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/15 TRANINGSPASS
FOR NYA BARNGRUPP ER
| FRIDROTT

_ For trcmare I'||| barn
mellan 6 och 8 ar.




Pass utomhus

Pass 1— Sprint och héjdhopp

Pass 2 — H6jdhopp och sprint

Pass 3 — Hacklépning och kula

Pass 4 — Terrdngldpning

Pass 5 — Kula och langdhopp

Pass 6 — Langd, tresteg och spjut

Pass 7 — Lépskolning och fartlek

Pass 8 — Spjut och stavhopp

Pass 9 — Trekamp

Pass inomhus

Pass 10 — Sprint och [dngdhopp

Pass 11 — Hacklépning och diskus

Pass 12 — Diskus och langdhopp

Pass 13 — Hjdhopp och hacklép-

ning
Pass 14 — Hdjdhopp och spjut

Pass 15 — Sprint och spjut




Den har planen innehéller 15 traningspass fér
nya trénare med nya aktiva i dldern 6-8 ar.
Passen ar utformade fér en hésttermin och om-
fattar 9 pass utomhus och 6 pass inomhus.

Passen &r utformade fér friidrottsarena, terréing
och gymnastiksal men gér utmarkt att anpassa

for andra ytor och lokaler. Aven den foreslag-

na utrustningen kan bytas ut utifrén varje grupps
forutsatiningar. Beroende pé gruppens storlek kan
antalet dvningar och repetitioner behéva justeras.

Varje pass ar 60 minuter l&ngt. Passen innehdller
en gemensam uppvarmning och en avsluting
i helgrupp. Déremellan genomférs tvé grenar i
halvgrupp. Varje pass bérjar och avslutas med en
samling i helgrupp.

Planen innehéller Gven en trekamp som férbe-
reder barnen fér tavlingssituationen och det ges
ocks& utrymme fér samtal med gruppen.

Syftet med planen é&r aft underlétta fér nya
fréinare, introducera friidrottens alla grenar och att
bygga fréningen ufifrén de fem fysiska grundegen-
skaperna: snabbhet, styrka, koordination, rér-
lighet och uthallighet. Med hjélp av planen kan
fréinarteam komma i géng utan négra egentliga
forkunskaper. Passen utgar frén innehdllet i Svensk
Friidrotts barntréanarutbildning. Fér nya trénare
blir defta en bra introdukfion fill fréinarskapet som
sedan naturligt fslis upp med utbildningen Barntra-
nare i friidrott.

Det hér har vi som trdnare med oss in i tré-
ningen:

* Vi arbetar med ledorden glédje, lekfullhet och
variation

* Vifokuserar p& helhetsutférandet och inte
tekniska detaljer

* Vi skapar hég akfivitetsnivé och undviker inakii-
vitet och kobildning

* Vi har tydliga rutiner som skapar trygghet och
sakerhet

* Viférbereder passen och dukar upp utrustning
innan passet eller medan en tranarkollega har
genomgdng med barnen

* Vi ger korta, enkla instruktioner och fokuserar
pd en sak i faget
* Vi lar oss snabbt barnens namn

o Vi sckerstaller att alla barn blir sedda och
filltalode varje pass

Vattenpauser

Ha en kort vattenpaus nédgon géng under varje
pass. L&t barnen ha med sig en vattenflaska in
pd den yta dér ni ska trédna s& sparar ni tid. Om
barnen ska springa bort fill en gktare eller ut fill
sina féréldrar fér att hémta vatten tar det onédig
fid frén traningen.

Tack till Peter Wikstrém, Hammarby Friidrott, fér
vardefulla bidrag.
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Pass 1

Var: Utomhus pé friidrottsarena eller annan
milj som &r tillganglig.

Samling 5 min
Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Hinderbana
Bygg en enkel bana med den utrustning du har.

Om du saknar utrustning kan du anvénda den milis

du har runtomkring dig. L&t barnen springa banan
fre till fem varv.

* Slalom mellan koner
* Hoppa jamfota i rockringar

* [6pning med hag frekvens i liggande stege eller
dver smd hinder

* Kryp under fre returhéckar

* Springa tillbaka

Halvgrupp 15 min: Sprint — reaktion

Stall upp barmen i bredd pé ett led framfér dig.
De ska alla ha nésan at det hall de ska springa.
L&t dem starta och springa i vég sitt snabbaste fréin

olika positioner pé& olika kommandon. Komman-
don kan till exempel vara en klapp, djur, frukter
eller farger.

* Stdende start med kommando. Ség olika ord.
Neér du séger ett djur ska barmnen springa. Uppre-
pa tre ganger.

* Liggande start. Barnen ligger péd mage med
blicken framét. Sté bakom dem och klappa. De
ska springa nér de hér klappen.

* Sittande start. Barnen sitter i skraddarstall-
ning. Sag olika farger. Nér du séger grén ska de
springa.

* Stdende felvand start. Barnen stér i startstall-
ning &t motsatt hall de ska springa &t. Sté bakom
barnen och klappa. De ska vénda sig om och
springa nar de hér klappen.

* Stdende start med klappstart. Sta bakom
barnen och klappa. De ska springa nér de hér
klappen. Upprepa fre génger.

Fokus: Aft springa i véig snabbt med s& snabb
reaktion som méjligt.

Ovningsbank: Se stéiende start p& Kunskapsare-
nan.
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Halvgrupp 15 min: Héjdhopp

1. Fria hopp pé matta. L&t barnen i tur och ord-
ning springa mot héjdhoppsmattan och hoppa upp
pd den som de vill. Tva hopp var.

2. Véga falla. Stsll upp fem barn at géngen pé
ena langsidan av mattan. Sen ska de fallo bakét
med rak kropp och landa pé& rygg.

3. Saxhopp fran héger och vanster. Stall upp
koner i en kvarts cirkel fram fill mitten av mattan,
som barnen springer utanfér i ansatsen. Spring
fram fill mattan och saxa upp pé den. Saxa férst
med det ben som &r nérmast mattan. Lét bar-

nen géra en géng frén hdger och en géng frén
véanster. Om mattan ar fér hég kan de i stéllet saxa
dver eft hopprep som tva tranare haller pé lagom
hog nivé.

Fokus: Spring ansatsen med héga knén i en bage
och kom med ratt férsta ben &ver.

Sidodvning: G& upp i brygga. Om barnen behs-
ver hialp kan du som fréinare ldgga din hand under
ryggen pd barnet som stéd.

Ovningsbank: Se saxhopp pé Kunskapsarenan.

Avslutning 10 min: Evighetsstafett

Markera en bana med fyra koner. Dela upp
barmen i tv& lag och placera dem vid motsatta
horm. Lat lagen sté i ko in mot mitten av fyrkanten
for attinte vara i véigen fér l8parna. En ur varje lag
starfar p& given signal, springer ett varv och véaxlar
fill nésta barn. Stafetten p&gér till det ena laget har
hunnit ifatt och "kullat” det andra laget.

Samling 5 min
Atersamlas sittande i ring, fraga barmen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.

R
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Pass 2

Var: Utomhus pé friidrottsarena eller annan
miljé som &r tillganglig.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och beratta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Namnkull

En eller flera personer dr kullare. En kullad person
blir befriad genom att en kompis springer fram

fill den kullade, de tar i hand, sager sina namn
och upprepar varandras namn. Fér att géra det
roligare kan barnen f& lagga fill valfritt djur som
efternamn.

Halvgrupp 15 min: Héjdhopp

1. Véga falla med strackta armar. Stéll upp fem
barn &t géngen pd ena langsidan av héjdhopps-
mattan. Sen ska de falla bakét med rak kropp och
landa pé rygg. Armarna ska vara stréickia och i
linje med kroppen hela fallet.

2. Staende hsjdhopp. Stall upp fem barn bredvid
varandra med ryggen mot mattan. Instruera dem
att béja pd benen, ta sats med ben och armar,
géra et hopp uppat/bakét och landa pé rygg pé
mattan. Malet &r aft f& upp kroppen i en bage i
luften.

3. Flopphopp fran héger och vanster. Stéll upp
koner i en kvarts cirkel fram till mitten av mattan,
som barnen springer utanfér i ansatsen. Instruera
barnen att springa fram till mattan, géra upphop-
pet med benet langst frén mattan, vrid kroppen,
hoppa uppdt och bakat och landa pé rygg. Lat
barmen géra en gang frén héger och en géng frén
vanster. Om de klarar vningen 1t kan ni légga
pd& en mjuk ribba pa lag hajd.

Fokus: Spring ansatsen med héga knén i en bage,
stampa av med réft fot och landa pé rygg.

Sidodvning: Limbo. Tvé& frénare héller i ett hop-
prep som barnen fé&r gé& under genom aft bsja
sverkroppen bakat, likt bryggstélining. Anpassa
repets hojd efter barnens kapacitet.

Ovningsbank: Se flophopp pé Kunskapsarenan.



https://kunskapsarenan.se/friidrott/ovningsbank-aktiva-7-10-ar/hopp#hojdhopp

Halvgrupp 15 min: Sprint — 16pskolning
1. Lépskolning. Stall upp barmen i bredd pa
l6parbanor, grésmatta eller annat underlag dér
de ryms. L&t alla springa samtidigt s& undviker ni
inaktivitet. Lat dem gora varje évning 20 meter.
Upprepa varje &vning tvé gdnger.

* Halkick

* Vristlépning

* Hoga knalyft

* Sidohopp

* Snabba steg

* Tennsoldaten

Fokus: Stolt friidrottshélining, blicken framét, akfiva
och tydliga steg

Ovningsbank: Se évningarna fér & pskolning pé
Kunskapsarenan.

2. Frekvenslpning. Lat barnen springa banor
med sm& hinder som reglerar deras stegléngd.
Upprepa varje bana tvé ganger.

* Spring 6ver smé& koner som stér p& rad effer
varandra med ca tvé fot mellan varje kon

* Spring &ver smé& koner som stér pd rad efter
varandra med stegrande avstand mellan varje kon

* Spring i frappa, med steg pé& varije trappsteg
(om ni har fillgéng fill en trappal

Fokus: Stolt friidrottshallning, blicken framat, snab-
ba steg.

Ovningsbank: Se évningarna fér frekvenslépning
pé Kunskapsarenan.

Avslutning 10 min: Hinderbanestafett

Bygg en enkel bana med den utrustning ni har. Om
ni saknar utrusting kan du anvénda den milis ni
har runt omkring er.

Dela upp bamen i lag. Ett barn frén varije lag
springer banan i taget, springer fillbaka och véxlar
genom en handklapp fill nésta barn i laget. Den
som &r klar sétter sig ner. Det lag som &r klara férst
och sitter ner vinner.

Férslag pd moment i banan:
1. Spring &ver hackar

2. Hoppa jamfota i rockringar
3. Spring tillbaka

Samling 5 min

Atersamlas sittande i ring, fréga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.

WY
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Pass 3

Var: Utomhus pé friidrottsarena eller annan
milj som &r tillganglig.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Banankull

En eller flera barn &r kullare. Den kullade stéller sig
med armarna rakt upp och blir raddad genom att
man blir “skalad”, det vill séga aft armarna férs ner
av en kompis.

Halvgrupp 15 min: Hacklpning

* Lépning dver platta hinder. Ligg ut yoga-
mattor eller andra platta hinder som barnen fér
springa over. Upprepa tvé gdnger.

* Lépning éver laga hackar. Lat barnen springa
sver ldga héckar (ca 15 cm héga). Placera ut
hdckama pd mattorna. Ha j@mna avsténd mellan
hackarna s& att barmen kan ta tre steg mellan varje
hack. Upprepa tvé ganger.

* Lépning med varierande avstand. Stéll upp

léga hackar med olika avsténd mellan, 2-5 meter,
fer att fréina pé olika avsténd och bada benen.
Upprepa tva gdénger.

Fokus: Spring 6éver hdckarna (infe hoppal, gor
frénskjutet langt ifrén hacken och tréffa marken
snabbt efter hacken.

Sidodvning att géra pa tillbakavagen: Kasta
prick. Lagg ut rockringar som barnen ska pricka
med drtpdsar frén ett visst avstand. Instruera dem
att géra kast dver huvudet. Ett till tre kast var bero-
ende p& vad som behdvs fér att undvika inakfivitet.

Ovningsbank: Se dvningar fér héckldpning pé
Kunskapsarenan.

Halvgrupp 15 min: Kula

Stall upp barnen pé rad framfér kulplanen. Om ni
inte har tillréickligt ménga kulor fér barnen turas om.
Lagom vikt p& kulan ar 1-2 kg.

1. Gé& igenom tekniken med barnen:

* st& med sidan &t kasthéllet

* st& bredbent med parallella fatter

¢ ha kulan mot halsen
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* kulan ska ligga pé fingrarna, inte i handflatan
* ha hag armbage

* ta kraft frén det bakre bsjda benet

* rofera héft och skuldra genom stéten

o fryck /stot ivag kulan uppét/framét

2. Staende kulstdt. Upprepa fem génger.

Fokus: Stot (kasta inte), ta kraft frén det bakre baj-
da benet och rotera med hoft och skuldra

Kastsakerhet: Var noga med ot barnen bara fér
stéta och hémta sin kula pé frénarens kommando.

Ovningsbank: Se instruktion fér fatining och &v-
ning for stillastédende kulstot pé Kunskapsarenan.

Avslutning 10 min: Memory-stafett

Forbered en spelplan nér barnen inte ser. Place-
ra ut en mangd koner. Under konerna lagger ni
artpdsar, féargband eller andra smd saker som ni
har i flera férger och ménga av. Det ska finnas tre

artpésar fill varje lag under konerna. Under en kon
laggs max en drtpdse.

En ur varje lag springer ut p& planen och lyfter
p& en kon. Om dér finns en értpdse i lagets farg
tar barnet det och springer fillbaka med den fill sitt
lag och vaxlar till nasta. Om det &r tomt eller finns
ndgot av de andra lagens éripdsar sétter bar-
net fillbaka konen &ver och springer fillbaka och
vaxlar.

Det lag som férst har hittat alla sina tre értpdsar
och &r tillbaka vid startlinjen har vunnit.

Om man vill géra stafetten mer spannande kan
man légga ut en “svart” pdse under en av konerna.
Om eft barn hittar den maste hen springa en liten
straffrunda innan hen véxlar,

Samling 5 min

Atersamlas sittande i ring, fréga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.

R
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Pass 4

Var: | terrdng. Om skog inte finns i nérheten
fungerar en lekplats eller annan yta ocksé bra.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Félja John

Jogga pé led fill skogen. Den som &r férst i ledet
vélier hur ni tar er framat, om ni g&r snabbt, hopp-
sar, springer med héga knén eller annat. Efter en
liten stund kliver hen av ledet och gér in sist. Den
som nu &r langst fram vélier eft nytt séit atf ta sig
framat.

Terrénglépning 30 min
Bestém en bana ni ska ta er fram pd i naturen. Det

&r bra om ni frénare kan se hela ytan ni anvénder.
Bestam hur ni ska ta er fram p& banan, fill exempel

dver fre stenar, jogga till eft visst fréd, hoppa vidare
som en groda fill en viss stock och g& med héga
knan tilloaka till startpunkten.

Gor banan tre-fem varv och variera hur ni ska
ta er fram p& de olika delstrdckorna. Barnen kan
hicilpa fill med férslag. Ni kan ha med er koner och
markera ut banan.

Med en bana som ni trénare kan éverblicka har
ni koll p& alla barn och de kan géra banan i egen
takt.

Fartlek 10 min

Varva jogg och gang fillbaka. Anvénd olika
marksrer p& vagen, till exempel lykistolpar, fér aft
bestémma avsténden.

Samling 5 min

Atersamlas sittande i ring, fréga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.
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Pass 5

Var: Utomhus pé friidrottsarena eller annan
milj som &r tillganglig.

Samling 5 min
Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Hoppkoordination
Stall upp barmen i bredd pé l6parbanor, grésmatta

eller annat underlag dér de ryms. L&t alla hoppa
samfidigt s& undviker ni inaktivitet. L&t dem géra
varje 6vning 10-15 meter. Upprepa varje dvning
tvé génger.

* Slafshoppsa

* l&nga hoppsa

* Hoga hoppsa dver ldga hdckar

* Vriisthopp framat

* Enbenshopp

* Galopp

* Jamfotahopp &ver laga héckar

Ovningsbank: Se évningarna fér hoppkoordina-

tion p& Kunskapsarenan.

Halvgrupp 15 min: Kula

Stéll upp barnen pd rad framfér kulplanen. Om ni
inte har fillréickligt ménga kulor fé&r bamen turas om.
Lagom vikt pé kulan ar 1-2 kg.

1. Ga igenom tekniken med barnen:

* st& med sidan &t kasthéllet

* st& bredbent med parallella fétter

* ha kulan mot halsen

* kulan ska ligga pé fingrarna, inte i handflatan
* ha hég armbage

* ta kraft frén det bakre bsjda benet

* rotera héft och skuldra genom stéten

* fryck/stét ivdg kulan uppat/framét

2. Staende kulstét. Upprepa fem génger.

3. Kulstdt med tvastegsansats. Lagg fill tvastegs-
ansats och stét. Upprepa tre génger. Om barnen
inte bemastrar stillastéende stét kan ni avsté med

ansats.

Fokus: Stot (kasta inte), ta kraft frén det bakre boj-
da benet och rotera med hoft och skuldra.

Kastsakerhet: Var noga med att barnen bara fér
stéta och hamta sin kula pé fréinarens kommando.

Ovningsbank: Se instruktion fér fatining och év-
ning for stdende kulstét p& Kunskapsarenan.
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Halvgrupp 15 min: Langdhopp

1. Stédende langdhopp. Stall upp alla barnen pé
en av l&ngsidorna i léngdgropen (kan géras pé
annat underlag om léingdgrop inte finns tillgéng-
lig). L&t dem hoppa jémfota s& langt de kan'i
gropen. Upprepa fre ganger. Uppmana dem aft
forsoka komma lite langre varje géng.

Fokus: B&j p& benen och anvénd armarna fér att
f& fart och kraft med sig. Lyft upp ben och fétter i
hoppet.

2. Langdhopp med ansats i sandgrop. L&t bar-
nen springa en och en och géra eft léngdhopp.
Ha tio meters ansats. Upprepa tre ganger. Ge
barnen en sak aft téinka pé till varje hopp:

1) spring snabbt, 2) fitta uppé&t/framét under hop-
pet, 3) landa jamfota.

Fokus: Spring snabbt och hoppa, fitta uppé&t/fram-
&t och landa jamfota med fétterna langt fram.

Ovningsbank: Se 6vningen léngdhopp pé Kun-
skapsarenan.

Sidodvning att géra pa tillbakavégen: Hoppba-
na. Bygg en hoppbana med den utrusting ni har
fillgénglig: koner, ldga héckar, rockringar, stege.
Inkludera enbenshopp, j@mfotahopp, hoppsa och
vristhopp. Markera de olika hoppen med olika
typer av utrusining.

Ovningsbank: Se 6vningar fér hoppkoordination
pd& Kunskapsarenan.

%ﬁj

Avslutning 10 min: Pantrar och leoparder

Dela upp bamen i tva lag, eft ér leoparder och
eft pantrar. Mérk ut en mittlinje och tvé linjer som
markerar mallinjerna fér faltet. Placera pantrarna
vid en av méllinjerna och leoparderna vid mittlin-
ien. L&t lagen sitta, ligga eller sté& pa olika satt, fill
exempel ligga p& mage, sitta i skraddarstélining
eller sté felvand.

Nér trénaren klappar ska pantrarma joga leo-
parderna och férséka fénga dem innan de hinner
sver méllinjen. Blir man kullad byter man lag och
gér over fill motstdndarlaget. Upprepa fem géng-
er och se hur mé&nga leoparder som kan féngas.
Byt sedan s& att leoparderma fér jaga pantrarna.
Som trénare kan du justera mittlinjen s& aft det blir
svérare eller lattare aft bli jagad /féngad.

Yot

Samling 5 min
Atersamlas sittande i ring, fraga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.
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Pass 6

Var: Utomhus pé friidrottsarena eller annan
milj som &r tillganglig.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvarmning 10 min: Spegelkull
Utse en eller flera kullare. Den kullade gér valfri rs-

relse eller position och blir fri nér en kompis stéller
sig framfér och harmar rérelsen /positionen.

Halvgrupp 15 min: Ldngdhopp och tre-
steg

1. Langdhopp i grop med lag hack. Stsll en lag
hack (ca 15 cm hdg) en liten bit in i sandgropen.
Hacken finns dér som en markering och hidlper
barnen aft f& hajd i hoppet. L&t bamen springa
en och en och géra eft léngdhopp. Ha tio meters
ansats. Upprepa tre génger.

Ge barnen en sak att ténka pé till varje hopp:

1) spring snabbt, 2) titta uppdt/framét under hop-
pet, 3) landa jamfota.

2. Langdhopp i grop med high five. L&t barnen
springa en och en och géra ett léingdhopp. Du
som ftrénare stér vid sidan av gropens bérjan och
gor high five med barnen i luftférden. Du justerar
din hand efter bamens hsjd. Handklappen gor
att barnen fé&r hajd i hoppet. Ha tio meters ansats.
Upprepa fre génger.

Ge barnen en sak att ténka pé fill varie hopp:

1) spring snabbt, 2] titta uppat/framét under hop-
pet, 3) landa jamfota.
Fokus: Spring snabbt och hoppa, titta uppdt/fram-
&t och landa jamfota med fétterna langt fram.

Sidodvning att gora pa tillbakavagen: Tresteg.
l&igg ut en bana med étta rockringar dér férgen
markerar om bamnen ska hoppa med hoger eller
vanster fot. Ha ordningen héger-hdger-vén-
ster-landa jamfota och vénster-vénster-hdger-lan-
da jémfota.

Ovningsbank: Se évning fér fresteg med rockring-
ar p& Kunskapsarenan.
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Halvgrupp 15 min: Spjut och boll

Anvénd de redskap ni har av visselspjut, minispjut,
nockenboll och liten boll. Stall upp bamen pé rad
med ndsan &t samma héll p& en grésmatta eller
annan sfor och éppen yta. Lagg négra kastred-
skap framfér barnen.

1. Ga igenom tekniken med barnen:

* St& med sidan véind mot kastrikiningen

* St& bredbent med parallella fotter

* Ha raka armar, den ena bakom dig med
kastredskapet i handen, den andra ska peka upp-
&t/framét i kastrikiningen

* Borja kastet med rak arm, bdj armen och kasta
dver huvudet

* Nér du kastar vrider du dig och hémtar kraft
genom hoften

e Titta dit du vill aft redskapet ska flyga - uppat/
framat

2. Stdende kast. Upprepa fre génger, eller s&
md&nga redskap barnen har framfér sig.

Fokus: Ha sidan vénd mot kastrikiningen, ha raka

armar, kasta dver huvudet och fitta dit redskapet
ska flyga — uppdt/framét.

Kastsakerhet: Var noga med aft barnen bara fér
kasta och hémta sina kastredskap pé fréinarens
kommando.

Ovningsbank: Se instruktion fér fattning och
dvning for kast med spjut och boll p& Kunskapsare-
nan.

Avslutning 10 min: 400 m

Vi springer ett helt varv pé& friidrottsarenan. Om ni
inte har en 400-metersbana vdlier ni en strécka
som &r ca 400 m. Uppmana barnen att véga
springa snabbt och bli svettiga. Det &r inte farligt
att bli tratt. De fér sjglva valja takt med de ska inte
stanna eller g& nédgon gang.

Samling 5 min

Atersamlas sittande i ring, fréga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.

R
-
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Pass 7

Var: | terrang. Om skog inte finns i narheten kan
en lekplats eller annan yta ocksé funka bra.

Samling 5 min
Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvdarmning 10 min: Lépskolning
Gor |8pskolning och hoppskolning pé et led il
skogen. En trénare i téten och en sist.

* Halkick

* Vristlépning

* Hoga kndlyft

* Sidohopp

* Snabba steg

* Tennsoldaten

* Slafshoppsa

* l&nga hoppsa

* Hoéga hoppsa

* Viisthopp framat

* Enbenshopp

* Galopp

* Jamfotahopp

Ni kan éven fylla p& med g&ngévningar: Aktiv
géng och gang (anvand héfternal.

Fokus: Stolt friidrottshallning, blicken framét, aktiva
och tydliga steg.

Ovningsbank: Se svningarna fér [pskolning pd
Kunskapsarenan.

Ovningsbank: Se évningarna fér hoppkoordina-
tion pé& Kunskapsarenan.

Fartlek 30 min

Best&im en bana ni ska ta er fram pd& i naturen tre
fill fem varv. Det &r bra om ni fréinare kan se hela
ytan ni anvénder. L&t eft av barnen vélja ett rikimér-
ke (t ex en stolpe, eft fréd eller en sten) som ni tar
er fram fill. Det ska vara kortfa sfréickor.

Barnet far valia om ni ska gé, springa léngsamt,
springa ganska snabbt eller springa supersnabbt.
Nér alla kommit fram fill rikimérket fér nésta barn
valja rikimérke och fart. Fartleken gér aft variera
genom att lagga fill fler sétt att sig fram, t ex ge-
nom olika slags hopp. Ni tranare kan med j@mna
mellanrum vara med och vélja satt atf ta er fram fér
aft anpassa intensiteten. Om ni fill exempel ser att
de behdver vila kan ni valja langsam géng, att gé&
s& knasigt som majligt eller myrgéng.

Med en bana som ni frénare kan éverblicka har
ni koll p& alla barmn. Genom att ha korta delstrack-
or har alla barn en chans att komma fram ungefér
samfidigt och genom aft ofta vélja nya sétt att ta er
fram skapar ni naturliga pauser.

Avslutning 10 min: Félja John

Jogga pé led fillbaka. Den som dr férst i ledet val-
ier hur ni tar er framat, om ni gér snabbt, hoppsar,
springer med héga knéin eller annat. Efter en liten
stund kliver hen av ledet och gér in sist. Den som
nu &r langst fram véljer etf nytt sétt att ta sig framdt.

Samling 5 min
Atersamlas sittande i ring, fréga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.
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Pass 8

Var: Utomhus pé friidrottsarena eller annan
milj som &r tillganglig.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Stoppljus

Jogga framét sakia p& graset eller den yta ni har
fillgéng fill. Barnen ska agera pé olika komman-
don: Rad = stanna. Grén = hoppa. Gul = sléng dig
ner p& mage. Du kan variera férgemas betydelse.

Halvgrupp 15 min: Spjut och boll

Anvand de redskap ni har av visselspjut, minispjut,
nockenboll och liten boll. Stéll upp barnen pé rad
med ndsan &t samma hall p& en grésmatta eller
annan sfor och &ppen yta. Lagg ndgra kastred-
skap framfér barnen.

1. Ga igenom tekniken med barnen:
* St& med sidan vénd mot kastrikiningen
* Sté bredbent med parallella fotter

* Ha raka armar, den ena bakom dig med
kastredskapet i handen, den andra ska peka upp-
&t/framét i kastrikiningen

* Bérja kastet med rak arm, béj armen och kasta
dver huvudet

* Nér du kastar vrider du dig och hémtar kraft
genom hoften

e Titta dit du vill aff redskapet ska flyga - uppdt/
framat

2. Staende kast. Upprepa fre génger, eller s&
manga redskap barnen har framfér sig.

3. Kast med tvastegsansats. Lagg fill tvastegs-
ansats och kast. Upprepa tre génger. Om barnen
inte bemadstrar sfillastéende kast kan ni avsté med
ansats.

Fokus: Ha sidan vénd mot kastrikiningen, ha raka
armar, kasta dver huvudet och fitta dit redskapet
ska flyga - uppét/framét.

Kastsakerhet: Vor noga med att barnen bara fér
kasta och hémta sina kastredskap pé fréinarens
kommando.

Ovningsbank: Se instruktion fér fattning och
dvning for kast med spjut och boll p& Kunskapsare-
nan.

Halvgrupp 15 min: Stavhopp i langd-
grop

Crdv en liten grop i sandgropen, ndrmast ansats-
banan.

1. Gé& igenom tekniken med barnen:

* Stréick armen och fatta staven s& hagt du kan,
flytta sedan upp handen ndgon decimeter fill.

* Nér sfaven sdtts i gropen ska den éversta han-
den vara rakt ovanfér huvudet.

* Tank att uthoppet ska likna ett léngdhopp.

Om barnet ar hégerhant ar héger hand hagst upp,
om barnet &r vansterhént &r vénster hand hogst
upp. Om barnet ar hégerhant lyfter hen hoger ben
p& hoger sida om staven, om barnet ar vénsterhént
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lyfter hen vanster ben pé& vanster sida om staven.

2. Stadende stavhopp. St& framfér sandgropen.
Ta sats och gér eft kontrollerat hopp. Stréiva efter
aft hanga med staven i luften. En trénare stér alltid
bredvid och héller ltt i staven, s& att den gér i rétt
rikining och s& att barnet inte skadar sig.

3. Stavhopp med ansats. L&t barnen starta med
fem-tio meters ansats. Spring nagra steg mot gro-
pen och gér hoppet. En tréinare gér alltid bredvid
och haller &t i staven, s& att den gar i rétt rikining
och s& att barnet inte skadar sig.

Fokus: For hagerhénta: Lyft héger ben i hoppet
och hoppa pd héger sida om staven. Fér vanster-
hanta: Lyft vénster ben i hoppet och hoppa pé&
vénster sida om staven.

Sidodvning: Hinderbana med hopp, géng och
kast. Bygg upp en hinderbana som tar lite tid att
gora, med momenten 1) hoppa jamfota i rockring-
ar, 2) g& en uppsnittslad bana s& snabbt du kan

och 3) kasta prick i rockring,/hink med tre artp&sar.

Ovningsbank: Se instrukiion fér fatining och
évning med stavhopp i léngdgrop pé& Kunskap-
sarenan.

Avslutning 10 min: Hinderbanestafett

Bygg en bana med den utrustning ni har. Om ni
saknar utrustning kan ni anvanda den milje ni har
runt omkring er.

Dela upp bamen i lag. Ett barn frén varije lag
springer banan i taget, springer tillbaka och véxlar
genom en handklapp fill nésta barn i laget. Den
som &r klar sdtter sig ner. Det lag som &r klara férst
och sitter ner vinner.

Férslag p& moment i banan:
1. Spring &ver héckar
2. Spring slalom runt koner

3. Hoppa jémfota éver hopprep som ligger pé
marken

4. Gor en kullerbytta

5. G& med en artpdse pd huvudet (om du tappar
den f&r du bérja om)

6. Spring tillbaka

Samling 5 min
Atersamlas sittande i ring, fraga barmen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.

SVENSK FRIIDROTT
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Pass 9

Var: Utomhus pé friidrottsarena eller annan
milj som &r tillganglig.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Stadare och st6-
kare

Dela upp bamen i tvé lag. Stéll upp eft stort antal
koner, valt hélften av dem. Ena laget ér stédare
och staller upp koner, andra laget &r stékare och
vélter koner. Genomfér leken p& en given tid. Flest
koner vinner.

Trekamp 40 min

Tévla ér en naturlig del av friidroften och infér er
fersta tavling kan det vara bra aft ha tranat pé
tavlingsmomenten i gruppen. L&t barnen prova tre
olika grenar dér ni mater och far tid.

Alla barn tévlar fér att f& eft eget resultat och ni
meddelar resultaten fill var och en, inte i helgrupp.
Forslagsvis ger ni barnen startkort dér de sjalva fér
skriva ner sina resultat.

Ladda ner startkort pd friidrott.se.

Dela upp barmen i fre grupper och gé runt mellan
de olika trekampsstationera.

1. Langdhopp med hoppzon. Markera ut en
meterl&ng zon dar barnen ska géra sitt avstamp.
L&t dem springa med tio meter ansats. Ni méiter
frén barnets fotnedslag vid avstampet (léngst fram
pa fotavirycket) fill dér de landar (léngst bak p&
avirycket i sanden). Alla kan fé tre hopp var.

2. 30 meter med stdende start. P& era plaster,
set, pang. Ta tid med tidtagarur. Alla kan fé tre
lopp var.

3. Kula 1,5 kg. Ga& férstigenom reglerna fér att
stta frén kulring: att du inte fér géra dvertramp
och aft du méste kliva ut bakét i kulringen, bakom
de tva strecken. Alla kan fé tre stétar var.

Samling 5 min

Atersamlas sittande i ring, frdga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.
Om ni vill delar ni ut nagot litet pris fill alla. Bersm
alla fér att de vagade satsa och gjorde sitt basta i
frekampen.
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Pass 10

Var: Inomhus i gymnastiksal.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvéarmning 10 min: Gymnastik
Gér en bana med féljande moment:
* Kullerbytta éver tv& tunna mattor

* Balansgdng pd en nedfélld bom pa lag hojd
(med platta sidan upp)

* Hijula dver tvé& tunnmattor

* Klattra halva véigen upp for ett rep, och sen ner
igen

* Harskutt dver tvé bankar

L&t barnen starta vid olika moment fér att undvika
kabildning. Lat barmnen gora tre fill fem varv.

Ovningsbank: Se instruktioner pa Kunskapsare-
nan:

* Kullerbyttor
* Balans p& bom

* Hijulning
e Ovningar med rep

e Ovningar med bénkar

Halvgrupp 15 min: Sprint — frekvens
Anvand halva salen pé langden.

1. Snabba steg éver sma hinder: Placera uf l&ga
koner eller andra smé hinder med ca 2 fot mellan i
en lang bana rakt fram. L&t barnen springa banan.
P& tillbakavégen far de ta sig fram som valfritt djur.
Upprepa tre génger.

2. Snabba steg pa bank: Spring upp och ner pé&
en bank med s& snabba steg du kan. L&t barnen
springa i 20 sekunder. Vila i 20 sekunder. Uppre-
pa tre ganger.

3. Snabba steg i rockringar: Lagg ut rockringar
pa en lang rad utan mellanrum. L&t barnen springa
banan. P4 tillbakavagen fér de ta sig fram med
valfri hoppmetod. Upprepa tre génger.

Ovningsbank: Se évningar fér frekvens pé& Kun-
skapsarenan.
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Halvgrupp 15 min: Langdhopp

Anvénd halva salen pé langden. Duka med en
fiockmatta vid ena éndan av salen.

Langdhopp. L&t barnen springa dver salen som

ansats, hoppa upp pé tiockmattan och landa pé
rumpan. Om tjiockmattan k&nns tunn kan ni ldgga
en funn matta ovanpd tjiockmattan.

Fokus: Spring snabbt och hoppa, fitta uppét/fram-
&t och landa p& rumpan med fétterna framfor dig.
Sidodvning: Stéende ldngdhopp. Gér eft jam-
fotahopp pé en tunn matta och se hur léngt du
kommer.

Fokus: B&j p& benen och anvénd armarna fér att
f& fart och kraft med sig. Lyft upp ben och fétter i
hoppet.

Ovningsbank: Se 6vningen léngdhopp pé Kun-
skapsarenan.

Ovningsbank: Se évningar fér hoppkoordination
pd Kunskapsarenan.

Avslutning 10 min: Kurirstafett

Dela upp gruppen i tv& eller flera lag. Dela upp
respektive lag i tvé grupper och stéll upp grupper-
na mot varandra p& varsin sida av salen.

Deltagarna springer rakt fram och véxlar med en
handklapp eller genom att éverlémna en stafett-
pinne nar man kommer till lagkompisen p& andra
sidan salen. Stafeften kan varieras genom att
springa &ver héckar eller i rockringar, genom aft
g& krabbgang osv.

Samling 5 min
Atersamlas sittande i ring, fréga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.

R
-
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Pass 11

Var: Inomhus i gymnastiksal.

Samling 5 min
Starta sittande i en ring, ta nérvaro och beratta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Korv med bréd-

kull

Utse en eller flera kullare. Den kullade staller sig
som en korv med armarmna rakt upp, raddning sker
genom aff tvé kompisar stéller sig som bréd pé
varsin sida om den kullade.

Halvgrupp 15 min: Héckldpning
Anvand halva salen pd langden.

1. Lépning &ver platta hinder. Légg ut yogo-
mattor eller andra platta hinder som barnen fér
springa éver. Gé tillbaka. Upprepa fre génger.

2. Lépning &ver laga hackar. Placera ut héckar
(15 cm héga) p& mattorna. L&t barnen springa
dver hackama. Ga tillbaka. Upprepa tre génger.
Fokus: Spring 6ver hdckara (inte hoppa), gor
franskjutet l&ngt ifréin héicken och tréffa marken
snabbt effer hacken.

Ovningsbank: Se évningar fér hécklépning pd
Kunskapsarenan.

Halvgrupp 15 min: Diskus

Anvand halva salen pé léngden. Fall ner en bom
i lagom hajd fér bamen aft kasta dver. Ta fram
gummiringar eller annat som gér att svinga och
kasta ivag.

1. Ga igenom tekniken. Instruera barnen aft fa
ringen i en hand, stéll dig med sidan &t det hall du
ska kasta och svinga diskusen. Rotera kroppen i
kastet genom att ta kraft frén fot, ben och bal. Kas-
ta med raka armar, stor rérelse. Titta dit ringen ska.

2. Diskus med gummiring. L&t barnen kasta
gummiring &ver bommen, fyra &t géngen. Uppre-
pa fre génger.
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Fokus: Hamta kraft frén bajt bakre ben, rofera
kroppen och kasta med stor arm - stor rérelse.

Kastsakerhet: Vor noga med ot barnen bara fér
kasta och hédmta sina kastredskap pé trénarens
kommando.

Ovningsbank: Se évningarna fér diskus p& Kun-
skapsarenan.

Avslutning 10 min: Hoppstafett

Dela upp gruppen med 3-5 personer i varje lag.

En i varie lag gor eft j@mfotahopp s& l&ngt hen

kan. Nésta barn i laget staller sig bredvid dar
lagkompisen landade och gér sitt jamfotahopp.
Sen fortsétter det pd samma séit tills alla i laget har
gjort varsitt hopp. Nér lagen har hoppat klart ser ni
vilket lag som totalt sett har hoppat langst.

Upprepa stafetten och utmana lagen aft prova att
komma lite léngre &n de gjorde férra géngen.

Samling 5 min
Atersamlas sittande i ring, fréga bamen om deras
upplevelse av dagens pass och tacka fér idag.

WY
-
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Pass 12

Var: Inomhus i gymnastiksal.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Gymnastik
Gor en bana runt i salen med féliande moment:

* Ga& armgéng pd en bom med en hajd s& aff
barnen infe nér golvet med fétterna

* Hoppa upp pé en plint och ta dig éver den

* Ta dig fram &ver en bénk genom att hoppa
icmfota upp och ner

* Ta dig fram léngs en bom genom att klatira dver
och under den som en étta

* Svinga dig fram i en lian frén en pallplint fill en
annan - stavpendling

* Gor en kullerbytta pé tvé tunna mattor

L&t barnen starta vid olika moment fér att undvika
kabildning. Lat barnen gora tre varv.

Ovningsbank: Se bomévningar p& Kunskapsare-
nan.

Ovningsbank: Se pendlingsévningar med rep pé
Kunskapsarenan.

Ovningsbank: Se kullerbytta pé Kunskapsarenan.

Halvgrupp 15 min: Diskus

Anvand halva salen pd langden. Féll ner en bom
i lagom hsjd fér barnen aft kasta éver. Ta fram
gummiringar eller annat som gér aft svinga och
kasta i vég.

1. Pdminn om tekniken. Instruera bamen aft ta
ringen i en hand, stéll dig med sidan &t det hall du
ska kasta och svinga diskusen. Rotera kroppen i
kastet genom att ta kraft frén fof, ben och bél. Kas-
ta med raka armar, stor rérelse. Titta dif ringen ska.

2. Diskus med gummiring. L&t barnen kasta
gummiring &ver bommen, fyra &t géngen. Uppre-
pa tvé gdanger.

3. Diskus med gummiring. H&j bommen en meter.
L&t barnen kasta gummiring &ver bommen, fyra &t
gdngen. Upprepa tvé gdanger.

Fokus: Hamta kraft frén bajt bakre ben, rofera
kroppen och kasta med stor arm — stor rérelse.
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Kastsakerhet: Vor noga med ot barnen bara fér
kasta och hédmta sina kastredskap pé trénarens
kommando.

Ovningsbank: Se évningarna fér diskus p& Kun-
skapsarenan.

Halvgrupp 15 min: Langdhopp

Anvénd halva salen pé léngden. Duka med en
fiockmatta vid ena dndan av salen. Stéll upp ett
par funna mattor mot véiggen i slutet av fiockmat-
fan, s& aft inget barn rékar hoppa in i vaggen.

1. Langdhopp. L&t barnen springa dver salen som
ansats, hoppa upp pé tiockmattan och landa pé
rumpan. Om tjiockmattan kénns tunn kan ni ldgga
en tunn matta ovanpé tiockmattan. Upprepa tre
gdnger.

2. Langdhopp med satsbrada. Placera en
safsbrada en bit framfér fjiockmattan. L&t barnen
springa &ver salen som ansats, géra uthoppet péd
satsbrédan och landa pé& rumpan i fjockmattan.
Upprepa fre génger.

Fokus: Spring snabbt och hoppa, titta uppat/fram-
&t och landa p& rumpan med fétterna framfér sig.

Sidodvning att géra pa tillbakavégen: Tresteg.
léigg ut en bana med étta rockringar dér féir-

gen markerar om barnen ska hoppa med héger,
vanster fot eller landa med jémfota. Ha ordningen

hoger-héger-vanster-landa jamfota och vén-
ster-vénster-héger-landa jémfota.

Fokus: Boj p& benen och anvénd armarna fér att
f& fart och kraft med sig. Lyft upp ben och fétter i
hoppet.

Ovningsbank: Se 6vningen ldngdhopp p& Kun-

skapsarenan.
Ovningsbank: Se dvning fér tresteg i rockringar
pd Kunskapsarenan.

Avslutning 10 min: Samtal

Samla barnen i ring och ta en liten langre stund fill
samtal. Valj ett dmne som passar just er férening
och grupp. Vad har er férening fér vardegrund
och vad innebar den fér er grupp? Hur énskar ni
fréinare och barn att ni ska bete er mot varandra?
Vad é&r det roligaste och vad &r det svaraste med
friidrotte Hur kommer det gé fill nér vi ér med pé
var férsta tévling? Eller négot annat dmne som &r
relevant fér er grupp.

Var noga med aft alla i gruppen far kommafill
fals.

Samling 5 min
Sitt kvar i ringen, fréga bamen om deras upplevel-
se av dagens pass och tacka fér idag.

WY
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Pass 13

Var: Inomhus i gymnastiksal.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvérmning 10 min: Korsa linjen
Barnen stér bakom en linje och ska férsoka ta sig
forbi tranaren till andra sidan av salen. Blir man
tagen blir man jagare fillsammans med fréinaren.

Halvgrupp 15 min: Héjdhopp

Anvénd halva salen pé& langden. Duka med en
fiockmatta vid ena éndan av salen. Stéll upp tvé
plintar vid sidan om mattan och f&st en mjuk lina
mellan plintarna - som bildar en ribba. Ha linan
50-80 cm &ver golvet, beroende p& vad barnen
klarar. Béria med lag hajd.

1. Stéende héjdhopp. Stéll upp fem barn bredvid
varandra med ryggen mot mattan. Instruera dem
aft bdja pd benen, ta sats med ben och armar,
gora eft hopp uppat/bakét och landa pé rygg pé
mattan. Malet &r att f& upp kroppen i en bage i
luften. Upprepa tvé génger.

2. Saxhopp fran héger och vénster. Stall upp
koner i en kvarts cirkel fram till mitten av mattan,
som barnen springer utanfér i ansatsen. Spring
fram fill mattan och saxa upp p& den. Lyft férst med
det ben som &r narmast mattan. L&t barmen géra
tv& gé&nger frén hoger och tvé génger frén vénster.

Fokus: Spring ansatsen med héga knén i en bége
och kom med ratt férsta ben éver.

Sidodvning: G& upp i brygga. Om barnen behs-
ver hjélp kan du som trénare légga din hand under
ryggen pd barnet som stéd.

Ovningsbank: Se saxhopp pd& Kunskapsarenan.
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Halvgrupp 15 min: Hacklépning

* Ldpning &ver platta hinder. Légg ut yogo-
mattor eller andra platta hinder som barnen fér
springa over. Upprepa tvé gdanger.

* Lépning dver laga héckar. L&t barnen springa
sver laga héckar. Ha jémna avsténd mellan
hackarna sd att barnen kan ta tre steg mellan varje
hack. Upprepa tvé ganger. Om ni inte har tillgang
fill héickar kan ni ta annat som markerar hinder.

* Ldpning med varierande avstand. Stéll upp
léga hackar med olika avsténd mellan, 2-5 meter,
for aft fréina pé olika avsténd och b&da benen.
Upprepa tva ganger.

Fokus: Spring éver héckarna (inte hoppal, gér
fr&nskjutet l&ngt ifrén hécken och tréffa marken
snabbt efter hdcken. Markera med fill exempel en
matta.

Ovningsbank: Se évningar fér héicklépning pé
Kunskapsarenan.

Avslutning 10 min: Potatisplockarstafett

Légg ett antal artpasar/fargband eller nagot
annat ni har mé&nga av vid éndan av salen. Samla
alla barnen vid andra éndan och dela in dem |
lag. De ska springa en och en och “skérda en
potatis”, alltsé hémta en pése, och springa fillbaka
och vixla med en kompis. Det lag som skardat
flest potatisar nér potatisarna &r slut vinner. Ni kan
skapa hinder p& vagen fér att géra dvningen lite
mer utmanande.

Samling 5 min: Avslappning

Atersamlas sittande i ring. Alla lagger sig ner pa
rygg. Tréina pd& avsloppning. Dra ner ljuset och &t
barnen ligga tysta i tvé minuter. Sag att armar och
ben ska vara mjuka och sladdriga som kokt spa-
getti. Efter tv& minuter satter ni er lugnt upp, frégar
barnen om deras upplevelse av dagens pass och
tackar fér idag.

WY
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Pass 14

Var: Inomhus i gymnastiksal.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvarmning 10 min: Djurgang

Ta er fram &ver salen som olika slags djur. Jogga
fillbaka.

* Apa

* Kalmask

* Krabba

* Groda

* Orm

* Grashoppa

* Panter

e Odla

Halvgrupp 15 min: Héjdhopp

Anvand halva salen pé léngden. Duka med en

fiockmatta vid ena é@ndan av salen. Stéll upp tvé
plintar vid sidan om mattan och fést en mjuk lina
mellan plintarna - som bildar en ribba. Ha linan

50-80 cm &ver golvet, beroende p& vad bamen
klarar. Bérja med lag hajd.

1. Stdende héjdhopp. Stéll upp fem barn bredvid
varandra med ryggen mot mattan. Instruera dem
aft boja p& benen, ta safs med ben och armar,
géra ett hopp uppét/bakét och landa pé rygg pé
mattan. Mélet &r aft f& upp kroppen i en béage i
luften. Upprepa tvé génger.

2. Flopphopp fran héger och vénster. Stall upp
koner i en kvarts cirkel fram fill mitten av mattan,
som barnen springer utanfér i ansatsen. Insfruera
barnen att springa fram ill mattan, géra upphop-
pef med benet langst frén mattan, vrid kroppen,
hoppa uppét och bakat och landa pé rygg. Lat
barnen géra tvé& ganger frén hdger och tvé& gang-
er frén vénster.

Fokus: Spring ansatsen med héga knén i en bage,
stampa av med rétt fot och landa pé rygg.
Sidodvning: 1) Dunka en skumboll i véggen éver
huvudet tio génger, 2) gér tio héga hopp pa stéllet
och 3) st& p& eft ben och rékna till tio, en géng pé
varje ben.

Ovningsbank: Se flopphopp pa Kunskapsarenan.
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Halvgrupp 15 min: Spjut och boll

Anvand halva salen pé& léngden. Fall ner en bom
i lagom hajd fér barnen att kasta dver. Anvénd

visselspjut, skumbolllar, drtpdsar eller andra mjuka
kastredskap. Lagg né&gra redskap framfér barnen.

1. Repetera tekniken med barnen:
* St& med sidan vénd mot kastrikiningen
* St& bredbent med parallella fétter

* Ha raka armar, den ena bakom dig med
kastredskapet i handen, den andra ska peka upp-
&t/framét i kastrikiningen

* Borja kastet med rak arm, bdj armen och kasta
dver huvudet

* Nar du kastar vrider du dig och hamtar kraft
genom hoften

e Titta dit du vill att redskapet ska flyga - uppét/
framat

2. Stdende kast. Kasta dver bommen. Upprepa
fre ganger, eller s& manga redskap barnen har
framfor sig.

Fokus: Ha sidan vénd mot kastrikiningen, ha raka
armar, kasta dver huvudet och fitta dit redskapet
ska flyga — uppét/framat.

Kastsakerhet: Var noga med att barnen bara fér
kasta och hémta sina kastredskap pé tréinarens
kommando.

Ovningsbank: Se instruktion fér fattning och
dvning fér kast med spjut och boll p& Kunskapsare-
nan.

Avslutning 10 min: Tunnelkull

Ett eller flera barn &r kullare. Den kullade stéller sig
med benen brettisdr, réddning sker genom att en
kompis kryper igenom tunneln. Variera med tunnel
pé alla fyra sé att résddaren fér éla sig under.

Samling 5 min: Avslappning

Atersamlas sittande i ring. Alla lagger sig ner p&
rygg. Tréina p& avsloppning. Dra ner ljuset och &t
bamen ligga tysta i tvé minuter. Sag att armar och
ben ska vara mjuka och sladdriga som kokt spa-
getti. Efter tv& minuter sétter ni er lugnt upp, frégar
barnen om deras upplevelse av dagens pass och
tackar fér idag.

R
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Pass 15

Var: Inomhus i gymnastiksal.

Samling 5 min

Starta sittande i en ring, ta nérvaro och berdtta
vad ni ska géra idag.

Uppvarmning 10 min: Lépskolning
Skapa en bred |6parbana med hjalp av koner pé
léngden i salen. Stall upp barnen i bredd léngs
en av salens kortsidor. L&t dem starta tvé och tvé i
bredd. De far sig tillbaka med hoppsasteg i varsin
av de tv& yttre banorma. Upprepa varje dvning tvé
génger.

* Halkick

* Vristldpning

* Hoga kndlyft

* Sidohopp

* Snabba steg

* Tennsoldaten

Fokus: Stolt friidrottshalining, blicken framét, aktiva
och tydliga sfeg

Ovningsbank: Se évningarna fér [&pskolning pé
Kunskapsarenan.

Halvgrupp 15 min: Sprint — reaktion

Stall upp barnen i bredd pd ett led léngs en av
kortsidorna i salen. De ska alla ha nésan &t det hall
de ska springo. L&t dem starta och springa i vég sitt
snabbaste pd olika kommandon och i olika posi-
fioner. Kommandon kan fill exempel vara en klapp,
djur, frukter eller farger.

* Sittande start. Sitt med benen utstrdckia framfér
dig. Sag olika férger. Nar du sdger gron ska bar-
nen springa. Upprepa fre génger.

* Start fran liggandes pé rygg. Baren ligger
p& golvet p& rygg med fétterna véinda &t det hall
de ska springa. Ség olika ord. Nér du sdger en
frukt ska barnen springa. Upprepa tre génger.

* St& pa ett ben och starta. Barnen stér pd ett
ben med héger ben. St& bakom barnen och klap-
pa. De ska springa nar de hér klappen. Upprepa
men med att bamen stér pd& vénster ben.

* Stdende start med klappstart. Sta bakom
barnen och klappa. De ska springa nér de hér
klappen. Upprepa fre génger.

Fokus: Aff springa i véig snabbt med s& snabb
reaktion som méjligt.

Ovningsbank: Se stéende start p& Kunskapsare-

nan.
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Halvgrupp 15 min: Spjut och boll

Anvand halva salen pé& léngden. Anvénd vis-
selspjut, skumbolllar, drtpésar eller andra mjuka
kastredskap. Lagg négra redskap framfér barnen.
1. Repetera tekniken med barnen:

* St& med sidan vand mot kastrikiningen

* St& bredbent med parallella fétter

* Ha raka armar, den ena bakom dig med
kastredskapet i handen, den andra ska peka upp-
&t/framét i kastrikiningen

* Borja kastet med rak arm, bdj armen och kasta
éver huvudet

 Nar du kastar vrider du och hémtar kraft genom
hoften

e Titta dit du vill aft redskapet ska flyga - uppét/
framat

2. Kasta prick. Vélj ett mél som barnen ska tréffa.
Det kan vara i en rockring pé& golvet, nedsankta
redskapsringar, en basketkorg eller négot annat.
L&t barnet prova aft pricka malet. Upprepa tre
ganger, eller s& manga redskap bamen har fram-

for sig. Vali sedan tvé& mal ill aft pricka och uppre-
pa med tre kast per mdl.

Fokus: Ha sidan vénd mot kastrikiningen, ha raka
armar, kasta dver huvudet och fitta dit redskapet
ska flyga - uppat/framét.

Kastsakerhet: Vor noga med aft barnen bara fér
kasta och hémta sina kastredskap pé fréinarens
kommando.

Ovningsbank: Se instruktion fér fattning och
dvning for kast med spjut och boll p& Kunskapsare-

nan.

Avslutning 15 min: Samtal

Summera terminen fillsammans med bamen. Lat
alla i tur och ordning séiga négot de tyckt varit ro-
ligt under terminen. Ni kan ocksd lata dem ndmna
nadgot som de tyckfe var svért, nadgot snéllt som

en kompis i gruppen har gjort eller vad de skulle
vilia prova pé ndsta termin. Avsluta eventuellt med
frukistund eller dylikt. Tacka barnen fér den hér
terminen och vélkomna dem fillbaka fill nasta.

SVENSK FRIIDROTT

33


https://kunskapsarenan.se/friidrott/ovningsbank-aktiva-7-10-ar/kast#spjut 
https://kunskapsarenan.se/friidrott/ovningsbank-aktiva-7-10-ar/kast#spjut 
https://kunskapsarenan.se/friidrott/ovningsbank-aktiva-7-10-ar/kast#spjut 




