SYENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Koordinationsbanor

Koordination (kroppskontroll) en mycket viktig del av friidrottstraningen. Hinderbanor dr da
ett roligt satt att trana upp barnens allmidnna koordinationsférmaga! En koordinationsbana dr
en form av hinderbana dir koordinationstraning blandas med styrke- och rérlighetsmoment.
Omvixlingen i banans olika Gvningar gor den hir typen av traning extra rolig och spannande.
Nir barnen kommer till en lokal fylld av redskap och banor blir de ofta glada och férvintans-
fulla och de upplever traningen som lekfull, zven om den ir jobbig. Att anvinda koordinations-
banor i traningen ar darfor ett latt sdtt att lagga upp en allsidig fysisk trianing for hela kroppen.

Nir du utformar en koordinationsbana dr det viktigt att du tinker pd barnens sikerhet! Nir du
har dukat upp en bana sa gd igenom den och fundera pa om det finns ndgra olycksrisker i de
olika momenten.

P4 de kommande sidorna hittar du elva olika forslag pa koordinationsbanor. Banorna ar
placerade efter svarighetsgrad, och darfor ar det ett bra tips att bérja med de forsta banorna.

Vad tranas med hjilp av koordinationsbanor?

¢ Rumslig orienteringsformaga, t ex avstdndsbeddmning

e Tajming

e Differentieringsformdga, féormdga att vixla rorelse efter
hinder/uppgift

* Balans

* Rytmisk formaga

* Reaktionsférmaga

® Variationsformaga

e Styrka och rorlighet

Bygg egna banor!

Bygg banorna omvixlande och roliga. Anviand lite fantasi och lat gdrna barnen komma med
egna idéer, Nagon i gruppen kanske tranar gymnastik? D4 har de sikert manga idéer!

De sma presterar sd gott de kan. Efter ndgot ar kanske man kan uppmuntra dem lite och nar
de har forbattrat sina firdighet kan ni vilja ut en bana som ni kor lite dd och da som ett enkelt
test, eller som en tdvling?

Kanske kan ni som julavslutning bjuda in till kamp mot férildrarna — barnen alskar det !
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Koordinationsbana 1

(1) Lopning 5 meter — (2) jamfota vristhopp pé en bink — (3) framlinges kullerbytta —
{4) laga diagonala hopp 6ver en bank — (5) baklinges kullerbytta — (6) 16pning tillbaka.
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Koordinationsbana 2

(1) Lopning 5 meter — (2) balansgdng pa en upp-och-nedvind bank — (3) grenhopp over en bock -
(4) dra sig fram pd magen &ver en bink - (5) krypa igenom en plintdel - (6) hoppa tillbaka pa ett ben.

Koordinationsbana 3

(1) Hoppa 6ver och kryp under 3 st hickar — (2) framlinges kullerbytta — (3) jamfota upphopp
och nedhopp till/fran en bank — (4) férflytta sig mellan plintar med hjilp av enbart armarna —
(5} framldnges kullerbytta — (6) Spring pé ”alla 4” tllbaka.
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Koordinationsbana 4

(1) Nedhopp direkt till framlanges kullerbytta — (2) framlinges kullerbytta dver bom (50 cm hog)
— (3) svinga sig upp till stdende pd bom - (4) nedhopp direkt till framlanges kullerbytta —
5) hopp upp pa plint via satsbrada — (6) springa pa ”alla 4” tillbaka.
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Koordinationsbana 5

(1) 16pning 5 meter — (2) ldng kullerbytta 6ver medicinboll — (3) krypa igenom tva plintdelar
efter varandra — (4) grenhopp 6ver en bock — (5) hoppa upp till hangande i den 6vre bommen
och svinga sig 6ver den undre — (6) mangstegshopp upp pd gymnastikmatta som vilar pd bankar
lutade mot en bom — utsprang frdn bom med landning i tjockmatta — (7) slalomlépning tillbaka.
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Koordinationsbana 6

(1) Framldnges kullerbytta pé plint — (2 ) 2) rulla i sidled som en stock — (3) Pendla i lina upp
pa en plint — (4) nedhopp frén plinten — (5) slalom mellan binkar — (6) krakhopp tillbaka.

Koordinationsbana 7

(1) Armgéng lings bom — (2) 3 st framlidnges kullerbyttor— (3) G4 pa “alla 4” 6ver binkar
- (4) jimfotahopp 6ver 3 st hickar — (5) bakldnges slalomlépning — (6) sidohopp tillbaka.
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Koordinationsbanor fér hela gymnastiksalen!

Foljande banor ar tinkta att fylla hela gymnastiksalen och de kan eventuellt kombineras med ett
l6pvarv inuti banan! Starten pa banan kan ske varsomhelst. Ett bra uppldgg ar att lta barnen
starta pad olika platser, samtidigt. Banan blir d4 som en slags cirkel ddr barnen ocksd kan f2 jaga
varandra.

Koordinationsbana 8
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Armging jamfo&a over Hjula Bakut till hand- Langkuller-
bvtb'a.
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Koordinationsbana 9
Kasta och fanga 1 ging

\
M \ Jamfotahopp
\) _ 5 ganger

Koordinationsbana 10

Stant

Y

Hamta medicinboll, limna vid start.
Tillbaka och direkt nedhopp till kullerbytta

Hopprepslopning
ca15-20m _

- f

< < » Taupp,
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Koordinationsbana 11

Balansséns %

Slalom
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Kullerbytta framat
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Skapa ett eget pass med manualen

Under detta avsnitt foljer ett antal firdigplanerade triningspass med olika inriktning, som kan hjalpa

dig att komma iging med trianingen i din ungdomsgrupp. Anvind dem girna som en bas i din tridnings-
planering, och utveckla och forindra dem allt eftersom du ldr dig mer! Varje exempel bygger pa 6vningar
och lekar som finns beskrivna i parmen.

Kanske upplevs ndgra beskrivningar som otydliga eller krangliga. Forhoppningen dr att dessa kommer
att klarna efter att du gatt din forsta tranarutbildning. Ta ddrfér reda pd nédr nista utbildning géir och

anmil dig idag! Tanken 4r dock att de flesta beskrivningar ska vara mojliga att folja utan tidigare

friidrottsbakgrund.
Lycka till!
De exempel pd fardiga triningspass som foljer bestdr av foljande olika moment:
TIDS- MOMENT, BESKRIVNING EXEMPEL PA
ATGANG OVNINGAR
5 Samling/upprop. Ropa upp gruppen (for nirvarokontroll och for att lira dig
min vad barnen heter). Informera kort om innehillet i dagens pass och sitt sedan
igang triningen!
5-10 Uppvdrmning. Hinder- eller teknikbanor fungerar utmarkt som uppvirmning. Flik 3
min Anvind girna material (mattor, plintar, bommar, hackar, koner m.m.) som ska
anvindas senare i passet, s kan ni spara in tid pd barande. Om ni har manga
barn, dela in i grupper. Den ena kér banan tvd varv medan den andra vilar.
0-20 Gymmnastik/koordination. Att anvinda gymnastikvningar i trianingen utvecklar Flik 4-5
min dina unga friidrottares styrka, koordination, kroppsuppfattning, smidighet och mod.
Koordinationstraning ir ett utmirkt sitt att skola in rorelseméonster for friidrottens
[6p-, hopp- och kastdvningar. Detta ar diarfor en viktig del av varje pass!
10-30 | Friidrottens grenar. Som huvuddel av passet bor barnen f3 trina en eller tva av Flik 2
min friidrottens grenar. Det dr ju med stdrsta sannolikhet ddrfér de har valt att borja
med just friidrott!
0-10 Styrka. Styrketrining dr viktigt att inkludera i barns trining, eftersom det hjilper | Flik 4
min barnen att bygga starkare senor, skelett och muskler, vilket pé lang sikt ofta betyder
farre skador.
0-10 Stafett/lek/tdvling. Att anvinda korta tdvlingsmoment i triningen dr bdde upp- Flik 4
min skattat och utvecklande. Var dock uppmirksam p4 att vissa barn tycker att det dr
obehagligt att bli jagade och att tivlingsmomentet ibland kan peka ut ndgon som
»d4lig”. Stafetter dr dirfor en utmirkt tiavlingsform, dir barnen samarbetar och
ofta klarar av att springa fortare in om de springer helt pd egen hand.
5 min Avslutning. Avsluta passet med en kort samling. Applddera tillsammans efter ett
lyckat/roligt pass, det starker sammanhallningen i gruppen! Fraga barnen hur det
gick och om det dr ndgot sarskilt de vill gora nista gang.

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : SiD 1
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Tréningsprogram
f6r inomhuspass

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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Ligg upp en hinderbana i hela salen (férbered innan

Exempel: Springa i rockringar, krypa under bommar, balansera
pa bommar, balansera pa linjer pd golvet, hoppa pé tjockmatta,

1. Kullerbytta framit (anpassa svdrighetsgrad, se flik 4)
2. Kullerbytta bakit (anpassa svdrighetsgrad, se flik 4)

Lit barnen hoppa mycket! Bygg upp tva stationer dar
barnen kan hoppa lingd och 14t dem gora styrke-, balans-

Lit barnen springa mycket! Borja med att lita barnen springa
over gymnastikmattor. Darefter, still 1dga hackar pd mattorna.

Dela in barnen i fyra lag och 13t dem springa en stafett.
Anvind det material som redan finns framme i salen.

Samla gruppen. Sitt er ner och prata om vad som var

Exempel 1: Langd och hack
TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
S min Upprop och e Samla barnen i ring.
inform:ation . ¢ Upprop dir alla fir tala om vad de heter.
tema for passet o Vilka regler ska vi folja?
¢ Tema f6r dagens pass/nidsta pass
10 min Hinderbana —
fart och flikt barnen kommer)
med tvd grupper
over och under hickar.
10 min Gymnastik Fyra stationer:
3. Sta p4 hinder
10 min Lingdhopp Se dukningsskissen for lingdhopp, flik 2.
och koordinationsévningar mellan hoppen.
For tekniska betoningar, se flik 2.
10 min Hicklopning Se dukningsskissen for hicklopning, flik 2.
For tekniska betoningar, se flik 2.
S min Stafett
Tjockmattor och hickar kan anvindas i stafetten!
S min Avslutning
bra/diligt med dagens pass.
e Tid till rorlighet/stretching.

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM :
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Exempel 2: Gymnastik och hopp

Vilj ndgon av koordinationsbanorna som finns bakom flik 3

Dela in gruppen i fyra sméigrupper. Ta fram fyra bommar med slita

1. Trdna pa balansgang. For bittre balans, hall ut armarna och fist
blicken pa bomstolpen. Vind bommen med runda sidan upp for

2. Hoj bommen s att barnen kan hinga fritt i raka armar utan
att nudda golvet. Trina pd armging: framdt, bakat och 4t sidorna.
Barnen kan sikert sjilva hitta pa olika sitt att forflytta sig pa.

® Spring med sd snabba steg som moijligt 6ver rockringar som

e Anvind tva banor och sdtt gdrna upp tjockmattor mot viggen

o Still ut 20 koner. 2 fot mellan kon 1 och kon 2, direfter 10cm

Se dukningsmall for tresteg (finns i avsnittet ”Gren for gren”).

Anvind tv4 eller tre banor beroende pd hur minga mattor som
finns i salen. L4t de olika banorna ha olika avstand s3 att barnen

Nu finns det ménga mattor ute s varfor inte avsluta traningen med

Dela in i 4 lag, varje lag behdver tvd mattor. De ska nu med hjilp av
mattorna forflytta sig frdn ena sidan av salen till den andra utan att
nudda golvet. Barnen lyfter mattan 6ver sig och ligger den framfor

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
S min Upprop och Samla barnen i ring.
information e Upprop
OmIEMasfOT ¢ Tala om vad ni heter!
passet , o
e Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag
10 min Uppviarmning
10 min Gymnastik
sidan uppat.
att forsvara dvningen.
15 min Snabbhet STEG1
Kors 1 tva steg
(4 7 min) ligger mot varandra.
som man kan springa in i.
e Lit barnen kora ndgon styrkedvning under sin “kétid”
STEG II
e Nu ska barnen trdna pa accelerationer (6kad steglingd).
langre avstand fér varje kon.
e Lit barnen kora ndgon styrkedvning under sin ”kotid”
10 min Tresteg
kan hoppa pd avstdnd som passar dem.
§ min Stafett
en mattstafett!
den de star pa, och sd vidare!
5 min Avslutning Kort utvirdering av dagens pass och eventuell information

FLIK 6 :
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Exempel 3: Stav och kast

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
5 min Upprop och Samla barnen i ring.
information e Upprop
GmNEasfOR ® Tala om vad ni heter!
passet . o
e Vilka regler ska vi folja?
o Vilket tema idag
10 min Uppvirmning Vil ndgon av lekarna som finns bakom flik 4
10 min Gymnastik Ova pa kullerbyttor med barnen. Se instruktioner under flik 4.
Har ni gymnastikkunskaper i ledarteamet? Anvind dessa hir!
10 min Rep/stavhopp - | Kor stavhopp som tarzanhopp i rep med styrkedvningar emellan
halvgrupp enligt dukningsskissen i avsnittet ”Gren for gren”.
Koérs i halvgrupp samtidigt som bollkast.
10 min Bollkast - halv- | De yngsta (7-9 4r) har en litt boll som viiger 150gr. Aldre barn har
grupp bollar som viger 300gr. Viktigt att bollen kastas med samma teknik
som man kastar ett spjut. Bollarna ska vara mjuka och kastas limp-
ligast mot en hérd vigg.
Betoningar
Bollen ska ligga i handen med fingrarna bakom
tummen som fungerar som ett stod for bollen.
Handflatan ska vara riktad uppdt.
Kastet ska ske fran stdende och med armen striackt bakom kroppen
i utgangsliget.
Viktigt att skuldra och armbége 4r ledande i kastet och att handen
passerar ovanfor huvudet,
Bada fotterna ska vara i market vid utkastet — stim med frimre
benet.
Kérs 1 halvgrupp samtidigt som stavhopp
10 min Stafett Anvind tjockmattorna som ligger framme, ligg dem tvirs Gver salen
och kor kurirstafett!
Gor en kullerbytta pé tjockmattan i bdda 16priktningarna. Eventu-
ellt kan du stalla ut ytterligare hinder (plintar, bommar).
§ min Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM :
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Exempel 4: Tema hsjdhopp

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
S min Upprop och Samla barnen i ring.
information om | ¢ Upprop
tema for passet ® Tala om vad ni heter!
e Vilka regler ska vi folja?
¢ Vilket tema idag
10 min Uppvirmning Vilj ndgon av koordinationsbanorna som finns bakom flik 3
15 min Hojdhopp Anvind dukningsskiss som visas under beskrivningen av
?Gren for gren”
10 min Medicinbolls- Dela in barnen 2 och 2, eller 3 och 3 beroende av hur ménga de ir,
styrka _och kasta_medicinboll till varandra. Kors 2-3 varv.
a. Inkast — ovanfor huvudet S kast
b. Bakdtkast § kast
¢. Framdtkast § kast
5 min Medicinbolls- Alla stdr pd ett led med brett mellan fétterna. Rulla medicinboll
styrka {Stafett) framifran och bak genom allas ben, Lingst bak tar emot bollen
och springer lingst fram i ledet med den, och rullar sedan bollen
tillbaka.
10 min Lek Valj lekar fran flik 4 som avslutning
5 min Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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Exempel 5: Hack och snabbhet

'l;lDS-o MOMENT INNEHALL

ATGANG

5 min Upprop och Samla barnen i ring.

information om | o Upprop
tema for passet ® Tala om vad ni heter!

e Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag

10 min Gymnastik Se avsnittet om kullerbyttor (flik 4)
e Bakatkullerbytta
e Framétkullerbyttor flera pa rad
Har ni gymnastikkunskaper i ledarteamet? Anviand dessa hir!

10 min Koordination Vilj 2 stycken av de enklare koordinationsbanorna frin det
avsnittet senare. Dela upp gruppen och 14t dem kora 2 génger
per bana. Ingen vila mellan,

15 min Hicklopning Kér bickkoordination fran flik 5.
Anvind sedan basuppligget for hiacklopning fran avsnittet
“Gren for gren”, eller egen variant!

15 min Cirkelstyrka Kors som tva cirklar 4 7 minuter.
Arbeta 30 sekunder — vila 15 sekunder.
Tvd och tvd:
1. Sittande rygg mot rygg och trycka upp mot varandra
upp till stdende.
2. Ligga pa rygg och ”cykla™ med benen.
3. Std i armhivposition och sld varandras hinder.
4. G4 skottkarra.
En och en:
1. Armhédvningar mot bank
2. Situps
3. Ryggresningar
4, “Omvinda” armhidvningar underifrdn i bom
{Dra dig upp mot bommen, ryggen mot marken)

5 min Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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Exempel 6: Tema snabbhet och allménstyrka
'I;IDS-O MOMENT INNEHALL
ATGANG
S min Upprop och Samla barnen i ring.
information om e Upprop
téa for gasset ® Tala om vad ni heter!
e Vilka regler ska vi folja?
¢ Vilket tema idag
10 min Lopkoordination Kér 6 duningar fran avsnittet om I6p- och hoppkoordination
(flik 5).
Barnen kor en 6vning i 20 meter och joggar tillbaka. Kor sedan
nasta 6vning. Efter ett varv kors samtliga dvningar en ging
till men med en styrkeévning mellan varje 16p- eller hopp-
koordinationsévning.
15 min Snabbhet. Steg I
Kors i tva steg Spring med sa snabba steg som mojligt éver rockringar som
(4 7 min) ligger mot varandra.
Anvind tvd banor och sitt giarna upp tjockmattor mot viggen
som man kan springa in i.
Lat barnen kora ndgon styrkeévning under sin “koétid”
Steg IT
Nu ska barnen trana pa accelerationer (6kad steglingd).
Still ut 20 stycken konor med 2 fot mellan kon 1 och kon 2
och direfter 10cm lingre avstdnd for varje kon.
Lat barnen kora ndgon styrkedvning under sin “kotid”
10 min Medicinbolls- Barnen kér i grupper 2-och-2 eller 3-och-3 med Svningar frin
styrka avsnittet om kastkoordination och medicinbollsévningar (flik 5).
Barnen kastar till varandra.
Byt grupper efter halva tiden. Det ger tid till lite vila och
moijlighet for barnen att lira kidnna alla i gruppen.
25 min Koordinations- Vij ut en av de storre koordinationsbanorna under flik 3 och gor
bana en grej av att alla hjdlps 4t att bygga upp hinderbanan! Dela ut
ansvar till barnen i grupper om 3 eller 4 barn. Kor sedan banan!
S min Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM
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Exempel 7: Tema hopp

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

5 min

Upprop och infor-
mation om tema
for passet

Samla barnen i ring.

* Upprop

e Tala om vad ni heter!

® Vilka regler ska vi folja?
o Vilket tema idag

15 min

Lek

Inled traningen med tvi olika lekar fran flik 4.

10 min

Hoppkoordination

Forbered barnen pd hopptriningen genom att kéra hoppkoor-
dinativa dvningar fran flik 5.

25 min

Hopp

Tva grupper - 8 - 12 minuter pa vardera station (totalt 25 min)
Tva (alternativt tre, beroende pa mojlighet) stationer med
foljande:

e Lingd och Mingsteg

¢ Hojdhopp och Hickhopp

e Stavhopp och dvningar — Kors om kunskap/utrymme/redskap
finns)

1. Langdhoppsbana

e Se bana i avnittet ”Gren for gren”

® Mingsteg (se forklaring ovan)

2. Hojdhoppsbana + Hickhopp

® Se bana i avnittet ”Gren for gren”

¢ Jamfotahopp 6ver 1dga hiackar (10 stycken, se forklaring
under avsnitt fér hoppkoordination)

3. Stavhoppsbana

3 dvningar i olika redskap

¢ Forsoka vinda upp sig i ringar

® Hinga i rep och springa mot bom

* G3-hoppa-med-stav (kort stav) — Rak 6vre arm och “hing
kvar” sd linge som mojligt!

S min

Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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Exempel 8: Tema kast

TIDS- MOMENT INNEHALL

ATGANG

5 min Upprop och infor- Samla barnen i ring.
mation om tema e Upprop
for passet

¢ Tala om vad ni heter!
e Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag

10 min Koordinationsbana | Inled triningen en koordinationsbana fran flik 3.

15 min Kastkoordination Kastkoordinativa évningar fran flik 5 i 3 stationer.
Kors 5 minuter pa varje station. Ovningar enligt f6ljande:

15 min Kast Tre grupper - 5 minuter pd vardera station (tot. 15 min)

Tre stationer med féljande:

e Kulst6tning och armhdvningar

® Diskus och Situps

® Spjut och Rygglyft

1. Kulstétning + Armbdvningar

® Se bana i avnittet *Gren for gren”

® Barnen kor 10 armhévningar och stiller sig sedan i kon till
kulan igen

2. Diskus + Situps

® Se bana i avnittet ”Gren for gren”

® Barnen kor 10 situps och stiller sig sedan i kon till diskusen
igen

3. Spjut + Rygglyft

e Se bana i avnittet ”Gren for gren”

® Barnen kor 10 rygglyft och stiller sig sedan i kon till spjutet
igen

10 min Stafett Kurirstafett:
Dela upp barnen i grupper om 5 personer.

Stafetten gdr fran hallens ena kortsida och tillbaka med l6pning
over 2 hickar (5 meter emellan) pé vigen tillbaka.

$ min Avslutning

FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : INOMHUS
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Exempel 1: Kast

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
5 min Upprop och Samla barnen i ring.
information om e Upprop
FEFN O passEt e Tala om vad ni heter!
e Vilka regler ska vi f6lja?
¢ Vilket tema idag
10 min Uppvirmningsbana: En av ledarna leder — De andra foljer efter!
“Eélja—]ohn”/ ® 6 hickar pé ett led 6ver/under
Hinderbana « Hopprep 20 hopp
® Rockringar som markerar v/h/v/h/v/h — Ritt fot i ritt ring!
e Armhivningar 5 stycken
—e Slalombana 20 -meter-
e Sit-ups 10 stycken
e Stegringslopp 40 meter
e Upphopp 5 stycken
e Vila/in i bana igen
20 min Kast Kastgrenar i 3 stationer.
Kors 6 minuter pd varje station — Rotera!
¢ Kula + Armhivningar
e Spjut + Situps
e Diskus + Uppatkast med medicinboll
10 min Koordination Kullerbytta - Balans - Hjulningar - St& pa hinder
/Gymnastik - Balansstdende/”sittande”
Har ni gymnastikkunskaper i ledarteamet? Anvind dessa hir!
S min Lépning 400m Ett varv — Max! Girna med ndgra hickar, mattor och andra
(Hinder) hinder p3 vigen.
Alla barn kor varvet barfota! Att kéra barfota ger “gratis™
fotstyrka!
S min Avslutning
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 2: Tema |6pning

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

5 min

Upprop och
information om
tema for passet

Samla barnen i ring.

¢ Upprop

® Tala om vad ni heter!

o Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag

10 min

Uppvirmning till
l6pbana

Ta med hickar, hopprep, koner, stafettpinnar och ta er till
en park, skogsparti eller liknande.

Passa pi att ldgga in ndgra enkla 16pskolning- och styrke-
ovningar pa vigen!

25 min

Tema: Lopning

Kors i 3 grupper och 3 minuter per station, med 1 minuts
vila mellan.

Tre stationer

e “Intervaller” — 50 meter ldnga ruscher uppfor en backe,
gd ned igen.

e "Fartlek”: Kérs som en bana dir snabbare ruscher
blandas med lugnare jogg och lopskolning

e Hoppkoordination i backe: Vilj ut dvningar ifrdn flik 5
och 13t barnen kéra dem i littare uppforsbacke med gang
eller ldngsam jogg tillbaka.

Barnen kor alltsa tvd varv. Byt ndgra av dvningarna till det
andra varvet!

10 min

Stafett

Kurirstafert

Dela upp barnen i grupper om 5 personer. Stafetten gar en 30
meter ldng stricka, fram och tillbaka,

Hur trotta 4r barnen efter l0pningen tidigare i passet? Anpassa
stafetten efter dem! Om de ar trotta sd kor kortare strackor
med nigon rolig 6vning pa vigen. Ar de pigga dnnu lit dem
da springa all energi ur kroppen!

10 min

Lépning tillbaka
till TP

S min

Avslutning




SVENSK FRIIDROTT
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Exempel 3:

Hopp och |&pning

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

S min

Upprop och
information om
tema for passet

Samla barnen i ring.

* Upprop

e Tala om vad ni heter!

e Vilka regler ska vi folja?
» Vilket tema idag

10 min

Koordination/
Hinderbana

Bygg upp en bana i nirheten av IP. Ligg ut mattor som

markerar var barnen ska utfora en 6vning. Armhivningar,

sit-ups, kullerbytta, std pa hinder eller upphopp ir exempel

pa dvningar. Hoppa hopprep, springa mellan koner i sick sack,

stegringslopp osv. Hing upp saker i trid som de ska ”hoppa

upp och nudda”. ”Balansera” pd utlagda hopprep, utlagda
_raka_eller i formation. Bind ihop till.en varierad bana dir cirka —

10 - 12 moment ingdr. Kor flera varv.

25 min

Hoppbana

Kriver fyra pooler och en ansvarig per pool som tar om hand
de som kommer efter hand.

Banan kors enligt foljande:

1. Gor ett hojdhopp

2. Spring bort till lingdhoppet

3. Gor ett lingdhopp

4. Spring bort till stavplatsen (lingdgrop/grismatta)

5. Gor en 16pskolningsévning med stav

6. Till Stavhoppet

7. Gor ett stavhopp (Rak 6vre arm och ”hing kvar” s3 linge
som mojligt!

8. Spring till héjdhoppet

Det ska vara full fart mellan stationerna! Vila i eventuella koer!

10 min

Lopning 400m

Stall ut hdckar, mattor och andra hinder p4 vigen.
400m hinderbana!

Alla kor barfota! Att kéra barfota ger “gratis” fotstyrka!

10 min

Stretch och
hickrorlighet

Still ut ndgra rader hiickar med korta avstind mellan (0,5-2m).
Lat barnen gé 6ver hickarna i olika rérelser:

1. Rakt 6ver *Gor som Sanna Kallur!”
2. Over med sidan forst
3. G4 under och 6ver varannan hick

4. Baklinges 6ver hickarna

S5 min

Avslutning

FLIK 6 :

FARDIGA TRANINGSPROGRAM : UTOMHUS
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Exempel 4:

Tema hack

TIDS-
ATGANG

MOMENT

INNEHALL

S5 min

Upprop och infor-
mation om tema
for passet

Samla barnen i ring.

¢ Upprop

e Tala om vad ni heter!

o Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag

10 min

Koordination /
hinderbana

Lekar fran flik 4

35 min

Hiick och snabbhet

3 stationer som kors i f6ljd, eller som cirkel, 4 10 minuter.
Station A. Koordination och mdngsteg

Vilj 5-6 6vningar och kombinera ihop till en bana. Ur fliken
koordination (lopkoordination och hoppkoordination)
Station B. Hick

1. Hackkoordination (6 hickar)

- Se avsnitt om hickkoordination

2. Hick helhetsbana 4 hickar

- Se ”Gren for gren”-beskrivning for avstdnd

- Styrkedvningar istillet for eventuella kder

Station C. Sprint och starter (10 min)

1. Reaktionsstarter (olika varianter)

- Korta lopp {10-20m) frdn olika startpositioner: liggande
pd mage/rygg, sittande skriddare och sé vidare

2. Kurirstafett ¢ver tvd banor (cirka 15 m)

- Over hickar ena vigen och slitt tillbaka

S min

Lépning 600m

Kors barfota!

S min

Avslutning
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 5: Héck och kast
TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
5 min Upprop och infor- Samla barnen i ring.
mation om tema e Upprop
for passet ® Tala om vad ni heter!
o Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag
10 min Uppvirmning Lekar fran flik 4
15 min Hicklopning 1. Hickkoordination (6 hickar)
-halvgrupp - Se avsnitt om hickkoordination
2. Hick, helhetsbana (4 hickar)
- Se ?Gren for gren”-beskrivning for avstind
- Styrkedvningar istillet for evenrueltakoer
15 min Spjut - halvgrupp ¢ 5 minuter kastkoordination
® 10 minuter spjut - Se ”Gren for gren” avsnitt for uppligg.
Tank pa sikerheten!
10 min Cirkeltraning 6st styrkedvningar: 2st mage, 2st rygg och 1 fér ben och
1 for armar.
Kors 3 varv och arbeta 30sek pd varje dvning, vila i 15sek.
5 min Avslutning
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SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 6: H5jd och kast

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
5 min Upprop och Samla barnen i ring.
information om o Upprop
(SO passes e Tala om vad ni heter!
e Vilka regler ska vi folja?
o Vilket tema idag
10 min Uppvirmning Lekar fran flik 4
15 min Hojd — halvgrupp e 5 minuter hoppkoordination
* 10 minuter héjdhopp. Se *Gren for gren” for uppligg
15 min Diskus — halvgrupp | 5 minuter kastkoordination
¢ 10 minuter diskus. Se *Gren for gren™ for uppligg
10 min Stafett Kurirstafett: Dela upp barnen i grupper om § personer.
Stafetten gdr en 30 meter 1dng stricka, fram och tillbaka.
5 min Avslutning




SVENSK FRIIDROTT

SVENSK FRIIDROTTS LEDARPARM FOR BARN- OCH UNGDOMSTRANARE

Exempel 7: Langd och kast

TIDS- MOMENT INNEHALL
ATGANG
5 min Upprop och Samla barnen i ring.
information om o Upprop
(SMas{oF passer e Tala om vad ni heter!
¢ Vilka regler ska vi folja?
e Vilket tema idag
10 min Uppvirmning/ Bygg upp en bana i nirheten av IP. Ligg ut mattor som
hinderbana markerar var barnen ska utféra en 6vning. Armhivningar,
sit-ups, kullerbytta, std pd hinder eller upphopp dr exempel pa
dvningar. Hoppa hopprep, springa mellan koner i sick sack,
stegringslopp osv. Hang upp saker i trid som de ska hoppa
upp och nudda”. ”Balansera” pa utlagda hopprep, utlagda
raka eller i formation. Bind thop till en varierad bana dar cirka
10 — 12 moment ingar, Kor flera varv.
15 min Langdhopp ¢ 5 minuter hoppkoordination
— halvgrupp ¢ 10 minuter lingdhopp. Se ”Gren for gren” for uppligg
15 min Kulstotning ¢ 5 minuter kastkoordination
— halvgrupp ® 10 minuter kulstotning. Se *Gren for gren” for uppligg
10 min Lekar Lekar fran flik 4
S min Ayslutning Utvidrdering
FLIK 6 : FARDIGA TRANINGSPROGRAM : UTOMHUS




