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Inledning

| detta hafte har vi samlat en kort introduktion till begreppet funktionsnedséttning, friidrottens klasser,
och en del tips p& évningar som férhoppningsvis gér att ni snabbt och enkelt kan komma igéng
med er tréining. Redan nu &r det viktigt att vi betonar att dvningarna i vissa fall inte har utférliga
instruktioner och ibland innehéller material som ni kanske saknar eller som inte fungerar fér era
aktiva, se det som en mdjlighet att anpassa dvningarna och géra dem till era egna. Tanken &r att
dvningsbanken ska vara ett stéd, inte ett facit.

Ben&mningar av personer med funktionsnedséttningar har genom &ren varierat. Idag anvénds
framst begreppet funktionsnedséattning, men andra begrepp som bland annat funktionsvariation
anvénds mer och mer. Svenska Parasportférbundet och RF-SISU anvénder begreppet funktions-
nedséttning och ser det som viktigt att alltid ténka pé& personen bakom en sddan benémning.

P& engelska kallas detta férhéllningssatt People First. Det handlar om att se och prata om varje
person med en funktionsnedsattning, till skillnad frén att prata om “dem” som en homogen grupp
med samma behov, férmégor och férutséttningar.

Med People First séiger vi att en person har en funktionsnedséttning, till exempel kan vi prata om
en idrottare med synnedséttning. Inte “en synskadad idrottare” eller “en funktionsnedsatt idrottare”.
En enkel regel &r att téinka att en person kan ha, men inte vara.

Sammanfattningsvis handlar det om att méta varje individ fér den hen &r; prata med och mét
manniskan, inte funktionsnedséttningen. Funktionsnedsattiningen kommer du tillsammans med
personen i frdga beméta genom att utforma och anpassa era tréningar och tavlingar.
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2 SWEDEN

Klasser/grupper

Svenska Friidrottsférbundet bedriver genom sina medlemstéreningar idrott fér personer med
funktionsnedsattningar inom féljande grupper/klasser:

Intellektuell funktionsnedséttning

En intellektuell funktionsnedsattning innebar vissa svérigheter att férst& och lara sig. Praktiskt sett
ar det valdigt individuellt gallande vilka grenar och hur de kan genomféras fér en person med en
infellektuell funktionsnedséttning. Ta reda p& hur du p& bésta sétt kommunicerar och lar ut till dina
utévare med en intellektuell funktionsnedséttning.

Rorelsenedséttning

Det finns ménga typer av rérelsenedsatiningar. En del orsakas av olyckor eller sjukdomar medan
andra &r medfédda. Typ av rérelsenedséttning kan péverka vilka grenar som fungerar bast fér
personen att utéva.

Synnedséttning

Synnedsattningar har stor variation. Férutséttningar och behov hos personer med synnedséttning
varierar dven de valdigt mycket. Det handlar om allt frén synsvaghet till blindhet. Utgd frén individen
och satt tillsammans ramarna fér vilka grenar som ska kéras och hur.

Tranartips

Bemétande och kommunikation &r nycklarna till ett framgéngsrikt ledarskap. Att hela tiden valja ratt
&vning &r mindre viktigt om du och dina utévare har en god kommunikation byggd pé tillit. Det &r
valdigt viktigt att du som laser detta och anvénder dig av évningarna i detta héfte férstér att det ar
helt fritt att anpassa évningarna utifrén utévarnas och dina férutséttningar — ibland kanske det funkar
bast att géra en och samma 6vning en hel tréning, nésta géng vill utévarna valja &vning, och en
annan gang behéver ni dela upp gruppen fér att kunna nivéanpassa en évning. Se alltsé detta hafte
som ett rikimérke och stéd i din planering; vill du lagga till, andra, eller ta bort ett moment eller ett
redskap ur en &vning, gér det!

Som komplement till detta hafte kan du och din férening med férdel ocks& anvénda er av haftet som
heter "Uppstart av Parafriidrott”. Kontakta Svensk Friidrott s& f&r ni det.



Ovningsbank

Basgrenar att bygga era tréningar kring:

VIKTIGT!

Ténk pd att variera och anpassa

grenarna efter individens férutsattningar,

nivd och énskemédl. Ha de tre klasserna av
funktionsnedsattningar i &tanke men utgé frén
dialogen med utévaren. Séatt att anpassa grenarna pé kan vara att byta ut féremal
som kastas, hinder som hoppas éver, samt léngd och/eller bana som ska 16pas.

Har nedanfér féljer nu en rad modifierade tavlingsformer med tillhérande &vningar.

Materialet baseras p& det som &r framtaget fér rérelsesatsningen i skolan, men se
det som ett komplement fér att géra era tréningar varierade och ett sétt for er att
hitta nya roliga moment.

Ovningarna i haftet riktar sig framst till barn under 12 &r men gar givetvis att
anvanda som de &r eller anpassas fér aldre utévare. For fler vningar bessk
Svenska Friidrottsférbundets hemsida via QR-léanken:

OVNING 1 ",—'{
Laglépning ' 4
i varvbana

Mal med 6vningen:

n (4
Att kunna kontrollera
sin egen hastighet. g

Uppléagg Hall koll pa Séakerhetsaspekter
P& en strécka 100-200 m ska deltagaren - Att de lyssnar pd instruktionerna - En saker bana
k“”ﬁq hélla en varierad h?sti'ghet. oVilken - Att andningen infe &r fér - Hastighet anpassa efter
hastighet deltagaren ska férsska hélla anstrangd deltagarnas kapacitet
bestéms av ledaren. Att hélla “normalfart” Lat infe Gvni g
blir férsta 6vningen. Utveckla évningen - (atinte Svningen paga
o ) o for lange
Nvbéri - Hall olika hastighet i olika
ybérjarens beteende .
delar av banan Utrustning
Nybérjare kommer ha svért att félja . . .
. . . ! - Variera distanserna - Banmarkeringar
instruktionerna och hélla den hastighet
sorm o i reresre e Ml - Genomfér &vningen tillsammans - En visselpipa eller annat
med andra (parstafett exempelvis) som kan signalera start

Instruktioner till deltagarna - Kombinera 6évningen med lekfulla

- Andra hastigheten gradvis tavlingsmoment

- Anpassa andningen och andas “naturligt”



OVNING 2
Spjutkastning Olﬁ‘)/a

Mal med évningen |
Kunna kasta olika

féremal pd& varierande t =
mé&lzoner ‘ VA
instruktion
Uppléagg Hall koll pa Séakerhetsaspekter
Med kort ansats ska deltagaren kasta olika féremél mot - Ar de vanda i kastets rikining - Anvand lampliga objekt
eft specifikt m&l, detta upprepas tre g8nger. Alternativ - De ska inte stanna upp att kasta
tv& &r att deltagaren kastar tre liknande féremal pé tre e [eE - Organisera gruppen
olika mél (varje objekt bér vaga max 500g). ) . . _—
- De ska fortsatta framét - Organisera hur 6vningen
Nybérjarens beteende efter kastet genomférs
Nybériare har svért att anpassa sitt kast efter nya férut- Utveckla évningen - Platt underlag
s.oitnlhgoro(kostr.efiskcp, avstdnd) och det leder - Variera kasttekniken Utrustning
till brist p& precision.
- Variera méltavlorna - Olika objekt att kasta
InstrokaionenllidelicddEng - Gér olika kombinationer - Méltavlor

- Behdill kroppens form - Kombinera &vningen med

- Fortsétt st& vaind i kastrikiningen med blicken p& malet lekfulla tavlingsmoment

OVNING 3

Kast fran
knastaende

Mal medévningen

Prova pé olika kast
fr&n sittande eller
knastéende

Upplagg Hall koll pé Sakerhetsaspekter
B&rja p& knd och genomfér ett antal kast med olika - Tappa inte hé&llningen - Mjukt underlag fér knéna
feremal. Kasta férst frén vanster axel, sedan héger, frén - Overkroppen ska folja - Lampliga objekt att kasta
brostet, frén en roterande rérelse frén héger till vénster med kastet

med strckt arm (variera féremélen beroende pé kast, - Kastet ska a& uopdt Utrustning
men vikten bér alltid vara max 1 kg). 99 opp - Olika saker att kasta

Utveckla évningen - En m&ltavla

Nybérjarens beteende
- Variera kastobjekt (form

och vikt)
- Variera greppet

Nybérjare har svért fér att anvanda |&r och hoft fér att
f& kraft i kastet.
Instruktioner till deltagarna Kombi - d
- Kombinera &vningen me
- Las hofterna lekfulla tavlingsmoment
- F& till accelerationen genom att ta sats snett bakifrén
och rér dig framat



OVNING 4 / o
Prickkastning A -

Mal med évningen \ -

Férbattra precision och e
j@mnhet i kasten

Upplégg Utveckla é6vningen Séakerhetsaspekter
Alla typer av kastévningar &r bra évningar. Att variera - Variera redskap - Hall alla deltagare
och repetera évningarna krévs fér att géra framsteg. - Olika placering av under uppsikt
Nybérjarens beteende mal hagt, 18gt - Anvdn.d lampliga
Nybérjare har svart att hélla kroppen i rétt position - Variera kastobjekt kastobjekt
och kontrollera sina muskler. - Variera mélen Utrustning

- Variera kastteknik - Olika kastobjekt

Instruktioner till deltagarna
- Kombinera &vningen med - Olika mal

- Kontrollera kroppens stabilitet |
lekfulla t&vlingsmoment

Hall koll pa
- Precision i kastrérelsen
- Att kroppen forblir rak efter att kastet genomférts

OVNING 5 €O
Sprint-/
Héackstafett -

' A A Mal medévningen

Att behérska véxlingen

och reagera pé
startsignal

s
Uppléagg Hall koll p& Sékerhetsaspekter
Tvé& deltagare stéller upp mitt emot varandra med - Att de inte tappar stafettpinnen - Hall alla deltagare
eft avst&nd pd 10 meter mellan sig. De passerar - Att ingen av léparna saktar ned under uppsikt
varandra springandes och lémnar &ver stafettpinnen Lo - Tydligt markerade
utan att sl& av pd hastigheten. Utveckla évningen banor

- Testa att byta hand vid véxling

Nybérjarens beteende .
- Oka hastigheten

Utrustning
Nybérjare kommer ha svért att besttmma vilken
hand som ska ta emot stafettpinnen. De placerar - Variera objekt att vaxla med
sig ofta i vaigen fér den de ska méta. - Kombinera &vningen med
lekfulla tavlingsmoment
individuellt eller i grupp

- Banmarkeringar

- Stafettpinnar

Instruktioner till deltagarna
- Spring olika végar, p& stafettpinnens sida

- Justera armen fér att ta emot pinnen



OVNING 6

Formel 1-
stafett

Upplagg

Genomfér ett lopp med olika
markeringar fér slalom. Avstdndet
mellan varje slalommarkering
varierar beroende pd deltagarnas
erfarenhet och banans kurvor.

Nybérjarens beteende

Nybérijare saktar ofta ned

S
4
a
o
S
4
4
Instruktioner till deltagarna Utveckla évningen
- Aft réra sig s& naturligt som méjligt - Variera loppet
- Forts&tt vara vénd i loppets rikining - Variera banans underlag

Hall koll péa

- Féljs instruktionerna

- Kroppen vénd i loppets riktning
- Har deltagaren korrekt teknik

(platt, brant osv)
- Variera hastigheten

- Kombinera &vningen med lekfulla
tavlingsmoment (t ex stafett)

édkerhet kt
hastigheten fér att klara av slalom- - Att deltagarna 6kar pé farten Su" erhetsaspeicer
rérelsen (kroppen vriden &t fel hall, (s& snart de klarar av slalom i - Séiker bana
deltagaren ér inte langre vand i lugnt tempo) - Hall alla deltagare under uppsikt
loppets rikining). Utrustning

- Markeringar
OVNING 7 Video-
instruktion
Formel 1- —
’t A
‘l =u [

Upplégg Hall koll péa Séakerhetsaspekter
Denna 8vning kallas fér reaktionsstarter. Precis som - Det &r latt aft tappa stabiliteten - Halkfritt och mjukt
namnet antyder handlar det om att reagera snabbt. i dverkroppen i starten underlag

Utifrdn olika startpositioner ska deltagaren reagera p&
startsignal och ta sig fr&n en markering till en annan.

Nybérjarens beteende

Nybériare kommer att resa sig upp till stdende innan

de bérijar springa.

Instruktioner till deltagarna

- Anvénds armarna fér att f3 en
battre start

Utveckla évningen

- Variera startpositionerna

- Ta tid pé& ett 10 meterslopp

- Satt utmaningar fér deltagarna

- Ta ordentligt med hjalp av benen i starten - Kombinera &vningen med

- Dra nytta av kroppens obalans i starten for att lekfulla tavlingsmoment

f& upp hastigheten

- Hall alla deltagare
under uppsikt
Utrustning

- Banmarkeringar

- Tidtagarur



OVNING 8
Jamfotahopp

Mél med évningen
Prova pé laga

hopp och lara sig
landa mjukt

Upplégg Hall koll pa Séakerhetsaspekter
Fran en l&da eller liknande som passar f&r - Landning pé& bada fétterna samtidigt - Mjukt underlag

barn (inte mer an 20 cm hégt) hoppa ned - Landning med bsjda ben - Stabil struktur p& det
och landa med b&da fétterna i marken. - Rak éverkropp man hoppar frén
Nybérjarens beteende - Lamplig hsjd

Utveckla évningen

Nybonare tittar ofta p& SOII'!O foite.r. vid . (erndla o gsoefifle dlefeey Utrustning

landning, och har ofta délig position, o h fr8

benen fangar inte upp stéten. - Satt ihop flera hopp till en kombination - Négot att hoppa frén
- Hoppa och haéll i ett objekt (boll, kort etc) - Mattor om det behovs

Instruktioner till deltagarna
- Kombinera &vningen med lekfulla

- Landningen ska vara sé& ljudlés som majlig tavlingsmoment

- Hall sverkroppen rak

OVNING 9

Jamfotahopp O

Mal med évningen
Att férbattra

kraften frén benen
i upphoppet

o & w

Upplagg Hall koll péa Sakerhetsaspekter
L&t barnen hoppa jamfota med bdjda ben - Landning med stréckta vrister - Platt och mjukt underlag
och nudda ndgonting ovanfér deras huvuden. - Nar fstterna lamnar marken ska - Sakra mél
Nybérjarens beteende kroppen vara rak Utrustning

Nybérjare har svért aft anvanda benens Utveckla évningen - Maltavlor

styrka for uppgiftens syfte. - Nudda mélet med hoger och

Instruktioner till deltagarna vanster hand

- Ta kraft med hela benen och lyft upp pé t& - Gor flera hopp i f5lid

- Kombinera &vningen med

- Fortsatt rérelsen med armarna e
lekfulla tavlingsmoment

- Titta framé&t nar du hoppar



OVNING 10

Léingdhopp

Upplagg:

Uttsr olika hopp/stegsekvenser, forsok att
koordinera armrérelserna pé olika sé&tt (samtidigt,
synkroniserat, alternera)

Nybérjarens beteende:

Nybérjare har svért aft koordinera armrérelserna
med sina steg. Deras armar anvénds mer till
balans &n till hastighet.

Instruktioner till deltagarna:

- Bérja med ett litet omréde
- Axlar och armar ska vara avslappnade

OVNING 11

Bakatkast med
medicinboll

Upplégg

Deltagaren ska anvénda hela kroppen
nér de kastar bollen rakt upp i luften.
Nybérjarens beteende:

Fér nybérijare gér kastet inte rakt upp
eftersom de rér armar och éverkropp for
mycket.

Instruktioner till deltagarna:

- Titta p& bollen efter uppkastet

- Anvénd hela kroppen

Hall koll péa:

- Att de kan genomféra évningen

- Balansen i hoppet

- Samma kraft i b&da armarna

Utveckla évningen:

- Variera banan
- Variera ansatsen

- Sammanfoga alternerande och

synkroniserande &évningar

- Kombinera &vningen med lekfulla

tavlingsmoment

Hall koll pé:
- Att hela kroppen anvénds och att kraften

kommer frén benen

- Nar deltagaren slépper bollen i uppkastet
ska kroppen vara rak

- Hall huvudet rakt fram (blicken riktad
framat) under hela kastet

Utveckla évningen:

- Variera hajden pé kastet

- Variera vad deltagarna kastar

- Kunna fénga bollen efter uppkast

Sakerhetsaspekter:

- Mjukt underlag

- Lampliga hoppomraden
Utrustning:

- Banmarkeringar

4 &

Sdkerhetsaspekter:
- Hall koll p& deltagarna

- lampliga medicinbollar

Utrustning:
- Medicinbollar

- Banmarkeringar

- Kombinera &vningen med lekfulla tévlingsmoment



OVNING 12
Diskuskastning

Mal med évningen

Att ndrma sig 4
rotationskastet med
en framétrérelse
p -
Uppléagg: Hall koll péa: Sakerhetsaspekter:
Experimentera med rotationen. Anvénd - Rikining pé& kastet - Lampliga objekt att
|Pé?mp|igc;“obieki (r?dl;:iggaf:dpi”nar efc). - Kontroll p& armen (den som inte kastar) kasta
acera fofterna pa pacd sidornd om - Kroppen ska vara stilla (inte dras bakat) - Tydliga instruktioner

en markering. Std lite till héger om kast- till gruppen
riktningen och ha kroppen riktad framét. - Den bakre foten ska vara aktiverad i rérelsen

kla &vni . Utrustning:
Nybérjarens beteende: Utveckla évningen: ,

o ) o - Fivita malet bakét - Objekt att kasta

Nybérjare gér ofta en framétrérelse med yita malet baka - Maltavlor
axeln i kastet och glémmer bort héfterna - Kasta mot mé&l som placerats ut pd olika
i startpositionen. avstand

Instruktioner till deltagarna: - Kasta olika typer av objekt

- Oka rotationen genom att ha ryggen mot

- Hall kroppen rakt framét i kastet och o0 TOTANe
madlet i utgdngslaget

med blicken fast mot mélet

- Precision kommer fore kraft - Kombinera évningen med lekfulla tavlingsmoment
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