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Hopp i kors

Tévlingsgren

Barnen hoppar jamfotahopp i 15 sekunder pa ett halkfritt underlag. Alla landningar ska ske
inom tydligt markerade rutor eller i rockringar. Start i mitten. Hoppordning Framat-tillbaka
till mitten-vanster-tillbaka till mitten-bakat-tillbaka till mitten-néger-tillbaka till mitten o.s.v.
Grenfunktiondren tar tid. Lagfunktionadren 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.
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Ovning 1

Hopp i kors

Mal med dvningen: Att trana pa avstamp med bada fotterna samtidigt.

Gor sa har
Hoppa hage med jamfotahopp.

Nyhédrjarens beteende
Nybérjare tittar ofta ner pa sina fotter och
pausar ofta mellan hoppen, hoppen hanger
inte ihop.
Instruktioner till deltagarna

- Ta avstamp med bada fotterna

- Anvand kraften i bada benen samtidigt

Hall koll pa
- Kroppen ska vara uppratt

- Upphopp ska ske med bada fotterna
samtidigt
- Ta hjalp av armarna i upphoppet

Utveckla dvningen
- Jobba mot mer och mer komplexa hoppmdnster

- Prova olika typer av avstamp enbenshopp,
jamfota, bakat

- Experimentera med rotation och balans vid
jamfotahopp

Sakerhetsaspekter
- Halkfritt underlag

- Hall koll pa deltagarna

Utrustning
- Nagot att markera olika rutor med
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Ovning 2

Hopp i kors
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Mal med dovningen: Kunna utféra flera sidohopp i foljd dver hinder

Gor sa har

Deltagaren ska hoppa i sidled dver laga
hinder efter en kombination dar deltagaren
utgar fran startpunkt for att sedan Hoppa
6ver ett hinder, tillbaka till start, hoppa déver
tva hinder och tillbaka osv. Ni som ledare
bestammer antalet hopp.

Nybdrjarens heteende
Nyborjare bojer ofta 6verkroppen for mycket
framat och har svart att memorera serien de
ska genomfora.
Hall koll pa

- Deltagarnas balans under dvningen

- Muskelkontroll i hoppet

- Att de ror sig i en rak linje

- Upprétt hallning

- Anvéndning av armarna vid avstampet

Utveckla dvningen

- Sicksackrorelse framat den aktiva hoppar
framat, sedan till vanster, sen framat, sen
till hdger osv enligt ett planerat monster

- Slalombana med jamfotahopp

- Skapa en hinderbana dar deltagaren hoppar
i t ex rockringar som ar slumpmassigt
utplacerade

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sédkerhetsaspekter
- Halkfritt underlag
- Lampliga hinder
- Hall alla deltagare under uppsikt
Utrustning

- Hinder
- Banmarkeringar
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Ovning 3

Hopp i kors

Mal med dvningen: Att forbattra hopptekniken med hjalp av hopprep

Exempel pa évning Utveckla dvningen

Olika hopplekar med hopprep. - Hoppa langrep (trdna pa att hoppa in,
hoppa jamfota Gver repet, hoppa ut)

- Veva repet i olika takt

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Nyhdrjarens heteende

Nybérjare har svart att koordinera sina hopp
med armrorelserna for att sla repet. De lutar
ofta dverkroppen for mycket framat.

Sakerhetsaspekter

Instruktioner till deltagarna
- Halkfritt underlag

- Hall kroppen rak

- Hoppa inte for hogt - Lampligt hopprep
Hall koll pa Utrustning
- Att de klarar av olika typer av hopp - Hopprep

- Hallningen ska vara rak
- Arm- och benrérelser ar valkoordinerade
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Ovning 4

Hopp i kors

Video-
instruktion

Mal med dvningen: Hoppa sida till sida

Upplégg

Deltagaren far har testa pa att hoppa
fran sida till sida 6ver ett upphojt foremal.
Deltagaren tar hjalp av armarna i hoppen
och hall kroppen uppratt.

Nybdrjarens heteende

Nyborjare tenderar att dven roéra sig framat
eller bakat nar de hoppar. De lutar ofta dver-
kroppen framat.

Instruktioner till deltagarna
- Tank pa fotisattningen
- Anvéand kraften fran armarna i upphoppet

Utveckla dvningen
- Variera hindren (maste alltid vara lamplig
hojd och bredd)

- Kombinera med jamfotahopp pa bada eller
ena sidan av hindret

- Hoppa parallellt med en annan deltagare
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sidkerhetsaspekter
- Halkfritt underlag
- Lampliga hinder

Utrustning
- Banmarkeringar
- Hinder


https://www.youtube.com/watch?v=UzYIXWY313I
https://www.youtube.com/watch?v=UzYIXWY313I
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Ovning 5

Hopp i kors
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Mal med dvningen: Att lara sig behdrska hopp framat och i sidled

Upplédgyg Utveckla dvningen
Kombinera olika hopp, fran hoger till vanster - Variera hindren (alltid med lamplig hojd
och framat, enligt en markerad bana. och bredd)

- Ge dem en takt att félja

Nyhdrjarens beteende
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-

Nybdrjare har svart att memorera banan de

ska hoppa. De forlorar ocksa ofta balansen moment
nar de hoppar. Sikerhetsaspekter
Instruktioner till deltagarna - Halkfritt underlag

- Titta inte pa dina fotter - Sédkra och lampliga hinder

- Undvik att svaja for mycket framat eller Utrustning

i sidled .
- Banmarkeringar

Hall koll pa

- Deltagarens balans
- Om de anvander armarna i upphoppen
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Laglépning i varvbana

Tavlingsgren

Hela laget springer tillsammans i en bana med varvlangden 100 m (langsida 35 m, kortsida 15 m),
dar hérnen och mitten av rakstrdackorna markeras med koner eller flaggor. Om flera lag springer
samtidigt har varje lag varsin startplats vid nagon av konerna/flaggorna. 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 for varje varv.

Lagresultat

Nér lagen har sprungit i cirka fyra minuter summeras antalet bollar som har flyttats fran den ena
ladan till den andra. Det totala antalet bollar divideras med antalet lagmedlemmar.
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Ovning 1

Laglépning
i varvbana

Mal med dvningen: Att kunna kontrollera sin egen hastighet

Uppligg

Pa en stracka 100-200 m ska deltagaren kunna halla
en varierad hastighet. Vilken hastighet deltagaren
ska forsoka halla bestams av ledaren. Att halla
"normalfart” blir forsta dvningen.

Nyhdrjarens heteende
Nyborjare kommer ha svart att folja instruktionerna
och halla den hastighet som de blir instruerade att
halla.
Instruktioner till deltagarna

- Andra hastigheten gradvis

- Anpassa andningen och andas “naturligt”

Hall koll pa
- Att de lyssnar pa instruktionerna
- Att andningen inte ar fér anstrangd

Utveckla dvningen
- Hall olika hastighet i olika delar av banan
- Variera distanserna

- Genomfor 6vningen tillsammans med andra
(parstafett exempelvis)

- Kombinera dvningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter
- En saker bana

- Hastighet anpassa efter deltagarnas
kapacitet

- Lat inte 6vningen paga for lange

Utrustning
- Banmarkeringar

- En visselpipa eller annat som kan signalera
start
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Ovning 2

Laglépning
i varvbana

Mal med dvningen: Att kontrollera sin andning under fysisk aktivitet

Uppligg
Lat deltagarna springa i normal hastighet
och prova pa olika andningscykler.

Nyhdrjarens beteende

Nybdrjare kontrollerar sin andning pa ett
mekaniskt vis och har svart att andas i
stegen, speciellt vid utandning.

Instruktioner till deltagarna
- Andas ut ljudligt

Hall koll pa
- Att de lyssnar pa instruktionerna

- Att det inte finns tecken pa fysiologiska
problem

Utveckla dvningen
- Klara av att reglera andningen i olika cykler

- Introducera redskap som kan hjalpa till att
halla takten

- Variera loppets langd och hastighet

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings
moment

Sékerhetsaspekter
- En séker bana

- Hastighet anpassa efter kapacitet
- Anpassa hur lange 6vningen pagar
Utrustning
- Banmarkeringar

- En visselpipa eller ndgot som kan signalera
start
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Ovning 3

Laglépning
i varvbana
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Mal med dvningen: Att hitta sin egen hastighet

Uppligg

Lat deltagarna experimentera for att hitta sin
egen hastighet under ett kortare lopp. Strackan
b6r vara 100-400 meter och genomfors ett par
ganger for att hastigheten ska bli densamma
(detta ar viktigare an att forbattra kondition
och uthallighet).

Nybdrjarens heteende
Nybdorjare har svart att upprepa loppen efter
en specifik hastighet.

Instruktioner till deltagarna

- F6lj instruktionerna gallande avstand och
hastighet

- Andas normalt och slappna av

Hall koll pa
- Att de bemastrar den angivna hastigheten

Utveckla dvningen

- Anpassa efter barnens férmaga. Det viktigaste
ar att fa dem att experimentera med olika
former av fysisk anstrangning.

Sédkerhetsaspekter
- Inte for anstrangande
- Bra aterhamtning
- Kontrollerad puls

Utrustning
- Banmarkeringar
- Ett tidtagarur
- Mattband
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Ovning 4

Laglépning
i varvbana

Mal med dvningen: Lara sig att springa i grupp

Uppligg
Fast ett hopprep runt en grupp med deltagare
sa att de sitter ihop och lat dem sedan springa

olika lopp med variation pa langd och hastighet.

Nyhdrjarens heteende

Utmaningen med att springa i grupp ar att

fa deltagarna att anpassa sig efter varandra,
nyborjare kommer att borja i en bestamd
hastighet eller at ett specifikt hall. De anpassar
sin fart eller riktning forst nar de maste.

Instruktioner till deltagarna
- Anpassa dig efter dvriga deltagare sa snabbt
som mojligt
- Anpassa dina steg
- Hall koll pa léparen i taten

Hall koll pa
- Deltagarna ska anpassa sig gradvis

- Justerar sina steg och sitt tempo gradvis och
med latthet

Utveckla dvningen

- Variera banan de springer

- Genomfor ett lopp med hdg hastighet

- Gor gruppen storre

- Kombinera dvningen med lekfulla tavlingsmoment

Sékerhetsaspekter
- Saker bana
- Hall koll pa gruppen

Utrustning
- Banmarkeringar
- Nagot att halla ihop gruppen med (t ex rep)
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Ovning 5

Laglépning
i varvbana
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Mal med dvningen: Att kunna anpassa sitt [6psteg efter andra [6pare

Uppligg

Pa separata banor ska deltagarna anpassa sitt
I6psteg efter en annan deltagare. Detta kan
goras nara den andra I6paren eller pa avstand.

Nyhdrjarens heteende

Nybdrjare har svart att utvardera hur snabbt
andra deltagare springer och uppleverar att det
ar svart att harma dem. Ju langre ifran varandra
de dr och ju svarare bana, desto svarare ar det
for dem. De kommer att forsdka anpassa sig i
slutet av loppet.

Instruktioner till deltagarna

- Anvand dig av referenspunkter nar du tittar
pa andra lopare

- Spring som vanligt

Utveckla dvningen
- Variera banan
- Variera vem som ar forstalopare
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sakerhetsaspekter
- Saker bana
- Organisera gruppen noga

Utrustning
- Banmarkeringar
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Spjutkastning
| podangzoner

Tavlingsgren

Barnen kastar visselspjut, skumspjut eller nagot annat avlangt kastféremal. Nedslagsomradet
ar 10 meter brett och indelat i zoner som ar fem meter langa. Barnen far 1 poang for kast
som landar mellan O och 5 meter, 2 poang for kast mellan 5 och 10 meter o.s.v. Kast som
landar utanfor nedslagsomradet (sneda kast) = 0 podng. Grenfunktionaren bestammer om
varje barn ska fa tva eller tre forsok.

Lagresultat

Poangen for varje barns langsta kast summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.
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Ovning 1

Spjutkastning

Mal med dvningen: Att trana pa kast med bdjd arm

Upplédgyg Hall koll pa

Sta med fotterna pekande i kastriktningen - Rétt position i kroppen (hofterna ska
och kasta ett latt objekt (max 500g) mot vara stilla)

ett mal. Kastarmen ska vara dver axelhdjd - Armen ska vara dver axelhéjd

nér kastet genomfors. - Anvander de axelns rorlighet

Nyhdrjarens heteende

Nybdorjare vrider och vander pa kroppen pa
ett satt som gor det svart att traffa malet.

Utveckla dvningen
- Variera kastredskapen

- Variera maltavlorna
Instruktioner till deltagarna

- Hall axlarna raka

- Sta med kropp och blick vand mot
maltavlan

- Kastarmen dras 6ver axeln

Sakerhetsaspekter
- Anvand lampliga och sédkra redskap
- Organisera gruppen
- Organisera hur évningen genomfors

Utrustning
- Olika redskap att kasta
- Maltavlor
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Ovning 2

Spjutkastning

Mal med 6vningen: Att forbattra ansatsen

Uppligg
Med hjalp av kortare ansats (cirka tre steg) kasta
en fotboll eller lattare medicinboll likt ett inkast.

Nyhdrjarens beteende

Nyboérjare kommer att stanna upp innan kastet och
deras hofter ror sig bakat nar de tar sats med bollen.

Instruktioner till deltagarna
- Avsluta ansatsen pa vansterfoten (fér hogerhanta)
- Hall bollen hogt 6ver huvudet

Hall koll pa
- De ska inte stanna upp innan kastet
- De kan fortsatta rorelsen framat efter kastet
- De ska vara vanda i kastriktningen

- De ska halla handerna hogt dver huvudet for
att kasta

[

Utveckla dvningen
- Variera bollbanan (hdg, lag, rak osv)

- Trdna pa att avsluta ansatsen med bada
fotterna

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter
- Anvénd sdkra redskap
- Organisera gruppen
- Organisera hur dévningen genomfors
- Platt underlag

Utrustning
- Olika redskap att kasta
- Maltavlor
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Ovning 3

Spjutkastning s
O 40

Video-
instruktion

Mal med dvningen: Kunna kasta olika foremal pa varierande malzoner

Uppligg

Med kort ansats ska deltagaren kasta olika foremal mot
ett specifikt mal, detta upprepas tre ganger. Alternativ
tva ar att deltagaren kastar tre liknande foremal pa
tre olika mal (varje objekt bor vaga max 5009).

Nyhdrjarens heteende
Nybdrjare har svart att anpassa sitt kast efter nya
forutsattningar (kastredskap, avstand) och det leder
till brist pa precision.
Instruktioner till deltagarna
- Behall kroppens form
- Fortsatt sta vand i kastriktningen med blicken pa malet

Hall koll pa
- Ar de vanda i kastets riktning
- De ska inte stanna upp innan kastet
- De ska fortsatta framat efter kastet

Utveckla évningen
- Variera kasttekniken
- Variera maltavlorna
- Gor olika kombinationer
- Kombinera évningen med lekfulla
tavlingsmoment
Sdkerhetsaspekter
- Anvand lampliga objekt att kasta
- Organisera gruppen
- Organisera hur 6vningen genomfors
- Platt underlag

Utrustning
- Olika objekt att kasta
- Maltavlor


https://www.youtube.com/watch?v=EcPYGe0sBu4
https://www.youtube.com/watch?v=EcPYGe0sBu4
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Mal med 6vningen: Att prova pa ansats med korsande steg

Upplédgyg Hall koll pa

Deltagaren tar ett antal steg i sidled, dar - Klarar de av stegen utan problem

ena foten korsar den andra, samtidigt som - Att spjutet halls stabilt i kastriktningen
de haller i ett visselspjut eller liknande

kastredskap. Utveckla dvningen

Nyhérjarens beteende - Variera antal steg

Korsande steg &r svara att klara av for Sdkerhetsaspekter
nybérjare, speciellt med “fel” fot. - Hall koll pa gruppen

Instruktioner till deltagarna - Tydliga banmarkeringar

- Hall spjutet stadigt i den riktning Utrustning
det ska kastas - Visselspjut

- Fokusera pa stegen - Banmarkeringar
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Ovning 5

Spjutkastning ‘ \

Mal med d6vningen: Genomfor ett helt spjutkast med kort ansats

Upplédgyg Hall koll pa

Genomfor ett helt kast inom en markerad - Ar banan korrekt markerad

bana ta? ’_“ete" ansats, placera ut mal- - Deltagarna ska fora dver vikten pa stédbenet,
tavlor pa cirka 10, 15 och 20 meters av- kroppen lutas da framat i riktning mot kastet
stand (anvand ett latt spjut eller visselspjut,

- Spjutet halls hogt och kroppen ar korrekt

max 5009). positionerad

Nybdrjarens heteende

Nyborjare har oftast svart att lanka samman
ansatsen med kastet i en rorelse. Sidleds-
ansatsen gor att de tappar precision.

Utveckla dévningen
- Variera avstandet pa banan
- Prova olika spjut

Sdkerhetsaspekter

- Hall koll pa gruppen
- Tydliga banmarkeringar

Instruktioner till deltagarna
- K6r en vanlig ansats
- Fortsatt vara vand mot malen genom
hela kastet Utrustning
- Olika spjut
- Banmarkeringar
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Kast fran knastdende

Tévlingsgren

Deltagarna star pa kna och kastar inkast med en stor boll (basketboll 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 O och 5 meter, 2 poang for kast mellan 5 och 10 meter o.s.v. Grenfunktiondren
bestammer om varje barn ska fa tva eller tre forsok.

Lagresultat

Podngen for varje barns langsta kast summeras
och divideras med antalet lagmedlemmar.
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Ovning 1

Kast fréan
knéastaende

Mal med dovningen: Att prova pa att kasta fran andra positioner an staende

Uppligg

Sitt ned pa ett upphojt foremal och anvand
overdelen av kroppen for att ge kraft i kastet.
En medicinboll (eller annat redskap pa max
1 kg) ska kastas mot ett mal.

Nybdrjarens heteende
Nyborjare forsoker ofta fa fart pa kastet
genom att rora kroppen pa ett felaktigt satt,
detta gor att det blir svarare att sikta.
Instruktioner till deltagarna

- Sitt i en stabil och balanserad position

- Ha ett bra grepp om det som ska kastas

Hall koll pa
- Det ar dverkroppen som ska inleda rérelsen
- Overkropp och armar maste koordineras
- Hur val traffar de malen

Utveckla dvningen
- Variera objekt att kasta
- Variera avstand och kastbanan

- Variera sjdlva kastet (6ver huvudet, inkast
och sidokast)

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter
- "Sittplatsen” maste vara stabil
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Anvand lampliga kastobjekt
- Prioritera precision

Utrustning
- Nagot att sitta pa
- Olika saker att kasta
- Maltavlor
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Ovning 2 P
Kast fréan
knéastaende

Mal med dvningen: Forbattra kastet med hjalp av dverkroppen

Uppligg

Sta pa ett kna, ror 6vre delen av kroppen
for att paborja kastet mot ett mal (anvand
ett lattare redskap, max 1 kg).

Nyhdrjarens heteende
- Nybérjare tappar ofta balansen under kastet

Instruktioner till deltagarna
- Hall balansen
- Forsok hall hoften stilla under kastet

Hall koll pa
- Det ar 6verkroppen som ska inleda rorelsen
- Overkropp och armar maste koordineras
- Hur precist ar kastet

Utveckla dvningen
- Variera objekt att kasta
- Variera avstand och kastbanan
- Variera sjalva kastet (dver huvudet, sidokast osv)
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment

Sédkerhetsaspekter
- Mjukt underlag som skyddar knana
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Anvand lampliga objekt att kasta
- Prioritera precision

Utrustning
- Mattor vid behov
- Olika objekt att kasta
- Maltavlor
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Ovning 3

Kast fréan
knéastaende

Mal med dvningen: Kunna genomféra kraftfulla kast med hjalp
av underkroppen

Uppldgg Utveckla évningen
Fran sittande position, ska deltagaren anvanda - Variera utgangspunkt
sina knan framat och kasta med hjalp av kraften - Variera objekt att kasta

i underkroppen (kastredskap pa max 2 kg). - Variera hur kastet ska utforas

Nybdrjarens heteende

Manga nyborjare gor omedvetet en rérelse
bakat fran hoften nar de stracker ut kroppen.

Sdkerhetsaspekter
- Medicinboll i lamplig storlek

- Halkfritt underlag
Instruktioner till deltagarna - Hall alla deltagare under uppsikt

- Kastet kommer efter benrdrelsen

- Luta framat i kastet Utrustning
- En medicinboll
Hall koll pa - Nagot att sitta pa

- Knéanas rorelse framat fran hoftens position
- Kraft ska komma fran benen

- Armrorelserna ska vara koordinerade

- Hofterna ska vara stilla
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Ovning 4

Kast fréan
knéastaende

4

Mal med ovningen: Prova pa olika kast fran sittande eller knastaende

Uppligg

Borja pa kna och genomfor ett antal kast
med olika foremal. Kasta forst fran vanster
axel, sedan hdger, fran brostet, fran en
roterande rorelse fran hoger till vanster
med strackt arm (variera féremalen
beroende pa kast, men vikten bor alltid
vara max 1 kg).

Nybdrjarens heteende
Nyboérjare har svart for att anvanda lar
och hoft for att fa kraft i kastet.
Instruktioner till deltagarna

- Las hofterna

- Fa till accelerationen genom att ta sats
snett bakifran och ror dig framat

Hall koll pa
- Tappa inte hallningen
- Overkroppen ska félja med kastet
- Kastet ska ga uppat

Utveckla dévningen
- Variera kastobjekt (form och vikt)
- Variera greppet

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter

- Mjukt underlag for knana
- Lampliga objekt att kasta

Utrustning
- Olika saker att kasta
- En maltavla
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Ovning 5

Kast fréan
knéastaende

Mal med dvningen: Kunna félja kastriktningen i knastaende eller
sittande position

Uppligg

Fran sittande eller knastaende position ska
deltagaren kasta samma eller olika foremal
mot mal (exempelvis rockringar) placerade pa
olika avstand. Vid ett roterande kast, placera
hogerhdnta deltagare nagot till vdanster om
malen (foremalen ska vaga max 1 kg).

Nybdrjarens heteende

Nyborjare klarar inte av att behalla en stadig
position fran ett kast till ett annat (hallningen
kollapsar, axlarna dras bakat, etc). De tycker
det ar svart med precisionen.

Instruktioner till deltagarna
- Las hallningen
- Titta mot malet

- Nar kastet genomfors ska ansiktet och
axlarna vara vanda i kastriktningen

Hall koll pa

- Efter kastet ska de halla en stabil position i kastets
riktning
- Kastet ska ga uppat dven nar de kastar fran ena sidan

Utveckla évningen
- Variera kastobjekt och grepp
- Variera avstand
- Variera ordningen pa malen

Sédkerhetsaspekter
- Sakra féoremal att kasta
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Prioritera precision framfor hur langt
deltagaren kastar
Utrustning
- Olika objekt att kasta
- Mattor eller nagot att sitta pa
- Maltavlor
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Prickkastning

Tévlingsgren

Deltagaren kastar visselspjut, skumspjut eller ndgot annat avlangt redskap éver en ribba pa 2,5
meters héjd. En “maltavla” (gymnastikmatta eller liknande) placeras 3 meter bakom ribban. Fyra
olika 6vertrampslinjer markeras 4, 5, 6 resp. 7 meter framfér ribban. Barnen far tva forsék och
valjer 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 poang. Kast som gar éver
ribban och traffar maltavlan ger 2, 3, 4 resp. 5 poang. Varje kast protokollfors av lagfunktionaren.

Lagresultat

Varje deltagares hogsta poang summeras och
divideras med antalet lagmedlemmar.
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Ovning 1
Prickkastning

Mal med dvningen: Forbattra precision och jamnhet i kasten

Uppligg

Alla typer av kastévningar ar bra dvningar.
Att variera och repetera dvningarna kravs
for att gora framsteg.

Nyhdrjarens heteende

Nybdrjare har svart att halla kroppen i ratt
position och kontrollera sina muskler.

Instruktioner till deltagarna
- Kontrollera kroppens stabilitet

Hall koll pa
- Precision i kastrorelsen

- Att kroppen forblir rak efter att kastet
genomforts

Utveckla dvningen
- Variera redskap
- Olika placering av mal hogt, lagt
- Variera kastobjekt
- Variera malen
- Variera kastteknik

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings
moment

Sédkerhetsaspekter

- Hall alla deltagare under uppsikt
- Anvand lampliga kastobjekt

Utrustning
- Olika kastobjekt
- Olika mal
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Ovning 2

Prickkastning

(=] [m]

Video-
instruktion

Mal med dvningen: Kunna kasta olika objekt for att forsoka traffa

olika mal med precision

Uppléagg

Deltagarna far prova pa att kasta olika objekt for
att forsoka traffa olika mal. Kastaren valjer vilket
mal de ska traffa beroende pa kastredskapet.

Nybdrjarens beteende

Nybodrjare kommer ha svart att halla kroppen
i ratt position och har sdmre motorik.

Instruktioner till deltagarna
- Kontrollera kroppens stabilitet
- Valj mal baserat pa vilket kastredskap som
anvands
Hall koll pa
- Precision i kastrorelsen
- Kroppen forblir rak efter att kastet genomforts

Utveckla dvningen
- Variera redskap
- Olika placering av malen
- Variera kastobjekt
- Variera malen
- Variera kastteknik

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sédkerhetsaspekter

- Hall alla deltagare under uppsikt
- Anvand lampliga kastobjekt

Utrustning
- Olika kastobjekt
- Olika mal


https://www.youtube.com/watch?v=EcPYGe0sBu4
https://www.youtube.com/watch?v=EcPYGe0sBu4
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Ovning 3 °" .

Prickkastning
)|
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Mal med dvningen: Kunna kasta liknande objekt pa olika mal

Uppldgg

Deltagarna genomfér olika kastdvningar,
alla med liknande kastredskap men samma
malzoner. Variera avstanden till och mellan
de olika malen/poangzonerna.

Nybdrjarens heteende
Nyborjare kommer ha svart att halla kroppen
i ratt position och har dalig muskelkontroll.

Instruktioner till deltagarna

- Folj instruktionerna géllande vilka mal
som galler

- Kontrollera kroppens stabilitet
- Ga igenom kasten i efterhand, utvardera!

Hall koll pa
- Precision i kastrorelsen
- Att kroppen forblir rak efter att kastet
genomforts
Utveckla dvningen

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sédkerhetsaspekter
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Anvand lampliga kastobjekt

Utrustning
- Olika kastobjekt
- Olika mal
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Ovning 4

Prickkastning

Mal med dvningen: Forbattra precisionen i kasten med en stabil utgangspunkt

Uppligg

Deltagarna sitter eller star pa kna och kastar
olika objekt for att férsoka traffa olika mal.
Forsok att variera redskapen gdllande vikt
och form samt malen gallande storlek.

Nyhdrjarens heteende

Nybdrjare kommer vara klumpiga da de
har svart att halla kroppen i ratt position
och har dalig muskelkontroll.

Instruktioner till deltagarna

- Kontrollera kroppens stabilitet
- Titta pa resultatet

Hall koll pa
- Precision i kastrorelsen

- Att 6verkroppen ar riktad mot malet
nar kastet genomforts

Utveckla évningen
- Variera kastredskapen
- Variera malen (hojd, langd och storlek)
- Variera typ av kast

- For de roterande kasten bor hdgerhanta
kastare placeras lite till vanster om malen
(tvartom for vansterhanta)

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment

Sdkerhetsaspekter
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Anvénd lampliga kastobjekt

- Lampliga féremal att sitta pa kan vara en
stabil hack, en stol, en bank etc.

Utrustning
- Olika kastobjekt
- Olika mal
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Ovning 5

Prickkastning

Mal med dvningen: Prickkast med ansats

Uppligg
Med en kortare ansats ska deltagaren kasta
olika kastredskap pa olika mal (max 1 kg)

Nyhdrjarens beteende

Nyborjare kommer ha svart att halla kroppen
i ratt position och har dalig muskelkontroll.
Instruktioner till deltagarna

- Bemastra balansen efter kastet
- Ga igenom kasten i efterhand, utvéardera!

Hall koll pa
- Precision i kastrorelsen
- Balansen efter kastet

- Att 6verkropp och blick &r riktade mot
malet nar kastet genomforts

Utveckla dvningen
- Olika kastobjekt, olika avstand
- Variera redskapen som anvands

- For de roterande kasten bor hdgerhanta
kastare placeras lite till vdnster om malen
(tvart om for vansterhanta)

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sédkerhetsaspekter
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Anvand lampliga kastobjekt

Utrustning
- Olika kastobjekt
- Olika mal
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Formel 1-stafett

Tavlingsgren

Grenen genomfors i tva parallella banor (innervarv och yttervarv) som innehaller slalomldpning,
hacklépning 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.
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Ovning 1

Formel 1-stafett

Mal med dvningen: Klara av en kullerbytta

Uppldagg Utveckla dvningen

Gor en kullerbytta framat pd ett sluttande underlag; - Variera det sluttande underlaget
sluttande underlag gor det mojligt for barn att latt- - Variera kullerbyttatekniken

are forsta hur dvningen borjar. Gor en bakatkuller- (framat, bakat osv)

bytta pa mjukt underlag eller mattor, rulla upp och

o s N R - Variera startpositionen
avsluta pa bada foétterna med armarna runt knana. P

(pa kna, pa huk osv)

Nyhédrjarens heteende - Efter landning, anvand handerna
Nybérjare klarar inte av att halla positionen under for balans och support
rullningen; de stracker ofta ut benen vilket gor att - Kombinera 6vningen med lekfulla
de inte kan landa pa fotterna. tavlingsmoment
Instruktioner till deltagarna Sékerhetsaspekter

- Hall hakan in mot brostet tills rorelsen - Bra sluttande underlag

ar genomford - Hall alla deltagare under uppsikt
- Satt handerna i marken for att borja kullerbyttan .
Utrustning

Hall koll pa - Sluttande underlag

- Hall positionen genom hela kullerbyttan - Mattor

- Hall hastigheten genom hela kullerbyttan
- Rulla i en rak linje
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Ovning 2

Formel 1-stafett

<*

Mal med dvningen: Att bemastra en hinderbana

Uppligg

Lat barnen genomféra en hinderbana
over sma hinder. Varje bana ska vara
olika; antal hinder kan variera och
likasa avstandet mellan dem.

Nyhbdrjarens beteende

Nybérjare saktar ofta ned hastigheten
innan ett hinder for att ta sats infor
hoppet. Landningen efter hoppet ar
oftast en sakerhetslandning (bada
fotterna i marken) vilket g6r att de
inte kan fortsatta springa.

Instruktioner till deltagarna
- Ta sig dver hindren utan att det
paverkar 16pningen
- Klara av att ta avstamp med bada
fotterna

Hall koll pa
- Att de haller balansen
- Att de inte tappar hastigheten
- Att de behaller hallningen i I6pningen mellan hindren

Utveckla dvningen
- Variera banan
- Rak och rundad bana
- Variera hindrens héjd (hall det generellt lagt)

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment
(t ex stafett)

Sékerhetsaspekter

- Saker bana
- Sakra hinder

Utrustning
- Olika hinder
- Banmarkeringar
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Ovning 3 -

Formel 1-stafett

Mal med 6vningen: Klara av ett lopp med slalom

Uppligg

Genomfdr ett lopp med olika markeringar for slalom
avstandet mellan varje slalommarkering varierar beroende
pa deltagarnas erfarenhet och banans kurvor.

Nybdrjarens beteende

Nybérjare saktar ofta ned hastigheten for att klara av
slalomrdrelsen (kroppen vriden at fel hdll, deltagaren
ar inte langre vand i loppets riktning).

Instruktioner till deltagarna
- Att rora sig sa naturligt som mojligt
- Fortsatt vara vand i loppets riktning

Hall koll pa
- Foljs instruktionerna
- Ar kroppen vand i loppets riktning
- Har deltagaren korrekt teknik

- Att deltagarna okar pa farten (sa snart de klarar
av slalom i lugnt tempo)

Utveckla dvningen
- Variera loppet

- Variera banans underlag
(platt, brant osv)

- Variera hastigheten
- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment (t ex stafett)
Sdkerhetsaspekter
- Saker bana
- Hall alla deltagare under uppsikt

Utrustning
- Markeringar
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Ovning 4

Formel 1-stafett

Mal med 6vningen: Att forbattra [6pning i kurva

Uppligg

Ovningen handlar om att lata deltagaren
fa ova pa att springa i kurva. Under ett
kortare lopp ska deltagaren kunna ta
olika typer av kurvor utifran ledarens
instruktioner.

Nybdrjarens heteende

Nybérjare tar ofta kurvorna med lagre
hastighet och samre teknik. De anvander
sig av samma teknik oavsett kurva.

Instruktioner till deltagarna

- Spring sa naturligt som mojligt trots
kurvorna

- Luta dig inat i kurvorna

Hall koll pa
- Haller de kroppen i ratt position i kurvorna

- Anpassar de kroppen pa samma satt i bade vanster-
och hogerkurvor

Utveckla évningen
- Variera kurvornas radie
- Oka hastigheten

- Desto senare instruktioner ges desto mer utmanande
ar det for deltagaren.

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment

Sdkerhetsaspekter
- Halkfritt underlag
- Hall alla deltagare under uppsikt

Utrustning
- Banmarkeringar
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Ovning 5

Formel 1-stafett

Video-
instruktion

A
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Mal med dvningen: Testa olika startpositioner

Uppligg

Denna 6vning kallas for reaktionsstarter.
Precis som namnet antyder handlar det
om att reagera snahbt. Utifran olika
startpositioner ska deltagaren reagera pa
startsignal och ta sig fran en markering
till en annan.

Nybdrjarens heteende

Nybérjare kommer att resa sig upp till
staende innan de bérjar springa.

Instruktioner till deltagarna
- Ta ordentligt med hjalp av benen
i starten

- Dra nytta av kroppens obalans
i starten for att fa upp hastigheten

Hall koll pa

- Det ar latt att tappa stabiliteten i 6verkroppen
i starten

- Anvands armarna for att fa en battre start

Utveckla évningen
- Variera startpositionerna
- Ta tid pa ett 10 meterslopp
- Satt utmaningar for deltagarna
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment

Sdkerhetsaspekter
- Halkfritt och mjukt underlag

- Hall alla deltagare under uppsikt
Utrustning

- Banmarkeringar
- Tidtagarur


https://www.youtube.com/watch?v=e8TPT4BdciM
https://www.youtube.com/watch?v=e8TPT4BdciM
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Hopprep

Tavlingsgren
Trana upp koordinationen mellan arm och ben samt behdrska jamfotahopp.

Deltagarnas sdkerhet

Ovningen maste genomforas pa mjukt och halkfritt underlag.
Hopprepets langd maste anpassas

efter deltagarna.
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Ovning 1

Hopprep

'i |

Mal med dvningen: Testa olika hopp med hopprep

Uppligg
Testa pa olika typer av hopp i ett [anghopprep
som vevas av tva personer.

Nybdrjarens beteende

Nybdrjare hoppar ofta i otakt och har samre
forstaelse for var repet ar. De hoppar ofta
framat istéllet for hopp pa samma stalle.

Instruktioner till deltagarna
- Sta med ansiktet mot en av de som vevar repet
- Hoppa rakt upp i luften

Hall koll pa
- Att deltagarna klarar av att hoppa ett antal
hopp i foljd
- Koordineringen av armar och ben

- Att hoppen inte ar for stora utan gors nara
hopprepet

Utveckla dvningen
- Veva repet i olika takt

- Variera antal och typ av hopp
(jamfota, enbenshopp)

- Hoppa in och ut fran olika platser

- Anvand flera hopprep

- 2,3 eller till och med 4 barn kan
hoppa samtidigt

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sdkerhetsaspekter
- Plan mark
- Hall koll pa barnen som vevar repet

Utrustning
- Hopprep
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Ovning 2

Hopprep

Mal med dvningen: Att bemdstra hoppa-/vandkombinationen

Uppligg

Hall andarna av repet i samma hand och veva
repet med kraft fran vristen. Tajma jamfota-
hopp varje gang repet nuddar marken.

Nyhdrjarens heteende

De har svart att veva repet och hoppa pa
samma gang, de hoppar ocksa ofta med
kroppen bojd.

Instruktioner till deltagarna

- Borja veva repet langsamt

- Var forsiktig nar repet nuddar marken
och det ar dags att hoppa

- Kraften i repet ska komma fran vristen
- Hall kroppen rak i hoppet

Utveckla dvningen

- Testa 6vningen fran bade vanster och
hoger sida

- Variera hastigheten
- Satt ihop olika rorelsesekvenser

- For de med bast koordination dva pa att
hoppa med raka ben (6va pa fotnedsattning)

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sédkerhetsaspekter
- Platt och sdkert underlag
- Organisera gruppen

Utrustning
- Hopprep
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Ovning 3

Hopprep

Mal med ovningen: Prova pa hopprep sjalv

Uppligg
Ha hopprepet bakom héalarna och utfér sa
manga hopp som mojligt med tvastegsrytm
for support.
Nyhdrjarens heteende
Nybdorjare vevar repet och lutar sig framat
for att inte bli traffade. De slutar ofta veva
i samband med landningen.
Instruktioner till deltagarna

- Borja langsamt

- Kroppen ska vara uppratt under hoppningen

Hall koll pa
- Lagg till antal hopp

Utveckla dvningen
- Variera hastigheten
- Hoppa rep i par
- Variera typ av hopp

- For de med bést koordination, 6va pa
att hoppa med raka ben (6va pa bara
fotnedsattning)

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sédkerhetsaspekter
- Platt och halkfritt underlag

- Hall alla deltagare under uppsikt och se
till att det finns gott om plats

Utrustning
- Hopprep i ratt langder for alla
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Ovning 4

Hopprep

Mal med dvningen: Att hoppa hopprep samtidigt som man ror sig framat

Uppligg

Nybérjare ska ta sig fram genom en rak bana,
sedan en mer komplicerad banan, och ta tva
steg mellan varje kliv 6ver repet (samma
hastighet som vid jogg).

Nyhdrjarens heteende
Nyborjare lutar sig ofta framat och anvander
axlarna for fa runt hopprepet
Instruktioner till deltagarna

- Spring och hoppa med kroppen rak

- Hall blicken fast framat

Hall koll pa
- Att banan slutférs
- Behall rytmen
- Slappna av under 6vningen

Utveckla dvningen
- Klara av olika banor (kurvor, slalom osv)
- Jogga fran vanster till hoger

- Borja med jamfotahopp for att sedan
6verga till att jogga med hopprepet

- Hoppa rep i par
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Lamplig hoppreplangd
- Markerad bana

Utrustning

- Hopprep
- Banmarkeringar
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Ovning 5

Hopprep

Video-
instruktion

Mal med dvningen: Att rora sig framat med hopprepet

Uppldagg

Vevandes ett hopprep ska deltagaren
springa slalom genom konor. Hall till

en borjan farten lag och fokusera pa att
deltagaren klarar av att veva hopprepet
samtidigt som hen springer. Markera upp
konor och variera banan.

Nybédrjarens beteende

Nybdrjare har svarare att springa an att
jogga samtidigt som hopprepet vevas.
De lutar sig ofta framat och anvander
axlarna for att 6ka repets hastighet.
De stannar garna upp infor hoppet
istallet for att springa 6ver repet.

Instruktioner till deltagarna
- Spring och hoppa med kroppen rak
- Hall blicken fast framat

Hall koll pa

- Att banan genomfors

- Behall rytmen

- Slappna av under évningen

Utveckla dvningen

- Klara av olika banor (kurvor, slalom osv)

- Jogga fran vanster till hoger, 6ka/sank hastigheten
- Hoppa rep i par

- Kombinera dvningen med lekfulla tavlingsmoment

Sidkerhetsaspekter

- Hall alla deltagare under uppsikt
- Lamplig replangd

- Markerad bana

Utrustning
- Hopprep
- Banmarkeringar


https://www.youtube.com/watch?v=7xJvS-yIXUQ
https://www.youtube.com/watch?v=7xJvS-yIXUQ
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Sprint-/Hackstafett

Tévlingsgren

Varje barn springer ett varv och vaxlingen sker mitt pa “sprintsidan” i en 10 meter lang zon med
stafettring. Avstandet mellan vandpunkterna dr 40 meter. Pa hacksidan placeras 2-4 hackar pa
lamplig hojd, vilket gor att barnen far 6va pa hackpassage i hog fart. Alla lagmedlemmar springer
varsitt varv.

Lagresultat
Lagets sammanlagda tid i stafetten divideras med antalet lagmedlemmar.
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6vning 1 !

Sprint-/Hackstafett "

Mal med dvningen: Forbattra hack-/hinderpassage

Uppldagg Utveckla dvningen

Duka upp en bana med olika hinder (varierad hojd - Variera hindren (hdga, laga,

och langd) som placeras ut slumpmassigt. Har far langa, olika)

deltagarna 6va pa hur de tar sig 6ver dessa hinder. - Variera avstandet mellan olika
hinder

Nyhdrjarens heteende

Nybérjare landar ofta med bada foétterna och
stannar upp efter hoppet.

- Variera takten i banan

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment individuellt eller
Instruktioner till deltagarna i grupp

- Spring som vanligt

. L - . Sédkerhetsaspekter
- Fortsatt spring sa snabbt som mojligt efter hindret

- Sakra och lampliga hackar/hinder
Hall koll pa

. Utrustning
- Haller de balansen efter hoppet .
. . - Banmarkeringar
- Klarar de av de djupa hindren .
- Hinder

- Inte sakta ned innan hindret

- Anvand de tomma delarna av banan till att
fa upp hastigheten, inte balansen
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Ovning 2

Sprint-/Héackstafett

Mal med dvningen: Bli bdttre pa att hantera avstandet mellan start

och forsta hacken

Uppldagg Utveckla dvningen
Deltagaren ska dva pa att ta sig 6ver hackar - Variera langd pa loppet
med olika avstand. Placera ut tre olika banor - Spring i par

med 5, 6 och 7 meter fram till férsta hacken. . P _—
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-

Instruktioner till deltagarna moment

- Sakta inte ned innan hacken Sikerhetsaspekter

- Spring hela vagen 6ver mallinjen - Sakra banor

- Ateruppta I8pningen direkt efter hacken - Lampliga héickar och avstand mellan dem
Hall koll pa - Hall alla deltagare under uppsikt

- Hastigheten ska dka infér hacken Utrustning

- Langre stegldangd - Hackar

- Avstamp ska ske en bit ifran hacken - Banmarkeringar

- Aktiv och balanserad fotisattning efter
hackklippet
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Ovning 3

Sprint-/Héackstafett g Jj

|

mﬁ
I

Mal med ovningen: Bli battre pa att behalla hastigheten mellan hackarna

Uppligg

Lat deltagarna trana pa avstanden mellan olika
hackar, se till att gradvis 6ka avstanden och be
deltagarna att jobba med steglangden och antal
steg (fritt eller efter instruktion).

Nyhdrjarens heteende
Nyborjare kommer arbeta med antal steg utan
att forandra hastigheten; de landar ofta med bada
fotterna i marken vilket gor att de stannar upp.
Instruktioner till deltagarna

- Jobba med steglangden

- Hall uppe hastigheten

Hall koll pa
- Ett balanserat tempo
- Se till att balans och l6ptekniken haller

Utveckla dvningen
- Variera langd pa banan
- Variera instruktionerna
- Ta tid

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment individuellt eller i grupp

Sédkerhetsaspekter
- Halkfritt underlag
- Sékra hinder
- Hall alla deltagare under uppsikt

Utrustning
- Hinder/hackar
- Banmarkeringar
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Ovning 4

Sprint-/Héackstafett

(o

Mal med dvningen: Bli battre pa att hantera stafettpinnen

Uppligg

Med fart kunna ta emot och l[amna 6ver en
stafettpinne i hofthdjd. Alternativa redskap
istallet for stafettpinne kan vara tennisboll,
mjuk gummiring, vattenflaska osv.

Nyhdrjarens heteende

Nybdrjare har svart att separera armrorelsen
fran I6pningen. Armen hanger med i I6psteget
och kan inte utféra andra rorelser samtidigt.

Instruktioner till deltagarna

- Slappna av i kroppen
- Vrid inte huvudet mot malet

Hall koll pa

- Att ta emot och lamna 6ver objekt med
precision och regelbundenhet

- Sakta inte ned under loppets gang

Utveckla dvningen
- Variera objekt att ldmna over
- Variera distans

- Anvand bade hoger och vanster hand for
overlamning och mottagare

- Klara av bade lamna/ta emot, ta emot/lamna

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment individuellt eller i grupp

Sédkerhetsaspekter
- Hinderfri bana

- Hall alla deltagare under uppsikt
- Stafettpinnen ska vara i korrekt héjd

Utrustning

- Stafettpinne eller andra objekt att lamna
over vid vaxling

- Banmarkeringar
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Ovning 5

Sprint-/Héackstafett

g )

Mal med dvningen: Att beharska vaxlingen och reagera pa startsignal

Uppligg

Tva deltagare stdller upp mitt emot varandra
med ett avstand pa 10 meter mellan sig.
De passerar varandra springandes och
lamnar over stafettpinnen utan att sla av
pa hastigheten.

Nybdrjarens heteende

Nyborjare kommer ha svart att bestdmma
vilken hand som ska ta emot stafettpinnen.
De placerar sig ofta i vagen for den de ska
mébta.

Instruktioner till deltagarna
- Spring olika vagar, pa stafettpinnens sida
- Justera armen for att ta emot pinnen

Hall koll pa
- Att de inte tappar stafettpinnen
- Att ingen av I6parna saktar ned

Utveckla dvningen
- Testa att byta hand vid véxling
- Oka hastigheten
- Variera objekt att vaxla med

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment individuellt eller i grupp

Sédkerhetsaspekter

- Hall alla deltagare under uppsikt
- Tydligt markerade banor

Utrustning
- Banmarkeringar
- Stafettpinnar
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Frekvenslépning
i stege

Tavlingsgren

Barnen springer en och en fram och tillbaka i en bana med 2,5 m |6pning f6ljt av 4,5 m frekvens-
I6pning och 2,5 16pning fram till en kon. Barnet nuddar konen och springer likadant tillbaka.
Grenfunktionaren tar tid och lagfunktionaren 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.

A
A
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Ovning 1

Frekvenslépning
i stege

Mal med dvningen: Forbattra startfrekvensen

Uppldagg Utveckla dvningen
Anvand musik med olika takt och justera - Variera rytm och takt
farten efter takten. - Variera ljuden och ta hjalp av visuella

redskap (lagkamrater, annat)

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Nyhdrjarens beteende

Nybdrjare kommer ha svart att folja takten
och reagerar sent.

Instruktioner till deltagarna Sakerhetsaspekter
- Kénn takten - Deltagarna ska inte komma for nara
varandra
- Slappna av - Hall alla deltagare under uppsikt
Hall koll pa

Utrustning

- Foljs takten .
- Banmarkeringar

- Halls hastigheten

- De ska kanna takten snarare an att
forsoka forutspa den
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-
Ovning 2 A
Frekvenslépning
i stege »

Mal med dvningen: Forbattra xxx

Upplédgyg Hall koll pa

Deltagarna springer en stracka med - Att de foljer markeringarna

markeringar som visar olika stegldngd. - Att de kan ha hdg hastighet genom hela loppet
Nyhérjarens heteende Utveckla dvningen

Nybdrjare har svart anpassa sig efter - Utforska olika hastigheter

markeringarna som inte ligger vid deras
naturliga l6psteg. Blicken landar latt pa
fotterna istallet for rakt fram.

Instruktioner till deltagarna Sdkerhetsaspekter

- Sakra markeringar pa marken

- Deltagarna ska inte komma for nara varandra
- Hall alla deltagare under uppsikt

- Avstamp fran olika markeringar
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment

- Spring sa naturligt som mojligt
- Titta inte pa dina fotter

Utrustning
- Banmarkeringar
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Ovning 3

Frekvenslépning
i stege

Mal med dvningen: Arbeta pa frekvens i steget

Uppligg

Bygg en nagot sluttande bana (max 2%)
och lagg ut markeringar dar mellanrummen
blir tatare och tatare mot slutet av banan.
Deltagarna springer sedan i hog hastighet
ned for sluttningen och ska placera en fot
mellan varje markering.

Nybdrjarens heteende

Nyborjare har svart att hantera tata
markeringar och fortsatter ofta springa
med samma steglangd och hdga hastighet.
Deras teknik kan bli samre da de springer
mer pa ta.

Instruktioner till deltagarna
- Behall en korrekt hallning
- Se var du springer

Hall koll pa
- Att de foljer avstanden
- Att hastigheten halls

Utveckla dvningen

- Bygg upp tva sluttande banor dar deltagare
kan moéta varandra

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sédkerhetsaspekter
- Lamplig sluttning
- Hall malomradet fritt
- Hall alla deltagare under uppsikt

Utrustning
- Banmarkeringar
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Ovning 4

Frekvenslépning
i stege

Mal med dvningen: Lara sig hantera snabba vandningar fran vanster

till hoger sida

Upplégg

Markera upp en atta metershana

och placera en kon vid vardera dnden
och en markering mitt pa banan. Del-
tagarna ska springa fram och tillbaka
mellan konerna, rora vid dem (eller
plocka upp ex. en tennisholl placerad
pa konen) en gang med hdger hand,
sedan med vanster hand (att vdnda
runt konen ar tillatet).

Instruktioner till deltagarna
- Hall koll pa konerna

- Ror dig lite at sidan (vilket hall
beror pa vilken hand som ska an-
vandas) under de tva sista stegen

- Anvand armarna for att fa upp
hastigheten vid omstart

Hall koll pa

- Konen far inte réras med fel hand (bestamt H och V
eller V och H) H = hdger och V = vanster

- Tappa inte hallningen nar deltagaren boérjar om efter att
nuddat konen
Utveckla dvningen
- Variera avstand och konernas héjd (inte for lagt)
- Satt upp loppet som en duell
- Gor loppen med vandning fran hoger och vanster runt konen
- Kombinera dvningen med lekfulla tavlingsmoment

Sdkerhetsaspekter
- Halkfritt underlag
- Koner som inte ar for laga
- Begransat antal repetitioner

Utrustning
- Koner, block
- Tennisboll (eller motsvarande)
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Ovning 5

Frekvenslépning
i stege

Mal med dvningen: Sakerstalla en effektiv vaxling

Upplédgg

Tva deltagare staller upp mitt emot
varandra med ett avstand pa 10 meter.
De passerar varandra springandes och
lamnar dver en stafettpinne utan att
sakta ned hastigheten.

Nybdrjarens beteende

Nybérjare kommer ha svart att bestamma
vilken hand som ska ta emot stafett-
pinnen. De placerar sig ofta i vdgen
for den de ska mota. De ar klumpiga

i 6verlamningen.

Instruktioner till deltagarna

- Loparna maste anpassa vilka sida de
ska springa pa, detta bestdms fran

vilken hand mottagaren ska ta pinnen.

- Ha mottagararmen i ratt lage vid
vaxling

Hall koll pa
- Stafettpinnen far inte tappas
- Ingen av l6parna ska sakta ned
- Att deltagarna far med sig fler lyckade vaxlingar

Utveckla dvningen
- Testa att ta emot och ge med bade hdger- och vansterhand.
- Oka hastigheten
- Variera redskap att vaxla med
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment

Sidkerhetsaspekter
- Hall alla deltagare under uppsikt
- Sakra stafettpinnar
- Tydligt markerade banor

Utrustning
- Banmarkeringar
- Stafettpinnar
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Jamfotahopp

Tavlingsgren

Langdhoppsstafett bérjar med att dela upp deltagarna i lag. Vardera deltagare

har 1-2 hopp. Forsta person gor ett jamfota hopp. Dar forsta person landar ska E E
den andre borja hoppa.

Lagresultat .
Laget som hoppar langst totalt vinner. Video- E LY

instruktion
| L\ 2 ;
-

A


https://www.youtube.com/watch?v=4Dsfek03Kg4
https://www.youtube.com/watch?v=4Dsfek03Kg4

FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 4-8 AR

Ovning 1

Jamfotahopp

Mal med ovningen: Prova pa laga hopp och lara sig landa mjukt

Uppligg
Fran en lada eller liknande som passar
for barn (inte mer an 20 cm hogt) hoppa
ned och landa med bada fotterna i marken.
Nyhdrjarens heteende
Nybdorjare tittar ofta pa sina fotter vid
landning, och har ofta dalig position,
benen fangar inte upp stoten.
Instruktioner till deltagarna
- Landningen ska vara sa ljudlés som majlig
- Hall éverkroppen rak

Hall koll pa
- Landning pa bada fotterna samtidigt
- Landning med bdjda ben
- Rak 6verkropp

Utveckla dvningen
- Landa pa specifika platser
- Séatt ihop flera hopp till en kombination
- Hoppa och hall i ett objekt (boll, kort osv)

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter
- Mjukt underlag
- Stabil struktur pa det man hoppar fran
- Lamplig hojd

Utrustning
- Nagot att hoppa fran
- Mattor om det behdvs
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Ovning 2

Jamfotahopp

Mal med ovningen: Prova pa laga hopp uppat och lara sig landa mjukt

Uppligg
Hoppa upp pa en lada eller liknande i lamplig
héjd (inte mer an 20 cm hogt) och landa stabilt

Nyhdrjarens beteende
Nybérjare forbereder sig pa landningen for att

kanna sig tryggare vilket paverkar deras upphopp.

Instruktioner till deltagarna
- Std ndra det du ska hoppa upp pa
- B6j knana innan landning

Hall koll pa
- Hall balans i landningen
- Ta hjalp av kraften i benen vid upphoppet
- Lyft med hjalp av armarna
- Overkroppen ska vara helt rak

Utveckla dvningen
- Variera hojden som de hoppar upp pa
- Hoppa och traffa markerade mal

- Kombinera hopp med andra rorelser till
exempel ett kast eller ett hopp ned osv

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment
Sédkerhetsaspekter
- Stabil struktur pa det man hoppar upp pa
- Lamplig hojd

Utrustning
- Nagot att hoppa upp pa
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Ovning 3

Jamfotahopp

Mal med dvningen: Behdrska olika varianter av jamfotahopp

Uppligg

Rita upp en kombination av rutor (t ex
ett kors) och lat deltagarna hoppa enligt
instruktioner till vanster, till hoger, med
rotation osv.

Nyhdrjarens heteende

Nybdorjare tittar ofta pa sina egna fotter
for att satta landningen. De driver rotation
med sin axel istdllet for sina fotter.

Instruktioner till deltagarna
- Hall blicken uppat

- Variera rotationerna till hdger
och vanster

Utveckla dvningen
- Rita upp olika kombinationer av rutor

- Satt ihop tva eller tre olika hopp med
kortare stopp i mellan

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter
- Halkfritt underlag

Utrustning
- Mattor om det behdvs
- Banmarkeringar om det behovs
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[ Xd ° ’
Ovning 4 ’
Jamfotahopp P

Mal med ovningen: Att lara sig forflyttning med hjalp av jamfotahopp

Uppldagg Utveckla dvningen
Gor sa manga jamfotahopp som mojligt - Variera underlaget (grds, sand, mattor osv)

Nybérjarens beteende - Variera hoppens hojd med hjalp av redskap

Nybérjare har svart att gora fler hopp; Sédkerhetsaspekter
deras ben &r ofta for bojda. Armarna - Halkfritt underlag

anvands for balansen. - Hall alla deltagare under uppsikt

Instruktioner till deltagarna - Lampligt hoppavstand (kort)
- Benen ska inte vara for bojda

Utrustning
- Anvand armarna .
. X - Banmarkeringar
- Titta framat - Mattor
Hall koll pa
- Jamfotahoppen

- Generell balans
- Utforande
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Ovning 5

Jamfotahopp

&

4

Mal med ovningen: Att forbattra kraften fran benen i upphoppet

Uppligg
Lat barnen hoppa jamfota med bojda ben
och nudda nagonting ovanfér deras huvuden.

Nyhdrjarens beteende

Nybdrjare har svart att anvdanda benens styrka
for uppgiftens syfte.

Instruktioner till deltagarna
- Ta kraft med hela benen och lyft upp pa ta
- Fortsatt rérelsen med armarna
- Titta framat nar du hoppar

Hall koll pa
- Landning med strackta vrister

- Nar fotterna lamnar marken ska kroppen
vara rak

Utveckla dvningen
- Nudda malet med héger och vanster hand
- Gor flera hopp i foljd

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sakerhetsaspekter
- Platt och mjukt underlag
- Sakra mal

Utrustning
- Maltavlor
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Tresteg

Tavlingsgren

Barnen hoppar i trestegsrytm (vanster-vanster-hoger eller hdger-hdger-vanster) i ett rutmonster
enligt bilden. Rutornas langd i de tre “banorna” a1 m, 1,25 m resp. 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 poang pa
mittenbanan och 3 podng 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.

(
()
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Ovning 1

Tresteg

.|

- -

Mal med dvningen: Att forbattra ansatsprecisionen

Uppligg
Hoppa med en kortare ansats for att

forbattra precisionen i fotternas placering.

Hindren ska vara laga for att inte tvinga
deltagarna att hoppa hogt.

Nyhdrjarens beteende

Nyborjare saktar ofta ned innan hopp-
omradet och tittar ned vilket gor att de
tappar tekniken.

Instruktioner till deltagarna

- Titta inte pa marken

- Séatt ihop ansats och hopp till en rérelse

Hall koll pa
- Fotisattningarna
- Tappa inte farten innan hopp
- Att farten ar hog vid hopp och landning

Utveckla dvningen

- Variera avstandet mellan markeringarna
(lat hela banan vara kort — cirka 10 meter)

- Modifiera bredden pa banan

- Variera vilken fot som inleder hoppet —
hoger eller vanster

- Klara av en landning oavsett vilken fot som
inleder hoppet

- Kombinera 6vningen med lekfulla tdvlingsmoment

Sédkerhetsaspekter
- Mjukt underlag
- Sdkra banmarkeringar som sitter fast

Utrustning
- Hoppmarkeringar
- Banmarkeringar

* Denna 6vning lampar sig for bade tresteg och ldngdhopp
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Ovning 2

Tresteg

4
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Mal med dvningen: Att utforska och bemastra hopptekniken

Uppligg

Utforska och forbattra hopptekniken
genom olika hoppssekvenser och 6vningar.
I borjan ska hoppomradet vara begransat
for battre prestation. Exempel: Hoppa
genom en markerad bana.

Nyhérjarens heteende

Nyborjare har grundldggande koordina-
tionsproblem i hopptekniken, de forlorar
ofta balansen i sidled nar de hoppar efter-
som kroppsvikten inte dr pa stodbenet.
De koordinerar inte armarna med hoppen
och “blockerar” dem for att fa balans.

Instruktioner till deltagarna
- F6lj markeringarna
- Anvand armarna for att rora dig framat

Hall koll pa

- Att de far bra stuns (de har bra placering pa
forsta foten)

- Att de kan halla balansen i sin position under
och efter hoppet
Utveckla dvningen
- Variera banan
- Erbjud en 6kning av avstand
- Repetera flera hopp
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlingsmoment

Sédkerhetsaspekter
- Mjukt underlag
- Sékra hinder
Utrustning
- Hinder
- Banmarkeringar

*Denna 6vning lampar sig fér bade tresteg och langdhopp
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Ovning 3 “ F

Tresteg
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Mal med dvningen: Att utforska och bemastra hoppstegstekniken

utan att tappa fart

Uppligg
Beharska hoppstegssekvensen inom begransade
omraden och i olika hastighet.

Nyhdrjarens beteende

Nybérjare gor ofta sma hopp och tar stora steg.
De avviker ofta fran ratt hoppbana eftersom de
forlorar balans i hoppet. Oftast anvands inte de

"hinderfria” delarna i banan fér att komma framat.

Instruktioner till deltagarna
- Ingen paus mellan hopp och steg
- Tappa inte hallningen i hoppen

Hall koll pa
- Balansen
- Inte tappa fart

- Anvands de tomma delarna i banan
effektivt (dvs. for att komma framat)

Utveckla dvningen

- Variera hoppsekvenserna (dubbelhopp,
steg och dubbelhoppsteg osv)

- Krav att armarna anvands i takt eller
otakt, alternera.

- Variera traningsomradet och avstanden
mellan hoppen

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment
Sédkerhetsaspekter
- Mjukt underlag
- Sakra redskap

Utrustning
- Platta banmarkeringar (hoppomraden)
- Banmarkeringar

*Denna 6vning lampar sig for bade tresteg och langdhopp
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Ovning 4

Tresteg

Mal med dvningen: Att anvdanda armarna pa ratt satt i hopptekniken

Uppligg

Komplettera olika hopp/stegsekvenser
med armrorelserna pa olika satt (samtidigt,
synkroniserat, otakt, alternera)

Nyhdrjarens heteende

Nybdrjare har svart att koordinera arm-
rérelserna med sina steg. Deras armar
anvands mer till balans an till fart.

Instruktioner till deltagarna
- Borja med sma hoppomraden
- Ova med avslappnade axlar och armar

Hall koll pa
- Bra balans genom hoppen

- Liknande kraft i bada armarna nar
man gor rorelsen

Utveckla dvningen
- Variera banan

- Variera mellanrummen

- Sammanfoga alternerande och
synkroniserande dvningar

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sdkerhetsaspekter
- Mjukt underlag
- Lampliga hoppomraden

Utrustning
- Héga och laga banmarkeringar

*Denna 6vning lampar sig for bade tresteg och langdhopp
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Ovning 5 w ¢

Tresteg

Mal med dvningen: Att kunna makera upp och folja en kort ansats

Uppldagg Hall koll pa

Gor en bana och markera var 20e meter - Precis ansats

och [at deltagaren sétta sin egen ansats - Sakta inte in vid plankan
for att gora ett avstamp sa nara zonen/

avstampsomradet som mojligt. Utveckla dévningen

- Anpassa och uppgradera de foreslagna avstanden

Nyhdrjarens heteende
- Placera en markeringskon eller annat halvvags

Nyborjare justerar bara sina sista steg
infér zon/plankan och har svart att ga Sékerhetsaspekter

med sig farten. - Mjuka landningsplatser

Instruktioner till deltagarna - Organisera gruppen
- Variera startplatsen for att hitta den - Lampliga ansatsomraden
basta ansatsen for deltagaren sjalv. .
o X Utrustning
- Forsok halla en sa normal takt som .
mojligt i de olika forssken - Markeringar och bommar
- Mattband

*Denna 6vning lampar sig for bade tresteg och langdhopp



