag spjutet, men det &r individuellt om man véljer pekfingertumme,

l&ngfingertumme eller pekfinger-l&ngfinger.
Ova ansatslépning utan att kasta. Kroppen négot vriden och se till att spjutspetsen @r néra kinden genom hela
ansatsen.
Tévlingsmoment - alla kastgrenar
*  Kasta/stét s& l&ngt som méjligt. Léngsta kastet/stéten vinner.
* Sikta p&en punkt, en linje, en rockring etc. Narmast vinner.
*  Kasta'eller st&t s& rakt som'méjligt. Nérmast mittlinjen vinner.

*  Markera poéngzoner i kastsektorn. Samla poang individuellt eller i lag.

27



Vissa ledare
kommer méta barn

individanpassa, men det gér man ju
dndd med alla, oavsett funktions-
variation eller inte. V&ga fréga
och prata om deras
funktionsvariationer.

med olika typer av
funktionsvariation - vad éar
ditt bésta tips fér dessa ledare?
Behandla dem som alla andra och

Magnus Olsson
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Lekar

Lek har stor betydelse fér barns utveckling och ar darfér en viktig del av friidrottsskolan. Genom att leka
olika typer av rérelselekar utvecklar barn och ungdomar sin rérlighet, balans, koordination och styrka.

| samarbetslekar utvecklas &ven barnens sociala férméga. Se till att leken blir eft centralt inslag i friidrotts-
skolan varje dag!

Nedan har vi listat ett antal exempel lekar som fungerar utmarkt att genomféra i en friidrottsskola.
Som ledare kan du givetvis ocksd l&ta barnen sjélva dela med sig av sina roligaste lekar.

Namnlekar

Favoritlek. Hela gruppen sitter i en ring dér alla i tur och ordning, ska séga sitt namn och n&gon favoritsak.
Det kan vara favoritmat, djur, aktivitet osv, ledaren bestémmer dagens tema. 'Fér de lite dldre barnen kan
man avancera leken genom att “favoriten” méste béria pd samma bokstav som barnens egna namn.

Heja-lek. Alla stér p& ett led med delade ben. Den som stér sist sdger sitt namn hégt och tydligt “Linus”.
Sedan kryper han framét mellan kompisarnas ben'medan alla andra ropar “Heja Linus, Heja Linus” tills
han kommer léingst fram. (Leken kan varieras med olika typer av hinder som man kryper igenom, hoppar
dver etc.)

Namn-situps. Alla ligger i en stor ring p& rygg med bdjda ben. N&gon i ringen gér en situp och sager
"Hej, jag heter Pia”. Sedan lagger hon sig ned. Gruppen gér en situp och séger "Hej Pia”. Leken fortsatter
tills alla har sagt sitt namn och férhoppningsvis gjort ménga situps. (Leken kan varieras med andra styrke-
Svningar.)

Halsningskull. Leken bérjar med att'en utses till kullare och jagar de andra inom ett begrénsat omréde.
Den som blir kullad stéller sig med hégerhanden framfér sig (som om hen skulle skaka hand). Den kullade
blir fri nar ndgon annan kommer fram, skakar hand och presenterar sig “Hej, jag heter Lina” och den
kullade svarar med sitt namn “Hej, jag heter Johan”.
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Stafetter

Rulla medicinboll eller hoppa bock-stafett.

Material som behévs: Medicinbollar, en per lag

Lagen stéller upp pé led, bredbent, skickar medicinbollen bakét mellan benen. Nér sista personen i ledet
far bollen springer den léngst fram o.s.v. Nér hela laget passerat en bestémd méllinje ar leken slut.

Alternativ 2: Lagen staller upp pé led med ca' 1 meter mellan varje person. Artpasen ska vandra mellan
allas ben frén personen som stdr léngst fram till personen léingst bak. Siste man tar artpésen och hoppar
bock éver alla lagmedlemmar till bérjan av ledet, sedan skickar den personen értpésen bakét i ledet
mellan allas ben igen o.s.v. Leken &r klar nér alla har gjort en géng.

Kurirstafett

Material som behévs: Koner och stafettpinnar (eller négot annat att véxla med)

Dela in barnen i lag. Varije lag delar sedan upp sig i tvé& grupper som placerar sig i varsitt led bakom konerna
mitt emot varandra. Person 1 i varje lag springer &ver till andra sidan och/véxlar till person 2, som i sin tur
springer tillbaka och lamnar &ver till person 3 o.s.v. Nér hela laget sprungit klart satter man/sig ned.

Tips: Anvéind artpdsar som stafettpinne. P& férsta stréickan ska barnen ha értpdsen pd huvudet, andra
géngen de springer mellan kndna o.s.v.

Banan runt-stafett

Material som behévs: Koner och stafettpinnar

| denna stafett utnyttjar man hela varvet pd Iéparbanan. Ett antal koner placeras ut med j@mna mellanrum,
antalet koner beror p& hur langa strackor man vill ha och hur ménga man ér i varje lag. Dela in barnen
i'lag och placera en person frén varije lag vid varje véxlingskon, utom vid start/mal dar det behévs tvé frén
varje lag. Stafetten @r slut nér varje person &r tillbaka p& “sin” startplats, d.v.s. efter ett antal varvs |&pning.

Skidskyttestafett
Material som behévs: Koner, drtpdsar, rockringar

Dela in gruppen i olika lag, minst tre personer i varje. Lagen staller upp bakom varsin kon och den férsta

i varje led bérjar springa en utsatt runda. Mitt p& rundan ligger skyttearenan som bestér av att man ska sikta
rétt med @rtpdsar i en rockring. Det finns en rockring fér varje lag och man ska kasta 3 artp&sar var. Fér varje

gdng man missar f&r man springa en bonusrunda. Sedan springer man vidare och véxlar till nésta person.

Monicas stafett

Material som behévs: Ménga koner, smé& saker att légga under konerna (t.ex. band, bollar, értpésar)
— lika ménga av varje sort, minst tre av varje

Man stéller ut en massa koner och lagger saker under. Varje lag ska samla pé& en av sakerna som ligger
under konerna. (Ett lag samlar bollar, ett samlar band o.s:v.) Den férsta personen i varije lag springer fram
till en kon och lyfter p& den. Om det egna lagets sak ligger dér tar man med sig den, springer tillbaka fill
laget och véxlar till nésta. Om det @r tomt under konen eller om ett annat lags sak ligger dér stéller man
tillbaka konen, springer tillbaka och véxlar till nésta.

Kaststafett med hinder

Material som behévs: Artpésar (en per lag), hink, olika hinder, t.ex. hickar, koner, plintar, rockringar

Bygg upp en rolig och varierad hinderbana,’Mélet ska vara en hink. Man bérjar med att kasta @rtpésen,
sedan springer man hinderbanan fram till den plats dér artpdsen landat, kastar vidare, springer vidare
genom hinderbanan o.s.v. tills man tréffar hinken. Déarefter tar man upp @rtpdsen och springer tillbaka
till starten och véxlar.
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Lagspel
Kastbrénnboll

Material som behévs: Négot att kasta (skumgummiboll, tennisboll, frisbee, értpésar efc.), koner, brénnplatta

Variant 1 (med skumgummiboll, utan brannplatta): En i innelaget kastar ut bollen och bérjar springa runt
banan. En av de andra i/innelaget ska befinna sig i omrédet mellan konerna tillsammans med utelaget.
Utelaget ska férséka traffa barnet i mitten med bollen. Om den som springer hinner runt hela banan innan
den i mitten blivit traffad f&r innelaget 1 poéing.

Variant 2 (med valfritt kastredskap): Som vanliga brannbollsregler men utelaget méste skicka bollen
genom hela laget innan den kastas till brénnaren.

Variant 3 (med valfritt kastredskap): Som vanliga brénnbollsregler men [6pbanan férses med enklare
hinder, t.ex. sm& hackar att springa éver eller hopprep att hoppa med.

Doppboll
Material som behévs: Skumgummiboll, band

Barnen delas upp i tv& lag och det ena laget f&r band. Det géller att behélla bollen i laget. Varje person
som f&r bollen mé&ste sté still och doppa den i marken innan man passar vidare. Det andra laget ska férséka
bryta passningarna.
Man kan spela doppboll p& &tminstone tre olika satt:

1./ Som uppvarmningslek utan podngrakning — mélet ar att bli varm och ha roligt

2. Det lag som férst passat bollen till alla i laget utan att motstdndarna brutit ndgon passning vinner

3. Rakna antal mél (doppa bollen pd plint, traffa korg eller hink) — flest mal vinner

Vanda konen

Material som behévs: Ménga koner

Sprid ut ett stort antal koner p& en begrénsad yta. Nér leken bérjar ska hélften av konerna st& upp och
halften ligga ned. Dela in gruppen i tv8 lag som f&r varsin uppgift, det ena att stélla upp koner, det andra
att valta omkull koner. De bérjar pd varsin sida av féltet och slépps sedan 16sa fér att utféra sin uppgift.
Nar tiden &r ute (efter 2 minuter) har det lag vunnit som lyckats bast med sin uppgift.

| andra’omgéngen byter lagen uppgift med varandra.




Andra kull-lekar

Pepparkakskull
Material som behévs: Fyra koner fér att avgrénsa omrédet

Barnen paras ihop 2 och 2 i armkrok. Sedan sprider de ut sig, antingen i en ring eller huller om buller
inom omrédet. Ett av paren splitiras och etft av dessa barn blir tagare medan den andra blir jagad.
Den jagades uppgift ar att férséka undvika att bli tagen genom att springa ifrén tagaren eller genom
att'’kroka fast sig vid eft av paren. Den andra personen i paret krokar dé loss och blir jagad. Om den
jagade blir tagen byts rollerna s& att tagaren blir jagad.

Under hokens vida'vingar

Material som behévs: Fyra koner fér att avgrénsa omrédet

Ett barn utses till hok (kullare) och stér i mitten med ryggen vénd mot de andra barnen. De som inte &r
tagare ska ta sig frén ena sidan av omrédet till andra utan att bli tagna. Tagaren skriker “Under hékens
vida vingar”, De andra svarar "Vilken férg?2”. Tagaren véljer en farg. Alla som har den fargen pé sig ar
fria och kan i lugn och ro gé& &ver till andra sidan. Resten kan bli tagna. Den som ér sist kvar vinner och
far borja nésta omgéng som hok.

Tips: Var tydlig med reglerna - &r det endast klader som réknas eller ér/det éven hérfarg, skor osv som ggller.
Plasterleken

Material som behévs: Fyra koner fér att avgrénsa omrédet

En utses till tagare och ska jaga de andra inom omrédet. Nér man blir tagen ska man légga sin hand som
ett plaster p& den kroppsdel som blev kullad. Nér man blivit tagen tvé@ gé&nger springer man med bé&da
hénderna som pléster. Tredje géngen man blir tagen har man slut p& pléster och d& f&r man g till
ledaren som ger ett uppdrag (t ex 5 upphopp). Sedan &r man fri'och f&r springa vidare utan pléster igen.

Killerboll

Material som behévs: Skumgummiboll, fyra koner fér att avgrénsa omrédet

Vem som helst f&r plocka upp bollen och férséka pricka de andra. Den som blir traffad fér/gé och sétta
sig. Nar den person som tréffat mig i sin tur blir traffad blir jag fri igen. Handerna é&r fria'och om né&gon
tar lyra blir den som kastade tagen.

Springlekar

Fruktsallad - med hinderbana

Material som behévs: Hackar, rockringar, mattor m.m.

Stall ut redskap i en hinderbana. Dela in barnen i jdmna lag och 18t dem sjélva bestémma vilket fruktnamn
deras lag ska ha. Nar laget hér sin frukt bli uppropad springer laget ett vary i hinderbanan. Nar “fruktsallad”
ropas upp ska alla lag springa ett varv.

Alla vinner

Material som behévs: Stafettpinne eller ett band och tvé koner

Dela in barnen i tv& lag som stéller upp pé& varsitt led mitt emot varandra. Mitt emellan lagen ligger
stafettpinnen/band. Nér ledaren ger startsignal springer den férsta i varje led in till mitten. Den som plockar
upp féremadlet ska sedan férséka ta sig tillbaka till sitt lag utan att bli kullad. Den som férlorar (antingen
blir kullad n&r man har tagit fsremélet eller inte lyckas kulla nér den andra har tagit féremélet) byter lag.
Leken ér slut nér alla &r p& samma sida.
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Ta bandet
Material som behévs: Ménga tygband

Dela upp gruppen i tvé lag, lika ménga
pé varje sida. Varje person far en siffra
(en person i varje lag fér siffran 1, en i
varje lag siffran 2 o.s.v.) Ledaren stéller
sig ca 40 meter frén lagen. Nér ledaren
ropar en siffra springer personerna med
det numret och tar bandet som'ledaren
haller i. Nar banden &r slut vinner det lag
som har flest. (Under lekens gé&ng kan man
byta siffra s& att man inte far springa mot
samma motst@ndare varje géng.)

Folia' John

Alla springer pé ett led. Den som ar férst
bestammer vart, hur och hur fort man ska
springa och &vriga féljer efter. Byt “John”
s& att alla f&r prova pé& att leda gruppen
en stund.

Svanskull

Material som behéys: Band i olika férger

Alla tilldelas en svans i form av ett band som man faster i'byxlinningen. Man ska sedan ta de andras
svansar. Den som blir av med sin svans far en ny av ledaren nar man har gjort ett uppdrag/styrkedvning.

Superstationslek
Material som behévs: L&ga héckar, rockringar, koner

Gér en varvbana dér barnen fér springa éver léga héckar, springa i rockringar med en fot i varje ring
och springa slalom mellan koner. Sprid ut banan &ver en stor yta p& grasmattan s& kan ménga barn
springa banan samtidigt. (Det g&r naturligtvis ocks& bra att utforma denna lek som en stafett.)

Ping och pong

Gruppen delas in i tvé& grupper, “ping” och “pong”. Pongarna lagger sig p& mage pé ena sidan ay mittlin-
jen, pingarna p& andra sidan. De ska precis nd varandra med fingertopparna nér de strécker ut hénderna
framfér sig. Néar ledaren ropar “ping” ska alla pingar springa framét och férséka ta pongarna, som ska
vanda och férséka nd sitt mél innan de blir fdngade. De som blir f&ngade byter lag och s& fortsatter leken
tills det ena laget "tar slut”.

Hopplekar

Langdhoppsstafett

Material som behévs: Tvé startlinjer

Varje individ hoppar ett stdende léngdhopp varsin géng. Férst hoppar ettan i varje lag frén startlinjen,
darefter hoppar tv@an i varje lag frén ettans landningsplats o.s.v. Nér alla hoppat en gé&ng vinner det lag
som kommit léngst. Om lagen &r oj@mna kan man vanda och hoppa tillbaka mot startlinjen. Vinnare blir

dé inte det lag som kommit léingst utan de som kommer ndrmast startplatsen nér alla hoppat &t béada héllen.
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Hoppbanor
Material som behévs: Smé&héckar, rockringar, hopprep m.m.

Bygg banor med olika hoppmoment, t.ex. enbenshopp, j@mfotahopp éver sméhéckar, hopp i rockringar,
hopprepshopp, zickzackhopp &ver linjer, grodhopp m.m. (Det méste inte vara bara hoppévningar, kan vara
styrkedvningar, kullerbyttor eller liknande ocksé.) Kan genomféras som parévning dar den ena vilar medan
den andra hoppar.

Stillast&ende hopp — léngre och léngre

Material som behévs: En hoppgrop, kratta

Man startar vid gropens bérjan. Den férsta personen hoppar jémfota ner i gropen och stéller sig sedan
sist i ledet. Den andra personen hoppar ocksé frén gropens bérian, ska hoppa lite langre men &ndé landa
i fsreg&ende fotspér. Sen fortsétter person 3, 4, 5 o s v/pé& samma sétt tills' man inte kommer léngre.

Kastlekar

Mélvakisskytte
Material som behévs: Ett fotbollsmél, hopprep, rockringar, mjuka bollar

Man hénger upp lika ménga rockringar som det finns lag i leken i'hopprep frén ribban pé ett fotbollsmail.
Lagen siktar mot varsin rockring och det lag som traffar flest génger vinner.

Prickskytt

Material som behévs: Tvé
startlinjer, 6-10 rockringar,
tv& kastredskap (bollar, vissel-
spjut, kulor, mjuka diskusar
efc.), papper och penna

Lagg ut rockringarna p&
olika avsténd. Den ring som
ar narmast startlinjen ger

1 poéng, nésta ger 2 o's v.
Dela gruppen i tvé lag som
ska stéta/kasta och samla
podng genom att traffa’i
rockringarna med redskapen.
Flest podng vinner.

Material som behévs: Latta

kulor, héjdhoppsstélining och
ribba

Stall upp en hsjdhopps-
stallning och lagg upp en
ribba p& passande hsjd.
Placera barnen pé& lagom
avstdnd och dela ut kulorna.
Barnen ska stéta kulorna . ,
dver ribban, pé s& vis lar

de sig att f& hsjd pé& stéten.

Taink p& sakerheten!

34



Ner med konerna

Material som behévs: Koner, Grtpdsar, rockringar

Dela in gruppen i tvé eller flera lag. Lagg upp lika ménga rockringar som det finns barn i varje lag
och lagg ett antal &@rtpésar'i varje rockring. Stéll upp ménga koner en bit ifr&n rockringarna. Stall
deltagarna i ett lag i rockringarna och ta tid p& hur l8ng tid det tar fér laget att vélta alla koner.
Snabbast vinner!

Artpésestafett
Material som behévs: Artpésar, en per lag

Dela upp barnen i tvé eller fler lag, ca 5-10 personer per lag. Varje lag stér pd led vid en startlinje.
Forsta personen i varje lag kastar artpésen sé l&ngt den kan. Person nummer 2 kastar vidare frén den
plats dér @rtpé&sen landade o.s.v. Det lag som kommit léangst nér alla har kastat vinner. Om lagen &r
ojamna kan man vénda och kasta fillbaka mot startlinjen. Vinnare blir d& inte den som kommit léngst
utan den som kommer narmast startplatsen nér alla kastat &t bdda héllen. Tank pé sakerheten!

Kluriga lekar

Friidrottens frégesport

Dela upp gruppen i mindre grupper, dela ut papper och penna till varje grupp alternativt att du som
ledare antecknar varje lags svar. Stall frégor om grenar ni hunnit géra under veckan, friidrottstermer
ni kanske lart dem eller kanske hur gamla de tror att ni ledare ar2

Knuten

St& i en stor ring. Blunda, stréck fram handerna, gé in mot mitten av ringen och ta tag i tvé andra
personers hénder. Oppna égonen och f6rsék ta er ur knuten som bildats utan att slappa varandras
hander.

Kropp och knopp

Dela in i grupper med 3-5 barn. Ledaren ropar ut det antal hander och fétter gruppen fér ha i marken
samtidigt, ex. 4 fétter och 6 hander. Grupperna ska s& snabbt som méjligt hitta pé& en 6sning!
Samarbetsboll

Material som behévs: Medicinboll eller skumgummiboll, kon

En parlek fér att va upp koncentration och samarbete. Man ska klémma fast medicinbollen hand
mot hand, mage mot mage, rygg mot rygg eller liknande och/'gé runt en bana, runt en kon o s v.

Stéll upp pé led
Ledaren ger instruktioner och gruppen ska sé& snabbt som méjligt stélla sig pé led i ratt ordning.

e Skostorlek, fré&n liten till stor

* Fadelsedag, frén januari till december

*  Kroppslangd, frén kort till lang

* Fornamn i bokstavsordning, frén A till O
+  Adress i bokstavsordning, fran A till O

Med @éldre barn kan man géra leken lite svrare genom att inte l&ta deltagarna prata med varandra,
utan istéllet anvénda teckensprék. Sjalvklart kan man géra leken med flera grupper samtidigt dér det
lag som férst stéller upp i rétt ordning vinner en podng.
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