Lekfull friidrott
for nybérjare!
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FRIIDROTTSOVNINGAR
FOR BARN 9-10 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 f&r 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
méjlighet 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 f&r nya barn i féreningen.

Fyra aktivitetsprogram - testa och ha kul!

Materialet bestar av fyra aktivitetsprogram med vardera tre enkla och lek-
fulla dvningar. Ovningarna bestér av hopp, kast och 16pning och kan utféras
pa varierat underlag, bade 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

n&stan hundra &vningar att inspireras av pd friidrott.se

Lycka tilll
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Skanna QR-koden
for att se fler 6vningar.
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OVNING A 2
BAKATKAST MED MEDICINBOLL

S
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MAL MED OVNINGEN:

Att prova pé bakatkast med ansats.

Sa gar det till: Detta behéver du:

Deltagarna fér kasta en medicinboll bak&t med ansats. *  Medicinbollar eller andra bollar som vager

Att tréina pé& kast fréin varierade positioner och med olika ca 2 kg.

kastredskap ger bra styrka och koordination infér friidrot- *  Markeringar for start- och mélomrade.

tens traditionella kastgrenar.

Sa instruerar du deltagarna:

¢ Hall bollen med bada héanderna.

» Sta med ryggen mot kastrikiningen och bdj
pd benen samtidigt som armarna féljer med nerét.

Darefter trycker du ifran med benen, sedan ryggen
och till sist kastar du ivéig bollen.
Kasta med raka armar sé léngt bakat som méjligt.

Félj med bollen genom ett bakdthopp fér aft
inte ramla.




OVNING B,

SPRINT-/HACKKURIRSTAFETT

MAL MED OVNINGEN:

Att kunna ta sig éver héckar sidledes pa
bade vénster och héger sida.

Sa gar det till:

Denna 8vning &r en tvist pd den traditionella friidrotts-
grenen hacklpning. Deltagarna ska ta sig éver ett antal
héckar pé bade vénster och héger sida, med en rytm
pa tre steg mellan varje hdck. Du som é&r vuxen stéller
upp héckarna enligt bilden och koner som markerar var
deltagarna ska starta och gé& i mdl. Se till att héckar-

na dr placerade ét rétt hall fér deltagarna. Héckens
ftter ska vara pé samma sida som dér deltagaren ska

springa Gver.

Sa instruerar du deltagarna:
* Borja springa ett par meter innan héckarna.
e Gor avstamp sé néra hécken som majligt.

* Fortsatt springa direkt efter att du passerat hécken.

SVENSK FRIIDROTT

Detta behéver du:
Laga hackar.
Banmarkeringar.

Eventuellt tidtagarur om ni vill ta tid.
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OVNING C &2
HOPP OCH HINDER I CIRKEL

MAL MED OVNINGEN:

Att férbattra ansatsprecisionen.

Detta behodver du:

* Olika typer av hinder, exempelvis hopprep,
matta och léga héckar.

Sa gar det till:

Deltagarna fér testa en form av tresteg med olika

hoppsekvenser genom en hopphinderbana. Stéll ut

olika hinder, exempelvis hopprep, matta eller laga
héckar som deltagaren ska hoppa éver.
Sa instruerar du deltagarna:

* Hoppa med héger fot, héger fot och vénster fot,
alternativt vénster fot, vénster fot, héger fot.

Anvdand éven armarna i hoppen.
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OVNING A

UTFALLSSTEG MED BAKATKAST 8

MAL MED OVNINGEN:

Att forbattra balansen i bakatkast.

Sa gar det till:

Deltagarna fér genomféra bakétkast med medicinboll

i position av ett utfallsteg. Kastet kan éven genomféras
med bada benen i marken. Syftet med &vningen &r att
deltagarna ska f& &va pé& att hélla balansen i eft bakatkast.
Nér deltagarna kénner sig bekvéma med &vningen och
lyckas halla balansen kan de fa testa ett utfallssteg framat

och sedan kasta. Medicinbollen b&r véiga max 2 kg.

Sa instruerar du deltagarna:

Std i position av ett utfallssteg och gér sedan
ett bakatkast.

Testa med bade vénster och héger ben fram.

Forsok vara stabil i bélen och det bakre benet under
hela kastet.

Félj med bollen genom ett bakéthopp fér att inte ramla.

Detta behodver du:

Medicinbollar, max 2 kg, eller annan
tyngre boll.




OVNING B &2
SLALOMLOPNING MED HINDER

T

MAL MED OVNINGEN:

Att behérska slalomlépning.

Detta behover du:

& gar det till: ¢ Slalompinnar, koner, értpasar eller liknande

for att markera banan.
Markera ut en bana i form av en cirkel med olika slalom-

sektioner dér deltagarna fér tréina pd rérelsen med
olika avstand, regelbundna eller oregelbundna. Fér att
utveckla &vningen kan banan markeras upp som oval,

i attor eller liknande.

Sa instruerar du deltagarna:

Justera hastigheten fér att anpassa dig fill
markeringarna.

Undvik att bromsa in tvart.

Hall ett jamnt tempo genom hela banan och ta
hjélp av armrérelsen fér att 6ka eller séinka farten.




OVNING C &2
HOPPKOMBINATIONER
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MAL MED OVNINGEN:

Att utforska och bemdstra stegtekniken
utan att tappa fart. Detta behéver du:

¢ Laga hinder.

Sa gar det till: * Banmarkeringar, exempelvis hopprep,
rockringar eller asfaltskritor. Ett tips &r att

anvénda en férg fér vénster fot och en annan
och vénsterhopp. Markera en bana och férklara fér for hager fot.

Deltagarna fér hoppa i olika kombinationer av héger-

deltagarna var de ska sétta vénster och héger fot.
Glém inte att géra mellanrum dér deltagarna ska ta
sats for att nd fram fill nésta markering. Deltagarna kan
variera mellan enbenshopp och ja@mfotahopp. Syftet &r
att deltagarna ska &va pa att behérska stegsekvensen

inom ett begrénsat omrédde och med varierad hastighet.

Sa instruerar du deltagarna:
e Hall en upprétt hallning.

* Pausa inte fér mycket mellan hopp och steg.




FRIIDROTTENS

FOR BARN 9-10 AR

]
"]

SVENSK FRIIDROTT




OVNING A 2
DISKUSKASTNING

MAL MED OVNINGEN:

Att prova pé rotationsrérelsen.

Sa& gar det till: Detta behéver du:

¢ Redskap att kasta, exempelvis rockringar,

Deltagaren fér testa en enklare variant av diskuskastning. A
artpésar eller bollar.

Syftet med &vningen &r att tréina pa rérelsen i dverkroppen .
. . e . o Foremal att tréffa.
med l&tta objekt, med maxvikt pa 1 kg. Fér att utveckla

&vningen kan ni flytta mélzonerna léingre bort, lata del-

tagarna testa bade vanster och héger arm samt byta

kastredskap f&r fa variation.

Sa instruerar du deltagarna:

o Sta ellersitt i kastrikiningen mot féremalet som ska tréffas.

* Hall blicken f&st mot malen. ‘
* Hall kastarmen rakt ut fran kroppen fér att sedan kasta

ivdg féremalet.




OVNING B _ 2
LOPNING PA VARIERAT UNDERLAG  ..=mior

MAL MED OVNINGEN:

Att l&ra sig kontrollera hastigheten
éver olika distanser och underlag.

Sa gar det till:

Ta med deltagarna ut p& naturens stigar och utforska 1&p-
ning pé varierat underlag. Deltagarna far testa att variera
hastighet och stegléngd i nedférsbackar, pa kullar, stenar,
stigar och sé vidare. Du som ledare kan markera upp en
bana i férvéig och sedan leda végen eller l&ta en av delta-
garna leda gruppen. Fér att utveckla &vningen kan ni ta in
lekar som vanligtvis leks pa skolgarden eller annan icke-
terréingbana. Se om det gér lika bra att genomféra lekarna

pa varierat underlag. Kanske blir de &nnu roligare hére

Sa instruerar du deltagarna:

F&lj den markerade banan. Ar banan kort kan du
springa flera varv.

* Anpassa hastighet och stegléingd infér naturliga hinder
l&ings véigen, exempelvis stockar eller stenar.

* Anpassa hasigheten efter hur langt du ska springg,
s& att du orkar hela stréckan.

Detta behdver du:
* Tidtagarur.
¢ Koner fér markering av banan.

¢ Skog, dunge eller annat naturomrade.
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OVNING C &4
LANGDHOPP MED KORT ANSATS .o

'

MAL MED OVNINGEN:

Att prova pd att méata upp en ldngdansats.

Sa gar det till:

Deltagarna fér testa léingdhopp med egen uppmatt Detta behdver du:

ansats. Du som ledare gér en linje med markeringar «  Markeringar i form av vattenflaskor, &ripésar,

var tionde meter. Lat deltagaren variera startplats fér att skor och s& vidare.

hitta réitt ansats och dérefter géra avstamp sé néra den Om ni &r utomhus: en langdhoppsgrop

uppritade zonen som méjligt. Markera med koner var kratta och koner f6r zonomréde.

pa samma s&tt, men anvénd en tjockmatta att landa pa. och koner fér zonomréde.

deltagarna ska stampa av. Om ni &r inomhus fungerar det Om ni &r inomhus: en fjiockmatta j

Sa instruerar du deltagarna:

*  Forsok halla ungefér samma hastighet genom ‘ ‘ '
hela ansatsen.

* Stampa av med en fot i det markerade omrédet

i nérheten av léngdhoppsgropen (&ven kallad ’

léngdhoppszon).
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OVNING A
BAKAT SIDOKAST

MAL MED OVNINGEN:

Att férbattra accelerationen i ett kast
med hjélp av rotation.

Sa gar det till:

Deltagarna star med ryggen vénd mot malet och
kastar en medicinboll dver ena axeln. Pa s& sétt far

de uppleva den kraft som rotation ger i ett kast. Lat dem
tréna bada sidorna, héger och vénster. Det ér viktigt
att du som ledare ser fill sa att ingen stér i végen nér

kasten utfors.

Sa instruerar du deltagarna:
e Anvand hela kroppen i kastet.

* Boj pd benen och vaga trycka frén benen.

SVENSK FRIIDROTT

Detta behodver du:

Féremal att kasta, till exempel medicinbollar,
max 2 kg.




OVNING B,

SPRINT-/HACKKURIRSTAFETT 8
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MAL MED OVNINGEN:

Att forbéttra hackpassagen.

Sa gar det till:
Satt en snedgéende bana dér deltagarna springer éver
l&ga héckar fran ena sidan till den andra, med ett jamnt

antal steg mellan hdckarna.

Sa instruerar du deltagarna:
* Fdrsdk springa sé naturligt som majligt.

* Stanna inte upp efter en hickpassage utan
fortsaitt springa direkt.

Detta behover du:

Laga héckar alternativt bénkar, kartonger
eller liknande hinder att springa éver.
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OVNING C @o..
LANGDHOPP MED FOKUS SVENSK FRIID:OTT

PA ARMRORELSE
¢ ¢
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MAL MED OVNINGEN:

Att anvénda armarna pé ett effektivt sétt i hoppet

Sa gar det till:

| denna &vning fér deltagarna utféra olika hopp-/stegs-
ekvenser och tréna pa hur de kan férbéttra armrérelserna
i hoppet. Till en bérjan kan deltagarna hoppa pé stéllet,

for att sedan utéka omrédet. Kom ihdg att nybérjare .
Detta behdver du:

har svért att koordinera armrérelserna med sina steg
*  Ett mjukt och stabilt underlag att hoppa pa.

och anvénder armarna mer fér balans én for att fa

upp hastigheten.

Sa instruerar du deltagarna:

*  Fdrsék halla axlar och armar avslappnade men
aktiverade under hela &vningen.

Koordinera armrérelserna pé olika sétt (héger fram,
vénster bak, likt en vanlig armrérelse vid [6pning,
vénster arm pendlandes framé&t och héger arm
héngandes ner, héger arm pendlandes framét

och vénster arm héngandes ner).

Testa Gven egna varianter av armrérelser. Las mer om friidrott och hitta fler dvningar pa friidrott.se



https://www.friidrott.se/

