Lampliga miljéer

Sporthall, gras- eller grusplan.

Tavlingsform

Kids" Athletics ar ett tranings- och tavlingskoncept
som ar utvecklat av Internationella Friidrottsfor-
bundet (IAAF).

En Kids’ Athletics-tavling bestar av 6-10 grenar,
varav minst tva fran varje grengrupp (I6pning, hopp
och kast). Barnen tavlar i lag som bestar av 6-11
personer och bor anmaélas i forvag. Klubbar som har
for fa aktiva for att bilda ett eget lag kan anmala
deltagare individuellt. Dessa fordelas sedan ut i
de anmalda lagen under tavlingsdagen. Pojkar och
flickor tavlar tillsammans. Tidsprogrammet bygger
pa rotation mellan grenar som tar ca 10 minuter
att genomfora, d.v.s. ett snabbt tavlingsforlopp
med enkel poangrakning.

Kids’ Athletics kan arrangeras som separat tavling
eller som sidoaktivitet/prova pa” i anslutning till
andra arrangemang.
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Att anordna Kids’ Athletics som
fristaende tavling

For att kunna forbereda en Kids’ Athletics-tavling behover
man veta hur manga lag som ska vara med, ha koll pa
vilken utrustning som finns att tillga och vélja vilka grenar
som ska ingad i tavlingen. Valet av grenar bér synkas med
andra Kids’ Athletics-arrangorer i naromradet, sa att det
blir en bra variation av grenar 6ver sasongen. (Se avsnittet
" Att planera en tavlingssasong fér barn” pa sidan 8.)

I de flesta grenar tavlar lagen sjalva, men tva undantag
finns: Formel 1-stafett bestar av tva parallella banor
(innerbana och ytterbana). Dar bor tva lag métas i “dubbla
race” sa att bada lagen far ett lopp pa innerbanan och ett
pa ytterbanan. Laglopning i varvhana passar utmarkt som
avslutande gren, eftersom flera lag kan springa samtidigt.

Nar arrangdren har valt grenar galler det att planera hur
tavlingsytan ska anvandas sa att det dels ar smidigt att for-
flytta sig mellan grenarna, dels inte finns nagra risker for
kollisioner eller andra sakerhetsrisker pa omradet. Hela
tavlingsomradet bor vara fardigbyggt minst 30 minuter
innan forsta grenen borjar, sa att funktionarerna kan halsa
lagen vdlkomna och leda en gemensam uppvarmning.

| TAVLINGAR FOR BARN 23



I en Kids’ Athletics-tavling behovs det olika typer av
funktionarer:

e Lagfunktiondrer (oftast racker en per lag), som
foljer laget under hela tavlingspasset, ser till att
lagen gar till grenarna i ratt ordning och noterar
lagets resultat i varje gren.

¢ Grenfunktionarer (oftast racker en per gren), som
ansvarar for att alla redskap finns vid grenen och
forklarar for lagen hur grenen gar till innan de
borjar tavla.

¢ Podangrdknare, som ansvarar for resultattavlan.
(Efter varje avslutad gren gar lagfunktionarerna
forbi resultattavlian och meddelar resultaten fran
den senaste grenen.)

Nar sista grenen ar avslutad samlas lagen framfor
resultattavlan och lagens poang och placeringar redo-
visas. Tavlingsledaren tackar barn och vuxna for dagens
tavling och informerar om nasta tavlingstillfalle. Innan
funktionarerna hjalps at att packa ihop kan det vara
trevligt med utdelning av diplom och/eller fika till alla
som har varit med.

Klockan | 11.00 11.10 11.20 11.30 11.40 11.50 12.00
lag 1 Stéende Formel 1- Sidleds- Frekvens Prick- Visselspjut
langd stafett hopp i stege kastning
lag 2 Stéende Formel 1- Visselspjut Sidleds- Frekvens Prick-
langd stafett hopp i stege kastning
lag 3 Prick- Visselspjut St&ende Formel 1- Sidleds- Frekvens =
kastning léngd stafett hopp i stege @
o
lag 4 Frekvens Prick- Stdende Formel 1- Visselspjut Sidleds- 5
i stege kastning léngd stafett hopp 5
«©
lag 5 Sidleds- Frekvens Prick- Visselspjut Stéende Formel 1-
hopp i stege kastning langd stafett
lag 6 Visselspjut Sidleds- Frekvens Prick- Stdende Formel 1-
hopp i stege kastning langd stafett

Exempel pa tidsprogram
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I en Kids’ Athletics-tavling behovs inget tavlingsadministrationssystem

och det racker att en person skoter poangrakningen i en enkel matris. :_agpoé’r:gé
Det lag som har lagst sammanlagd placeringspoang vinner tavlingen. lagresulta
Resultatoversikten bor visas pa en stor tavla i direkt anslutning till Igrenen Placerings-
tavlingsytan. podng
Formel 1- Visselspjut Sidleds- Frekvens Prick- Stéende Summa
stafett hopp i stege kastning léngd placerings-
podng
lag 1
Llag 2
lag 3
lag 4
lag 5
lag 6

Exempel pa resultatéversikt lagpodng




Grenutbud i Kids’ Athletics

IAAF har delat in grenarna i tre dlderskategorier (6-7, 8-9 och 10-11 ar). I denna svenska version presenterar vi
ett urval av grenarna med aldersindelningen 6-8 ar respektive 9-11 ar.

Grenar 6-8 ar

Lépgrenar Hoppgrenar

Kastgrenar

Sprint-/hackkurirstafett
Laglépning i varvbana
Formel 1-stafeft

Frekvensldpning i stege

St&ende langdhopp i lag
Sidledshopp &ver l&gt hinder
Trestegshopp i zoner

Spjutkastning i poéingzoner
Kn&st&ende inkast
Prickkastning

Grenar 9-11 ar

Sprintstafett
Hacklopp

Langdhopp i potingzoner

Lépgrenar Hoppgrenar Kastgrenar
Uthallighetsstegringslopp Hopp i kors Bakatkast med medicinboll
Sprint-/hackstafett Stavlangdhopp Spjutkastning

Diskuskastning

Att anordna Kids’ Athletics som sidoaktivitet/”prova pa”

Eftersom grenarna kan genomféras pa nastan vilket
underlag som helst och kan anpassas till bade sma
och stora ytor gar det bra att bygga upp ett aktivitets-
omrade med Kids’ Athletics-grenar dar barn kan fa
springa, hoppa och kasta.

Ett urval av Kids’ Athletics-grenar kan anvandas
for att introducera friidrott som sidoaktivitet strax

SVENSK FRIIDROTT

utanfor friidrottsarenan i samband med ungdomstévling
eller arrangemang med publik (méasterskaps- eller gala-
tavling), som kompletterande grenar i samband

med terranglopning for barn eller i samband med
marknader och méassor.

Nar Kids’ Athletics genomfors som sidoaktivitet/”’prova
pa” ar poangrakning inte obligatorisk.
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KIDS’ ATHLETICS 6-8 AR

Sprint-/hackkurirstafett

Genomfdrande. Hacklépning pa ena sidan, sprint pa
andra. Lopstrackan ska vara ca 40 meter och pa ena
sidan placeras fyra hackar. Vaxling sker med stafettring.
Stafetten ar avslutad nar alla i laget har sprungit en
strdcka med hackar och en stracka utan hackar. Gren-
funktionaren bestimmer om lagen ska fa ett eller tva
forsok.

Lagresultat. Grenfunktionaren tar tid pa hur lang tid det
tar for laget att fullfélja loppet. Den totala tiden divideras
med antalet lagmedlemmar.

Laglépning i varvbana

Genomfdrande. Hela laget springer tillsammans i en
bana med varvlangden 100 m (langsida 35 m, kortsida
15 m), dar hérnen och mitten av rakstrackorna markeras
med koner eller flaggor. Om flera lag springer samtidigt
har varje lag varsin startplats vid nagon av konerna/flag-
gorna. Vid starten har varje lag en lada som ar full med
bollar/artpasar och en tom lada. Bollarna/artpasarna ska
flyttas fran den fulla ladan till den tomma och varje barn
tar en ny boll fér varje varv.

Lagresultat. Nar lagen har sprungit i fyra minuter sum-
meras antalet bollar som har flyttats fran den ena ladan
till den andra. Det totala antalet bollar divideras med
antalet lagmedlemmar.

Formel 1-stafett

Genomfdrande. Grenen genomférs i tva parallella banor
(innervarv och yttervarv) som innehaller slalomldpning,
hacklopning och kullerbyttor. Varvet ska vara ca 60-70 m
langt. Lagen springer stafett mot varandra — en gang pa
innerbanan och en gang pa ytterbanan. Alla lagmedlemmar
deltar i stafetten.

Lagresultat. Tiden det tar for laget att fullborda ett varv
pa innerbanan och ett varv pa ytterbanan summeras och
divideras med antalet lagmedlemmar.




KIDS’ ATHLETICS 6-8 AR

Frekvenslépning i stege

Genomfdrande. Barnen springer en och en fram och tillbaka

i en bana med 2,5 m [6pning fdljt av 4,5 m frekvenslépning
och 2,5 I6pning fram till en kon. Barnet nuddar konen och
springer likadant tillbaka. Grenfunktiondren tar tid och lag-
funktionaren skriver ned tiderna. Varje barn far tva forsok.

Lagresultat. Tiden i det snabbaste loppet for vart och ett av
barnen summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.

Staéende léngdhopp i lag

Genomforande. Grenen &r en serie av jamfotahopp framat.
Varje nytt barn hoppar vidare fran féoregaende landnings-
marke. Nar alla i laget har hoppat mats strackan med
matthand. Grenfunktiondren bestimmer om varje lag ska
fa tva eller tre forsok i grenen.

Lagresultat. Lagets sammanlagda hoppldngd i det basta
forsoket divideras med antalet lagmedlemmar.

Sidledshopp 6ver lagt hinder

Genomfdrande. Barnen gor jamfotahopp fran sida till
sida over ett lagt hinder eller mellan tva rockringar
under 20 sekunder. Grenfunktionaren tar tid och lag-
funktionaren raknar antalet hopp och protokollfér
resultaten.

Lagresultat. Det totala antalet hopp summeras och
divideras med antalet lagmedlemmar.




KIDS’ ATHLETICS 6-8 AR

Trestegshopp i zoner

Genomfdrande. Barnen hoppar i trestegsrytm (vanster-
vanster-hoger eller hoger-hoger-vanster) i ett rutmonster
enligt bilden. Rutornas langd i de tre “banorna” ar 1 m,
1,25 mresp. 1,5 m. Ansatsen far vara hogst 5 meter lang.

Varje barn far tva férsok och valjer infor varje hopp vilken
bana de vill hoppa i. Ett fullbordat tresteghopp (ratt fot

i varje ruta) ger 1 podng pa den kortaste banan, 2 podng
pa mittenbanan och 3 poang pa den langsta banan.

Tips: Om grenen genomfors pa friidrottsarena gar det bra
att markera hoppbanorna i kulsektorn.

Lagresultat. Den hogsta poangen for varje barn summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.

Spjutkastning i podngzoner

Genomfdrande. Barnen kastar visselspjut, skumspjut
eller ndgot annat avlangt redskap. Nedslagsomradet ar
10 meter brett och indelat i zoner som ar fem meter
langa. Barnen far 1 podng for kast som landar mellan

0 och 5 meter, 2 poang for kast mellan 5 och 10 meter
0.s.v. Kast som landar utanfér nedslagsomradet (sneda
kast) = 0 podng. Grenfunktiondren bestammer om varje
barn ska fa tva eller tre férsok.

Lagresultat. Poangen for varje barns langsta kast
summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.

Knéstaende inkast

Genomfdrande. Barnen star pa kna och kastar inkast
med en stor boll (basketholl eller medicinboll) som vager
hogst 1 kg. Nedslagsomradet ar indelat i zoner som ar
fem meter langa. Barnen far 1 poang for kast som landar
mellan 0 och 5 meter, 2 poédng for kast mellan 5 och 10
meter o0.s.v. Grenfunktiondren bestimmer om varje barn
ska fa tva eller tre forsok.

Lagresultat. Podngen for varje barns langsta kast
summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.




KIDS’ ATHLETICS 6-8 AR

Prickkastning

Genomfdrande. Barnen kastar visselspjut, skumspjut eller
nagot annat avlangt redskap over en ribba pa 2,5 meters
h6jd. En “maltavla” (gymnastikmatta eller liknande)
placeras 3 meter bakom ribban. Fyra olika 6vertramps-
linjer markeras 4, 5, 6 resp. 7 meter framfér ribban.
Barnen far tva forsok och véljer sjalva vilken linje de vill
kasta fran, och kastar fran staende eller efter impulssteg.

Ett kast under ribban ger 0 podng. Kast 6ver ribban som
missar maltavlan ger 1 podng. Kast som gar éver ribban
och traffar maltavlan ger 2, 3, 4 resp. 5 poang. Varje
kast protokollférs av lagfunktionaren.

Lagresultat. Varje barns hdgsta poang summeras och
divideras med antalet lagmedlemmar.




KIDS’ ATHLETICS 9-11 AR

Uthaéllighetsstegringslopp

Genomfdrande. Hela laget springer tillsammans i en bana
med 16 meters radie. “Porten” ar 6ppen fem sekunder
per varv och de barn som hinner igenom medan den ar
Oppen far springa vidare pa nasta varv. For den som inte
hinner fram ar loppet slut. Ett fullbordat varv ger 1 poang.
Grenfunktionaren éppnar och stanger enligt nedanstaende
tidsschema. Lagfunktiondren rdknar och noterar antalet varv.

Varv |1 2 3 4 5 6 7
Oppnar | 0.33 [ 1.03 | 1.30 | 1.55 | 2.18 | 2.39 | 2.59
Stanger | 0.38 | 1.08 | 1.35 | 2.00 | 2.23 | 2.44 | 3.04

Lagresultat. Summan av det antal varv varje barn hinner
fullborda divideras med antalet lagmedlemmar.

Sprint-/héackstafett

Genomforande. Varje barn springer ett varv och véxlingen
sker mitt pa “sprintsidan” i en 10 meter lang zon med
stafettring. Avstandet mellan vandpunkterna ar 40 meter.
Pa "héacksidan” placeras tva hackar pa lamplig hojd, vilket
go6r att barnen far 6va pa hackpassage i hog fart. Alla lag-
medlemmar springer varsitt varv.

Lagresultat. Lagets sammanlagda tid i stafetten divideras
med antalet lagmedlemmar.

Sprintstafett

Genomfdrande. Varje barn springer ett varv och vaxlingen
sker mitt pa “sprintsidan” i en 10 meter lang zon med
stafettring. Avstandet mellan vandpunkterna ar 40 meter.
Alla lagmedlemmar springer varsitt varv.

Lagresultat. Lagets sammanlagda tid i stafetten divideras
med antalet lagmedlemmar.




KIDS’ ATHLETICS 9-11 AR

Hacklopp

Genomfdrande. Grenfunktiondaren bestimmer om varje
barn ska fa ett eller tva forsok. Loppet ar 40 meter langt
och barnen ska passera fyra hdackar pa lamplig hojd.

Avstand fran start till férsta hack: 10 m. Mellan hackarna:
6 m. Fran sista hacken till mal: 12 m.

Lagresultat. Summan av barnens tider divideras med
antalet lagmedlemmar.

Hopp i kors

Genomfdrande. Barnen hoppar jamfotahopp i 15 sekunder
pa ett halksakert underlag. Alla landningar ska ske inom
tydligt markerade rutor eller i rockringar. Start i mitten.
Hoppordning: Framat-tillbaka till mitten-véanster-tillbaka
till mitten-bakat-tillbaka till mitten-hoger-tillbaka till
mitten o.s.v. Grenfunktionaren tar tid. Lagfunktiondren
raknar och noterar antalet hopp for varje barn. Ett barn

i taget hoppar och varje barn far ett forsok.

Lagresultat. Antal jamfotahopp i ratt ruta” summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.

Stavléngdhopp

Genomforande. Barnen springer en ansats pa hogst 5 meter
och satter staven i en rockring och anvander sedan staven
for att dra sig fram till podngringarna. Forsta podngringen
ligger 1 meter fran uthoppsringen och darefter ligger ring-
arna "kant i kant”. Landning med minst en fot i forsta
ringen ger 1 podng, andra ringen ger 2 poang o.s.v. Varje
barn far tre forsok. Grenfunktionaren ansvarar for saker-
heten vid gropen, lagfunktiondren noterar poang for varje

hopp.

Lagresultat. Varje deltagares hogsta podang summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.




KIDS’ ATHLETICS 9-11 AR

Langdhopp i poéngzoner

Genomfdrande. Langdhopp med hogst 10 meters ansats
dar barnen landar jamfota i rockringar som placeras i

rad utan mellanrum. Foérsta ringen ligger 1 meter fran
uthoppsplatsen och landning i den ringen ger 1 poang.
Andra ringen ger 2 podng o0.s.v. Varje barn har tre forsok.

Lagresultat. Summan av poangen fér varje barns langsta
hopp summeras och divideras med antalet lagmedlemmar.

Bakatkast med medicinboll

Genomfdrande. Barnen star med ryggen i kastriktningen

och kastar en medicinboll (1-2 kg) uppat-bakat. Nedslags-
omradet ar indelat i zoner som dr fem meter langa. Barnen
far 1 podng for kast som landar mellan 0 och 5 meter,

2 poang for kast mellan 5 och 10 meter o.s.v. Tva forsok

for varje barn.

Lagresultat. Poangen for varje barns langsta kast summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.

Spjutkastning

Genomfdrande. Barnen kastar med visselspjut, skumspjut
eller 400 g-spjut. Nedslagsomradet ar indelat i poangzoner.

Kast pa 0-5 meter ger 1 podng, 5-10 meter 2 poéng 0.s.v.

Barnen far kasta fran staende eller med impulssteg. Varje
barn har tva forsok.

Lagresultat. Summan av varje deltagares hogsta podng
divideras med antalet lagmedlemmar.




KIDS’ ATHLETICS 9-11 AR

Diskuskastning

Genomfdrande. Barnen kastar med luftfylld diskus,
gummidiskus, cykeldack eller kastring. Nedslagsomradet
ar 10 meter brett och indelat i podngzoner dar kast som
landar mellan 0 och 5 meter ger 1 poang, 5-10 meter
2 podng o.s.v. Sneda kast (utanfér poangzonerna) ger
0 podng. Barnen far kasta fran staende eller med rota-
tion. Varje barn har tva forsok.

Lagresultat. Summan av varje deltagares hogsta poang
divideras med antalet lagmedlemmar.




