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FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Lingdhopp

Tévlingsgren
For att lyckas med ett l[angdhopp kravs att utdvaren beharskar ansats och hoppteknik.

Deltagarnas sdkerhet

Tank pa:

- Att 6vningen ska genomfdras pa mjukt och halkfritt underlag

- Att fokus ska vara att beharska tekniken innan ni ser till prestationen
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FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 1

Langdhopp

(NS -

Mal med dvningen: Att forbattra precisionen i ansatsen.

Uppligg:

Bygg en bana med olika hinder som deltagarna ska hoppa
over. Mellan varje hinder finns utrymme for en kortare
ansats dar deltagarna far trdana pa var de ska placera
fotterna i samband med ansatsen. Samtliga hinder bor
vara laga for att inte tvinga deltagarna att hoppa hogt.

Nybdrjarens beteende:

Nyborjare saktar ofta in innan hoppet och tittar nedat,
vilket gor att de tappar tekniken.

Instruktioner till deltagarna:
- Titta inte ned i marken
- Kombinera ansats och hopp till en sammanhangande
rorelse
Hall koll pa:
- Fotternas placeringar
- Sakta inte ned innan hoppet

Utveckla dvningen:

- Variera avstandet mellan marke-
ringarna (lat hela banan vara kort
— 10 meter)

- Forédndra bredden pa banan

- Variera vilken fot som inleder
hoppet — hoger eller vanster

- Kombinera évningen med lekfulla
tavlingsmoment
Sédkerhetsaspekter:
- Mjukt underlag
- Fasta och sakra banmarkeringar

Utrustning:
- Hoppmarkeringar
- Banmarkeringar

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

Langdhopp

4

Mal med dvningen: Att utforska och bemastra hopptekniken

Uppligg:

Bygg en bana med olika typer av hinder for att trdna pa
hopptekniken. For att forbattra tekniken, arbeta med en
kort ansats till att borja med.

Nyhdrjarens beteende:

Nybérjare har ofta problem med koordinationen i hoppet.
De tappar ofta balansen i sidled nar de hoppar eftersom
kroppsvikten inte ar pa stodbenet. De misslyckas med att
anvanda armarna for att fa kraft i hoppen, utan fokuserar
pa balansen.

Instruktioner till deltagarna:

- F6lj markeringarna
- Anvand armarna for rorelse framat

Hall koll pa:
- Deltagarnas studs (bra placering pa forsta foten)

- Att de kan halla balansen i sin position under och
efter hoppet

Utveckla dvningen:
- Variera banan
- Oka avstanden
- Repetera flera hopp i en f6ljd

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sakerhetsaspekter:

- Mjukt underlag
- Sakra hinder

Utrustning:
- Hinder
- Banmarkeringar

* Denna 6vning lampar sig for bade
tresteg och langdhopp
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Ovning 3 . r

Langdhopp

S COF -

SNE

Mal med dvningen: Att utforska och bemastra stegtekniken utan att tappa fart

Uppligg:
Beharska stegsekvensen inom begrédnsade
omraden och med varierad hastighet

Nybdrjarens beteende:

Nybdrjare gor ofta for sma hopp och tar stora
steg. De avviker ofta fran ratt hoppbana eftersom
de forlorar balans i hoppet. De anvander inte de
tomma delarna av banan for att komma framat.

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

Hall koll pa:
- Balansen i hoppet
- Hastigheten i hoppet

- Anvand de tomma delarna i banan
for att ta fart

Utveckla dvningen:

- Variera hoppsekvenserna (dubbelhopp,
steg och dubbelhoppsteg osv)

- Anvand armarna i takt eller otakt med
stegen, alternera.

- Variera banan och avstanden mellan hoppen

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sakerhetsaspekter:

- Mjukt underlag
- Sakra hinder

Utrustning:
- Laga hinder
- Banmarkeringar

* Denna 6vning lampar sig for bade tresteg
och langdhopp
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Ovning 4 1
Langdhopp l
("o

Mal med dvningen: Att anvanda armarna pa ett effektivt satt i hoppet

Upplagg: Utveckla dvningen:
Utfor olika hopp/stegsekvenser, forsok att - Variera banan
koordinera armrdrelserna pa olika satt - Variera ansatsen
(samtidigt, synkroniserat, alternera) - Sammanfoga alternerande och
Nyhdrjarens beteende: synkroniserande dvningar
Nybérjare har svart att koordinera arm- - Kombinera dvningen med lekfulla
rorelserna med sina steg. Deras armar tavlingsmoment
anvands mer till balans an till hastighet. Sikerhetsaspekter:
Instruktioner till deltagarna: - Mjukt underlag
- Bérja med ett litet omrade - Lampliga hoppomraden
- Axlar och armar ska vara avslappnade Utrustning:
Hall koll pa: - Banmarkeringar
- Att de kan genomfgra Gvningen * Denna 6vning lampar sig for bade tresteg
- Balansen i hoppet och langdhopp

- Samma kraft i bada armarna
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Ovning 5

Langdhopp

Mal med dvningen: Att kunna mata upp en kort ansats

Uppligg:

Gor en bana dar var 20:e meter ar markerad och lat
deltagaren satta sin egen ansats for att géra ett avstamp
sa nara zonen/plankan som mojligt.

Nybdrjarens beteende:

Nybdorjare har svart att upprepa en ansats och de har svart
att justera sina sista steg for att anpassa dem till plankan.

Instruktioner till deltagarna:
- Variera startplatsen for att hitta den basta ansatsen
for dig sjalv
- Forsok halla ungefar samma hastighet och takt i de
olika férséken

Hall koll pa:
- Ansatsen

- Landa pa din avstampsfot
- Sakta inte in vid zon/planka

Utveckla dvningen:
- Anpassa avstanden

- Placera en markering halvvags
i ansatsen

Sékerhetsaspekter:
- Mjuka landningsplatser
- Hall koll pa deltagarna
- Lampliga ansatsomraden

Utrustning:
- Markeringar
- Mattband

* Denna 6vning lampar sig for bade
tresteg och langdhopp
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Bakatkast med
medicinboll

Tavlingsgren

Barnen star med ryggen i kastriktningen och kastar en medicinboll (1-2 kg) uppat-bakat.
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
0.s.v. Tva forsok for varje barn (eller utifran eget forslag).

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

Bakatkast med
medicinboll

Mal med ovningen: Att trdna pa koordination i ett kast

Upplagg Utveckla évningen:
Deltagaren ska anvanda hela kroppen nar de - Variera hojden pa kastet
kastar bollen rakt upp i luften. - Variera vad deltagarna kastar
Nyhbdrjarens beteende: - Kunna fanga bollen efter uppkast
For nyborjare gar kastet inte rakt upp eftersom - Kombinera vningen med lekfulla
de ror armar och 6verkropp for mycket. tavlingsmoment
Instruktioner till deltagarna: Sédkerhetsaspekter:

- Titta pa bollen efter uppkastet - Hall koll pa deltagarna

- Anviand hela kroppen - Lampliga medicinbollar
Hall koll pa: Utrustning:

- Medicinbollar

- Att hela kroppen anvands och att kraften )
kommer fran benen - Banmarkeringar

- Nar deltagaren slapper bollen i uppkastet
ska kroppen vara rak

- Hall huvudet rakt fram (blicken riktad framat)
under hela kastet
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Ovning 2

Bakatkast med
medicinboll

Mal med dvningen: Att upptacka bakatrorelsen

Uppligg:

Har far deltagarna testa pa olika dvningar
av bakatrorelser samt 6va pa att vaga tappa
balansen bakat.

Nybdrjarens beteende:

Nyborjare tenderar att luta sig bakat med en
b6j i hofterna samtidigt som de haller huvudet
uppratt for att kunna se sig omkring.

Instruktioner till deltagarna:

- Sakerhetsstall att omradet ar sakert att
ramla bakat pa

- Fall bakat med kroppen rak
Fér godkédnd évning:
- Ramla bakat i en strackt position
- Behall huvudet i sin naturliga position i fallet

Utveckla dvningen:

- Repetera nagra lekfulla 6vningar som
innehaller fall bakat

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter:

- Sakert och tryggt underlag att falla pa

- Hall koll pa deltagarna (utrymmet och
deltagarna)

Utrustning:
- Mattor vid behov
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Ovning 3

Bakatkast med
medicinboll

Mal med ovningen: Bakatkast med ansats

Uppligg:

Med baklanges ansats ska en boll kastas bakat.

Nyhdrjarens beteende:

Nyborjare ror héfterna och inte hela kroppen,
bakat. De stannar upp efter ansatsen for att
aterfa balansen innan de kastar.

Instruktioner till deltagarna:

- Sakerhetsstall att omradet dér bollen ska
kastas ar tomt

- Genomfor ansats och kast i en rérelse
- Se var objektet som kastas landar

Hall koll pa:
- Genomfor ansats och kast i en rorelse
- Sikta och traffa ett utvalt mal
- Kroppen ska vara rak nar kastet genomfors

Utveckla dvningen:
- Variera objekt som kastas och avstandet
- Variera ansatsen

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sakerhetsaspekter:

- Bra underlag for ansatsen
- Lampliga medicinbollar

Utrustning:
- Medicinbollar
- Markeringar och malomrade
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Ovning 4

Bakatkast med
medicinboll

Mal med dvningen: Att testa framatkast med medicinboll

Upplagg:
Kasta en medicinboll framat med bada fétterna stadigt
i marken.

Nybdrjarens beteende:

Nyborjare har svart med balansen och anvander under-
kroppen i kastet knappt alls. Hofterna rér sig bakat nar
de utfor kastet med armarnas hjalp.

Instruktioner till deltagarna:

- Luta dig framat i kastet
- Aktivera hela kroppen

Hall koll pa:
- Hela kroppen ska anvandas i kastet
- Folj den bestdmda banan (symmetrisk kastteknik)
- Kroppen lutas framat i kastet

Utveckla dvningen:
- Variera foremal som kastas (vikt, form)
- Ta en liten ansats med tva steg

Sidkerhetsaspekter:
- Lampliga medicinbollar
- Halkfritt underlag
- Hall koll pa deltagarna och kastomradet

Utrustning:
- Medicinbollar
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Ovning 5

Bakatkast med
medicinboll

Mal med dvningen: Att forbattra balansen i bakatkast

Upplagg:

Lat deltagarna genomfora bakatkast med en med-
icinboll. Kastet utférs med bada benen i marken
eller ett ben (likt utfallssteg). Medicinbollen vager
max 2 kg.

Nyhdrjarens beteende:

Nyborjare kommer att ha svart att halla ett stabilt
lage under kastet, och det bakre benet kan sakna
styrka nar bara ett ben anvands i rorelsen.

Instruktioner till deltagarna:
- Hall balansen
- Strack ut kroppen
- Kasta bakat
- Folj med i kroppen med kastet

Hall koll pa:
- Att kasten gérs inom det uppmarkta omradet
- Kastets kraft

Utveckla dvningen:
- Anvand ansats (gaende)
- Variera kastobjekt

Sdkerhetsaspekter:
- Hall koll pa deltagarna
- Inte for tunga medicinbollar

Utrustning:
- Medicinbollar
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Stavlangdhopp

Tavlingsgren

Deltagarna springer en ansats pa hogst 5 meter, satter i staven i en rockring och anvander sedan
staven for att dra sig fram till poangringarna. Forsta ringen ligger 1 meter fran uthoppsringen och
darefter ligger ringarna “kant i kant”. Landning med minst en fot i férsta ringen ger 1 poang, andra
ringen ger 2 poang o.s.v. Varje barn far tre férsok. Grenfunktionaren ansvarar for sakerheten vid
gropen, lagfunktiondren noterar podng for varje hopp.

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

Stavhopp

Mal med dvningen: Att beharska hang-och landningsfasen

Uppligg

Deltagaren borjar med att sta pa en
upphdjd plattform for att sedan hoppa
ned med hjalp av staven. Landning
sker pa bada fétterna.

Nybdrjarens beteende:

Nyborjare hoppar ofta utan att
anvanda sig av staven; de trycker
inte staven framat och slapper den
ofta i rérelsen.

Instruktioner till deltagarna:
- Slapp inte staven
- Tryck staven framat
- Landa mjukt

Hall koll pa:
- Balanserad landning pa bada fotterna i hoppets riktning
- Anvand staven i avstamp och landning
- De ska inte slappa staven

Utveckla évningen:
- Variera hojden pa plattformen (inte for hog)
- Variera landningsomradet
- Prova olika grepp
- Kombinera dvningen med lekfulla tavlingsmoment

Sédkerhetsaspekter:
- Mjukt underlag fér landning
- Lamplig hojd att hoppa fran

Utrustning:
- Korta stavar
- Stabila avsatser
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Ovning 2

Stavhopp

Mal med dvningen: Att beharska upphoppet med staven

Uppligg:
Deltagaren star pa marken och hoppar upp pa eller
over en upphdjd plattform med hjalp av staven.

Nyhdrjarens beteende:

Nyborjare hoppar ofta utan att anvanda sig av
staven; de forsoker hoppa direkt fran marken.

Instruktioner till deltagarna:
- Slapp inte staven
- Tryck staven framat
- Lyft fotterna och landa mjukt pa avsatsen

Hall koll pa:
- Balanserad landning pa bada fotterna
i hoppets riktning

- Ta avstamp fran marken och tryck staven framat
- Slapp inte staven

Utveckla dvningen:
- Hoj plattformen
- Variera landningsomradet

- Kombinera att hoppa upp och ned
fran avsatsen

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment
Sékerhetsaspekter:
- Stabil och lamplig héjd att hoppa upp pa
- Korta stavar

Utrustning:
- Lamplig hojd
- Lampliga stavar
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Ovning 3

Stavhopp

Mal med 6vningen: Att beharska lyft och upphopp med staven

Upplégg:

Ga med staven ett par meter, satt i staven
i marken och gor ett kortare hopp forbi
staven. Aterupprepa rorelsen med steg,
hopp forbi staven osv.

Nybadrjarens beteende:

Nybdrjare klarar inte av att ta hjalp av
staven och kan inte anvanda den for att
fa kraft framat.

Instruktioner till deltagarna:
- Hall balansen
- Landa mjukt
- Slapp inte staven

Hall koll pa:
- De ska fortsatta framat efter ett genomfért hopp
- Fortsatt till hoppet efter att ha hdngt pa staven
- Satt ihop flera olika rorelser

Utveckla dvningen:
- Ova pa bade vanster och héger sida
- Ta stora kliv med staven
- Oka farten fran gang till latt [6pning
- Kombinera évningen med lekfulla tavlingsmoment

Sédkerhetsaspekter:
- Mjukt och halkfritt underlag

Utrustning:
- Lampliga stavar
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Ovning 4

Stavhopp

Mal med ovningen: Att forbattra ansatsen

Upplagg: Utveckla dvningen:

Gor ett antal ansatser med stav - Oka hastigheten
- Kombinera évningen med lekfulla

Nyhbdrjarens beteende: s
tavlingsmoment

Nybdrjare kan inte “isolera” 16pningen fran hur

staven ska baras. Deltagaren har svart att halla Sdkerhetsaspekter:
staven i ett stabilt grepp. - Hall koll pa deltagarna
Instruktioner till deltagarna: - Lampliga stavar

- Spring med avslappnade axlar Utrustning:

- Hall staven parallellt med kroppen i den _ Stavar

riktning ni springer _ Banmarkeringar

Hall koll pa:
- Att staven ar stabil och parallell med kroppen
- Att deltagaren far till ett par korrekta ansatser
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Ovning 5 y 4

Stavhopp

b
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Mal med dvningen: Att 6va pa att ta sig 6ver ribban

Upplégg:

Med hjalp av ett/en lina/klatterrep ska deltagaren
skjuta upp underkroppen och fotterna. I slutlaget
hanger utévaren upp och ner.

Nybdrjarens beteende:

Nybdrjare har svart att genomfora den har rorelsen
for de ar inte tillrackligt starka och blir klumpiga

i sina rorelser. Benen hamnar latt for langt fran
linan/klatterrepet.

Instruktioner till deltagarna:
- Hall benen nara kroppen
- Ta hjalp av fétterna nara repet for att komma
sa hogt som maojligt
- Slapp inte taget

Hall koll pa:
- Att deltagarna inte slapper taget

Utveckla dvningen:
- Svinga repet och ta hjalp av rorelsen
- Kombinera dvningen med lekfulla
tavlingsmoment
Sédkerhetsaspekter:
- Sakerstall barnens kunskapsniva
- Mjukt underlag eller mattor

Utrustning:
- Klatterrep/lina fran tak
- Mattor
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Uthallighets-
stegringslopp

Tavlingsgren

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

varv.
Varv 1 2 3 4 5 6 7

Oppnar | 0.33 | 1.03 | 1.30 | 1.55 | 2.18 | 2.39 | 2.59

Stanger | 0.38 | 1.08 | 1.35 | 2.00 | 2.23 | 2.44 | 3.04 N
Lagresultat

Summan av det antal varv varje barn hinner fullborda

divideras med antalet lagmedlemmar.
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Ovning 1

Uthallighets-
stegringslopp

3,41

Mal med dvningen: Att behdrska olika tempovaxlingar

Uppligg:

Pa en relativt kort bana (50-200 meter) ska
deltagarna genomféra in-and-outs. In-and-outs
handlar om att anpassa sin fart utifran givna
instruktioner eller markeringar.

Nyhdrjarens beteende:
Nybdrjare har svart att kontrollera hastigheten pa

ett bra satt. De ro6r sig for snabbt eller f6r langsamt.

Instruktioner till deltagarna:
- Andas regelbundet
- Slappna av i I6pningen

Hall koll pa:
- Att de foljer instruktionerna
- Takten i l6pningen
- Korrekt 16pteknik
- Andningen

Utveckla dvningen:
- Variera avstand och hastighet

- Spring en viss bestamd stracka pa en
forutbestamd tid (t ex pa en léparbana)

- Spring en bana med olika markeringar
som signalerar hastighetsforandring

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sakerhetsaspekter:
- Kontrollera deltagarnas puls

- Se till att deltagarna haller lamplig
hastighet och har tid fér aterhamtning

Utrustning:
- Tidtagarur
- Markeringar, exempelvis koner.
- Eventuellt mattband
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Ovning 2 AN T

Uthéllighets- “'
stegringslopp ‘

Mal med 6vningen: Att beharska ett lopp med olika hastighet

Upplédgg: Hall koll pa:
Lat barnen kombinera variationer av avstand och - Hastigheten
hastighet. For att |attare organisera évningen ar - Andningen

det béast att springa olika distanser pa en specifik

tid (t ex spring 40 meter pa 15 sekunder, 30 - Hushall med energin

meter pa 15 sekunder i en rektanguldr bana). Utveckla dvningen:

Nyhdirjarens beteende: - Variera avstand och hastighet

Nyborjare har svart att kontrollera hastigheten - Klara av att vaxla ned och upp i hastighet
under hela distansen. De véntar ofta pa en signal - Kombinera dvningen med lekfulla tavlings-
for att borja springa nasta stracka, dessa hastig- moment (t ex 1at dem gissa sina tider)

hetsférandringar ar ofta for abrupta och kostar

mycket energi. Sékerhetsaspekter:

- Sakra banor

Instruktioner till deltagarna:  Lamplig hastighet

- Variera takten enligt instruktion
Utrustning:

- Banmarkeringar
- Tidtagarur och eventuellt visselpipa

- Slappna av i I6pningen
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Ovning 3

Uthallighets-
stegringslopp

Mal med 6vningen: Att kontrollera sin hastighet dver olika distanser
och underlag

Upplagg: Hall koll pa:
Planera for lopp med varierande underlag for - Andningen
deltagarna (kullar, hdjder, nedférshackar osv) - Takten

dar de maste kontrollera sin hastighet (snabbare,

langsammare osv). Utveckla dvningen:

- Variera banan

- Kombinera évningen med lekfulla
tavlingsmoment (t ex stafett)

Nybdrjarens beteende:

Nyborjare kommer ha svart att anpassa sin
hastighet pa olika underlag.
Sakerhetsaspekter:

- Saker bana
- Lampligt upplagg fér évningen

Instruktioner till deltagarna:
- Kénn in hastigheten i kroppen
- Lyssna pa din egen andning
- Spring sa naturligt som mojligt trots Utrustning:

det varierande underlaget - Banmarkeringar

- Tidtagarur/malsnore
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Ovning 4

Uthallighets-
stegringslopp

Mal med ovningen: Att klara av ett langdistanslopp

Upplagg:

Gor en bana i form av en cirkel med en radie
om cirka 16 meter dar deltagaren ska genom-
fora ett antal I6parprogram.

Nybdrjarens beteende:

Nyborjare har svart att kontrollera sin egen
hastighet. De kommer ofta till markeringen
for snabbt vilket paverkar slutresultatet.

Instruktioner till deltagarna:
- Spring jamt for att hushalla med energi
- Andas normalt

- Anpassa dig till instruktionerna (snabbare,
mycket snabbare osv)

Hall koll pa:
- Kan de anpassa nar de anlander till ndsta punkt
- Andningen
- Jamn takt genom hela loppet

Utveckla dvningen:
- Variera instruktionerna

- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
moment

Sédkerhetsaspekter:

- Saker bana
- Lampligt upplagg for loppet

Utrustning:
- Banmarkeringar
- Tidtagarur/malsnore
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Diskuskastning

Tévlingsgren

Barnen kastar med luftfylld diskus, gummidiskus, cykelddck eller kastring. Nedslagsomradet

ar 10 meter brett indelat i podngzoner dar kast som landar mellan O och 5 meter ger 1 poang,
5-10 meter 2 podng o.s.v. Podangzonerna ar 10 meter breda. Sneda kast (utanfér podngzonerna)
ger 0 podng. Barnen far kasta fran staende eller med rotation. Varje barn har tva forsok.

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




FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 1

Diskuskastning

Mal med dvningen: Att prova pa rotationsrorelsen

Upplagg: Utveckla dvningen:
Trana pa rorelsen i 6verkroppen med latta objekt - Flytta malzonen langre bort sa
(rockringar, pinnar osv) med en maxvikt pa 1 kg. deltagarna far ta i ordentligt for

att na fram
- Kasta olika typer av objekt

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Nyhdrjarens beteende:

Nyboérjare kommer géra rorelsen genom att dra
objektet fran motsatta sidan. Hégerhanta kastare
kommer dra sin vanstra axel bakat.

Sdkerhetsaspekter:
- Lampliga objekt att kasta
- Tydliga instruktioner till gruppen

Instruktioner till deltagarna:
- Sta rakt framfér malet
- Hall blicken fast mot malet
- Hall objektet ut fran kroppen for att kasta det Utrustning:

- Objekt att kasta

Hall koll pa:
- Tydliga mal att traffa

- Riktning (avsluta med kroppen framat)

- Kontroll pa armen (den som inte kastar)

- Kroppen ska vara stilla och inte dras bakat
- Hall balansen efter kastet



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 2

Diskuskastning

Mal med dovningen: Att ndrma sig rotationskastet med en framatrorelse

Upplagg:

Experimentera med rotationen. Anvand lampliga
objekt (som i den forsta 6vningen). Placera fotterna
pa bada sidorna om en markering. Sta lite till hoger
om kastriktningen och ha kroppen riktad framat.

Nybdrjarens beteende:

Nyborjare gor ofta en framatrérelse med axeln i kastet
och glémmer bort hofterna i startpositionen.

Instruktioner till deltagarna:

- Hall kroppen rakt framat i kastet och med blicken
fast mot malet

- Precision kommer fore kraft

Hall koll pa:
- Riktning pa kastet
- Kontroll pa armen (den som inte kastar)
- Kroppen ska vara stilla (inte dras bakat)
- Den bakre foten ska vara aktiverad i rorelsen

Utveckla dvningen:
- Flytta malet bakat

- Kasta mot mal som placerats ut
pa olika avstand

- Kasta olika typer av objekt

- Oka rotationen genom att ha
ryggen mot malet i utgangslaget

- Kombinera évningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sakerhetsaspekter:

- Lampliga objekt att kasta
- Tydliga instruktioner till gruppen

Utrustning:
- Objekt att kasta
- Maltavlor



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 3

Diskuskastning

L) gs= ()

Mal med dvningen: Att upptacka stodet i rotationskraft

Uppligg:

Trdna pa ansatsen infor ett rotationskast.
Barnen ska ga med rotationssteg pa en rak
linje: en fot pa 45 grader, 90 grader upp till
180 grader.

Nyhdrjarens beteende:

Nybdrjare har svart att forflytta kroppsvikten
mellan hdlen och tan. Nar de forflyttar vikten
till halen flyttar de ocksa hoften bakat.

Instruktioner till deltagarna:

- Aktivera fotterna
- Titta inte ned pa fotterna

Hall koll pa:
- Balans
- Genomfdr rotationen med stddrdrelsen
- Rorelsen gors langs en rak linje

Utveckla dvningen:
- Kroppen ar rak eller latt bojd

- Genomfor 6vningen med bade hoger
och vanster rotation

- Avsluta rorelsen med ett kast

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sakerhetsaspekter:

- Lampligt underlag
- Platt mark utan gropar

Utrustning:
- Markeringar
- Nagot att markera linjen med



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 4

Diskuskastning

Mal med dvningen: Att férbdttra accelerationen i ett kast med hjélp av rotation

Uppligg:

Utdvarna star med ryggen vand mot malet och kastar
en medicinboll dver ena axeln (trdna bada sidorna,
hdger och vanster). Anvand hela kroppen (maxvikt
pa féremalen 2 kg).

Nyhdrjarens beteende:

Nybérjare star hela tiden med ryggen mot malet.
Kastaren tappar ofta balansen efter kastet.

Instruktioner till deltagarna:
- Anvéand benen i kastet
- Gor bade hoger- och vansterrotationer i kastet

Hall koll pa:
- Balans efter kastet &ar gjort

- Kroppens riktning (vanster nar kastet sker dver
vanster axel och tvartom)

- I utkastet ar armarna utstrackta snett uppat

Utveckla dvningen:

- Variera objekten som kastas
(vikt, form)

- Variera kastavstanden
- Kasta at bade vanster och hoger

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sikerhetsaspekter:

- Hall koll pa deltagarna
- Prioritera kastens riktning

Utrustning:
- Varierande objekt
- Markeringar



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 5
Diskuskastning ’
* -

Mal med dovningen: Med rotation kasta ett objekt mot ett mal

Upplédgg: Hall koll pa:
Utdovaren ska anvanda ansats med kombinationen - Kasten
vanster, hoger, vanster fot for hogerhanta deltagare. - Balans i utkastet

Tvdrtom for vansterhdnta deltagare (maxvikt pa

objekten r 1 kg) - Avsluta kastet i riktning mot malet

Utveckla dvningen:
- Variera objekten
- Variera avstanden

Nybdrjarens beteende:

Nybérjare kommer att ha svart att ha stadiga
rorelser och de kommer att halla objektet
framfor sig innan de kastar. - Kombinera 6vningen med lekfulla

. . tavlingsmoment
Instruktioner till deltagarna:

- Nar vénsterfoten tar i marken for sista gdngen Sdkerhetsaspekter:
ska objektet fortfarande vara bakom kroppen - Hall koll pa deltagarna
- Rdkna rytmen i stegen: lang vénster, snabb - Tydliga banmarkeringar
héger — vanster .
Utrustning:

- Ha ansiktet (och blicken) framat .
- Objekt att kasta

- Banmarkeringar
- Maltavlor



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Sprint-/hdéck-
kurirstafett

Tavlingsgren

Varje barn springer ett varv och vaxlingen sker mitt pa “sprintsidan” i en 10 meter lang zon med
stafettring. Avstandet mellan vandpunkterna ar 40 meter. Pa “hacksidan” placeras tva 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.




FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 1

Sprint-/héack- -

kurirstafett #)‘

Mal med dvningen: Att forbattra hackpassagen

Upplagg: Utveckla dvningen:
Sétt en snedgaende bana, dar deltagarna - Prova med tvastegsrytm i stegen pa
springer dver laga hackar fran ena sidan bada sidorna

till den andra med ett jamnt antal mellan- . T
. - Hall kroppen rak genom 6vningen
liggande steg.

- Experimentera inom 6vningen genom

Nyhérjarens beteende: att ha olika avstand mellan hindren

Nybérjare kommer stracka ut det ledande (kortare, langre, slumpmassigt)
benet. . T _—
- Kombinera 6vningen med lekfulla tavlings-
Instruktioner till deltagarna: moment individuellt eller i grupp
- Spring sa naturligt som mojligt Sikerhetsaspekter:

- Anvand inte armarna for balans utan

' - Halkfritt underlag
anvand dem for [6pningen

- Séakra banmarkeringar
Hall koll pa: - Hall koll pa gruppen
- Lanka samman [6pning och hopp
- Bade vanster och hogersida fungerar bra
- Fortsatt springa direkt efter hindret

Utrustning:
- Banmarkeringar
- Hackar



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 2

Sprint-/héack-
kurirstafett A

Mal med dvningen: Att beharska slalomlépning

Uppldgg:
Satt en bana med olika slalomsektioner dar
deltagarna far trdana pa rorelsen med olika
(regelbundna eller oregelbundna) avstand.
Nyhbdrjarens beteende:
Nybérjare vrider hela kroppen at vanster eller
hoger. De andrar sin hastighet for att kunna
genomfora rorelsen.
Instruktioner till deltagarna:
- Ha blicken i samma riktning som du springer
- Hall hastigheten

Hall koll pa:
- Hastigheten och riktningen genom hela loppet

- Vinkeln mellan kroppen och rérelserna at hoger
eller vanster

- Att armarna anvands for att 6ka hastigheten

Utveckla dvningen:
- Trana pa symmetrisk slalom

- Trana pa slalom bade at héger och
vdnster

- Experimentera med banan och gor
den oval, attor, cirklar osv

- Ova pa att springa i sidled (till hoger
och vanster och daven bakat)

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment
Sékerhetsaspekter:
- Halkfritt underlag
- Sédkra banmarkeringar

Utrustning:
- Slalompinnar



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 3

Sprint-/héack-
kurirstafett

i

Mal med dvningen: Att kunna hantera stafettpinnen

Uppldgg:
Ova pa att ta emot och lamna 6ver olika objekt bade
stillastaende och i rérelse.

Nybdrjarens beteende:

Nybdrjare tittar hela tiden pa stafettpinnen for att
sakerstalla en bra 6verlamning och de saktar ofta
ned infoér vaxlingen.

Instruktioner till deltagarna:
- Valj vilken arm du vill ta emot stafettpinnen med
- Att de pratar med sin vaxlingskompis

Hall koll pa:
- Tappa inte stafettpinnen
- Tappa inte fart vid vaxlingen

- Klara av att ta emot och lamna 6ver med bada
handerna

- Minimal stérning i armrorelsen under 6verlamningen

Utveckla dvningen:

- Variera objekt att lamna 6ver
(sma, stora, langa, runda osv)

- Experimentera med utgangslaget
for bade den dverlamnande och
mottagande ldparen

- Trdna pa greppet i bade héger och
vanster hand

- Kombinera 6vningen med lekfulla
tavlingsmoment

Sikerhetsaspekter:

- Hall koll pa gruppen och hur de ror sig
- Lampliga objekt att [amna 6ver

Utrustning:
- Olika saker att anvdnda som stafettpinne
- Banmarkeringar



FRIIDROTTENS AKTIVITETSKORT 9-10 AR

Ovning 4 . ,

2
Sprint-/hé&ck- ‘ (,L

kurirstafett

Mal med dvningen: Att ta sig dver hackar sidledes pa bade vanster

och hoger sida

Upplagg: Utveckla dvningen:

Deltagarna ska klara av att ta sig dver ett antal - Variera héjden pa hackarna
héackar pa bade vénster och hoger sida med en rytm - Variera langden mellan hackarna
pé tre steg mellan varje hack. (upp till 5 steg)

Nybdrjarens beteende: - Kombinera 6vningen med lekfulla
Nybérjare kommer att gbra alla hackpassager med tavlingsmoment
samma ben. Detta gor det svarare for dem att ta -

S " R « . . Sékerhetsaspekter:
sig dver hackarna med bade vénster och hdger sida ] .
sedan nar de redan skapat sig ett forstaben”. - Sdkra hackar

. . - Hall koll pa gruppen och hur de

Instruktioner till deltagarna: FOF sig

- Gor avstamp sa nara loppets riktning som majligt
- Fortsatt spring direkt efter hacken

- Tillrackligt utrymme

Utrustning:
- Hackar
- Banmarkeringar
- Tidtagarur

Hall koll pa:
- Ova med bade vanster och hoger ben forst
- Behall hastigheten efter hackpassagen



