Stegvis teknikutveckling gren fér gren

for 7-12ar
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grenar pa "riktigt" dven om de bara ar sju ar.

aktivitet med fart och flakt.

traning.

Barn som bérjar med en idrott har alltid férvantningar pa vad de ska gora, till exempel fa prova pa friidrottens

Lek och lekfullhet ar viktiga ledord i friidrottens barnverksamhet och det skapar vi trénare genom en levande

7-9 ar, Tekniska anvisningar ar av underordnad betydelse, sa undvik alltfor detaljerad teknisk skolning och
hard fysisk belastning i borjan utan |at istallet barnen fa upptécka och utvecklas i sin egen takt under er

Praktiska tips nar du leder ett traningspass 7-10ar

e Komigod tid som tranare.

o Lekfull traning

e Barnen testar friidrottens alla grenar.

e Traningstimme med fart och flakt, sa mycket
rorelse som mojligt.

e Ha Ovningar istallet for att de star i ko.

e Fa och latta instruktioner.

e Levande traning, Visa mer — prata mindre.

e Delain gruppen i mindre grupper.

e Forbered ert pass. Plocka fram om det d4r mj6ligt.
Ta hjalp av barnen som kommer tidigt.

e Lardig alla barnens namn, se och
uppmarksamma varje barn pa tréningarna.

Utmanande tips ndr du leder ett traningspass 11-123ar

e Manga tranar for att traffa kamrater

e De trdnar for att det ha roligt

e Fa gobra saker som de klarar av.

e Lara sig behdrska sin kropp.

e Lara sig mer, fordjupa sina kunskaper.

e Fa uppleva spanning och kamp.

e Utmana sig sjalv och lara sig klara av svarare
saker.

e Barnen kan ta eget ansvar for t.ex.
uppvarmningsdelen.

e Traningen kan delas upp i mer teknikbetonade
delar.

e Kénsligare alder med tillhorighet, pubertet mm

e Viktigt med kamrat och gruppgemenskap.

e Sjdlvkansla och eget ansvar.

e Framsteg och utveckling efter egen formaga.

e Deltagande for egen skull.

e Kul och stimulerande traning.

Ungdomars egen rangordning varfor de
idrottar:

(12-144r)

Ha kul, uppleva gladje
Uppleva gemenskap
Att trana

Fa bra kondition

Lara sig nya saker.
Traffa kompisar
Uppleva flyt

Bygga upp kroppen
Paverka trdaningen
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Svar fran 15-16 aringar var i stort sett
detsamma oavsett idrott.




Sprintlopning grundlaggande tips.

For barn 7-12ar ar det viktig att arbeta med frekvens och reaktionsévningar.

Sprint tranas bast i utvilat tillstand (borjan av passet).

Strackorna bor vara 20-40m fér 7-9 aringar och max 60m for de aldre 10-12 aringarna. Kort och hogintensivt.
Fotbladslépning.

Arm och balhallning. Stackt I6pldge och aktiva armpendlingar.

Franskjut.

Knalyft. Kndet ska vara spetsigt och hogt vid frampendlingen framat - uppat - nedat.

Aktiv fotisattning.

sprint 7-8 ar sprint 9-10 ar sprint 11-12 ar
I6pning Gver sma kinahattar e |6pning Over storre e |6pning 6ver koner 15m
15m med 3fot emellan kinahattar 15m med 4fot med 3-4,5 fot emellan
[6pning 6ver sma kinahattar emellan Ovar frekvensen
med 6kat avstand fran 2,5- e |OGpning Over storre e |6pning 6ver storre
Sfot. kinahattar med 6kat avstand kinahattar/koner med dkat
Frekvensstege fran 2,5-6 fot. avstand fran 3-6 fot
Frekvenslopning i rockringar e Frekvenslop i rockringar Ovar pé frekvens och
LOpning over storre e Frekvenslopning i trappa steglangd
kinahattar 3-5 fot e trepunktstarter e Aktiv fotisattning dar foten
Stadende starter - reaktion e Reaktions - och dras nedat - bakat
Reaktions - och utlépningsévningar fran e Fallstarter
utlépningsévningar lagre utgangsstallning e Halvstaende start i
(staende) e Pardvning - kroka hdnderna nedférsbacke
Parévning - halla hoften e Liggande starter - kraver
styrka, franskjut och aktiva
armpendlingar
e startblockstraning
installning




Hacklopning grundlaggande tips.

e Hacklopning ar en allsidig gren (koordination, rytmik, snabbhet, frekvens, hallnig, rorlighet, mod)

e Trdna pa att I6pa hack, inte hoppa. Ha darfor laga hackar/hinder och anpassat avstand. (Sprint 6ver hinder)

e Attackera hacken med spetsigt kna (hdlen mot rumpan)

e Uppgang over hack sker langt ifran, minst 120cm.

e Satta ner foten snabbt bakom hacken.

e Halla hog frekvens mellan hackarna.

e Skola bada benen likvardigt

e Stegra kraven i forsta hand genom att hdja hackarna.

Hack 7-8 ar

e |6pning 6ver mattor med
hog fart pa jamt avstand.

e |6pning 6ver mattor med
varierat avstand, tre eller
fyra steg emellan.

e LOpning 6ver mattor med

minihack pa.
e Stafettlopning 6ver flacka
hinder.
Mattavstand:

steg 1: 4,0m 3 mattor

steg 2: 4,5m
steg 3: 5,0m
steg 4:5,5m
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Hack 9-10 ar

e Grundsteg 1: lara
sprintmassig och rytmisk
[6pning over flacka hinder.

e |6pning éver mattor med lag
hack pa.

e Lopning 6ver laga hinder
koner/hackar med kortare
avstand.

e Lopning 6ver minihackar
med rockring framfor.

e Hack koordinativa 6vningar,
t.ex. sittande, vaxla ben

e Grundsteg 1: lara
sprintmadssig och rytmisk
I6pning Over flacka hinder.

Hackavstand:

steg 1: 5,0m 40cm 2-3hackar
steg 2: 5,5m 45cm
steg 3: 6,0m 50cm
steg 4: 6,5m 55cm

Hack 11-12 ar

[6pning 6ver laga hackar.
Grundsteg 2och 3: lara
framre och bakre benets
rorelser.

Grundsteg 4: Lara och
korrigera helhetsrorelser.
Hacklopning med okat
avstand.

Hack koordinativa dvningar
t.ex hackrull, hackvaxling
med uppgang, framre
benattack mot vagg,

bakre bendrag over hack.
Sittups fran hacksittande.
Hackldpning vid sidan om
hack med framre/bakre
ben.

hackstuds

Lopning med femstegsrytm
7,0-8,5m mellan 3-5héackar
Lopning med trestegsrytm
6,0-7,5m mellan 3-5hackar
I6pning med enstegsrytm
2,0-3,5m mellan 3-5héackar

Hackpassagen i stegordning:
* Framre benet:
* Framre benet:

Knaet leder attacken och ska vara hogt och spetsigt.
Pendla upp underben och fot rakt fram utan att 6verstracka kndleden.

Tarna uppat.

* Bakre benet:
* Framre benet:
* Bakre benet:

Skjut ifran med full strackning.
Nedgangen efter hdcken ska vara snabb och aktiv.
Nar foten lamnar marken ska tar och underben vinklas upp sa att knat

ar helt bojt och parallellt med marken. Halen ska vara nara rumpan nar
det passerar hacken.

* Framre benet:
* Bakre benet:

landningen efter hdcken ska ske pa fotbladet.
Dra ram kndet mot armhalan och vidare sa kna och fot &r i I6priktningen

innan det satts i marken.




Medeldistanslépning/ uthallighetstrining grundliggande tips.

e LOpa avslappnat och lara sig fartkansla, psykiskt och fysiskt. (vaga bli trott)

e Fotisattning pa fotbladet vid snabbare fart och rulla 6ver hela foten vid saktare 16pning.

e Armarna pendlar avspant och rytmisk

e Linjar I6pning "flytande" utan krangningar, att kroppen ror sig framat och inte guppar upp och ner.

e Ligga hogt i héften och kroppstyngdpunkt.

e Kan trdnas pa manga olika satt som: Fartlek, Hinderbanor, intervaller, Kurirer, Stafetter med 6vningar
e Steg 1: tillvanjning av langre arbetsperiod (7-10ar), steg 2: utveckling av aeroba formagan (ca 11-15ar)

Uthallighet 7-8 ar Uthallighet 9-10 ar Uthallighet 11-12 ar

e Med variation och hogt e Fortsatt bygga vidare fran 7- e Varva mellan distans och

tempo i passen kommer 8 ars aldern med stegrade hogintensiva intervaller.

barnen att utveckla sin intensiva arbeten. e trdnas i kortare strackor
uthallighet. e trdnas i kortare strackor med hoégintensivt arbete

e tranasi kortare strackor med hogintensivt arbete 8-10 x 15-20sek.
med hoégintensivt arbete 8-10 x 12-20sek e Distanser pa olika underlag,
6-8 x 8-12sek e Langre intervaller farter, strackor, t.ex:

e Fartlek (lattare jogg, rush, (hogintensivt arbete) pa ca e kortintervall 6-8 x 60-80sek
upphopp, héga knan, 15-45sek. e Langintervall 4-6 x 80-
burpies, skidhopp, e Konditionsbanor med 100sek . Paus ca 1,5min.
stegringslopp, radjursskutt, ovningar i hogt tempo. e Jobba med borgskalan eller

hoppsa - steg mm)
Hinderbanor
kurir, stafett

ta puls. (140-160 slag
arbetspuls vid
distanslépning)

e |ekar

Olika styrka/ - konditionsbanor.
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Langdhopp grundlaggande tips.

e Borja med kort ansats pa ca 15m

e  Farten ska accelereras och vara som hogs framme vid plankan.

e Uppratt kroppshallning.

e Lopning fram med hoga knan och pa framre fotbladet.

e Uthopp sker pa hela foten.

e Landa med fotterna langt fram.

e  Gor mycket hoppkoordinativa grundévningar (I6phopp, mangsteg, hoppsasteg, galopphopp)
e Anlopp och utsprangsfasen ar viktig i alla aldrar och utvecklingsnivaer.

Langd 7-8 ar Langd 9-10 ar Langd 11-12 ar

e hela hoppet med kort ansats o LOphopp dver t.ex. matta o LOphopp dver t.ex. matta
15m. e I6phopp 6ver hackar. med 1-5 steg i mellan.

e Tranare star och haller upp e uthopp i stegform. e |6phopp upp till tjockmatta.
fingrar i luften. (splitthopp) e galopphopp 6ver ca 3-5

e Ldggen plintdel under e steghopp med landning. hickar med direkthopp till
framkant av tjockmatta. e hela hopp med kort och nasta.

e hopp fran satsbrada langre ansats. e staende langdhopp fran

e hoppa ut med ett hinder i e galopphopp 6éver hickar plint till tjockmatta med
mattan. med mellanrum . fotterna langt fram i

e Galopphopp 6ver hackar landningen.
fram till uthopp. e uthopp fran plintlock med

e mangstegshopp i rockringar 4-8 steg ansats.

Hoppkoordinations dvningar

hoppsasteg vhvh svarare -lagg till dubbel armsving framat
e hoppsasteg vhvh svarare- lagg till dubbel armsving bakat
e hoppsasteg med aktivt franskjut pa hoppbenet pa varje stegisattning (som hojdhopp)

hoppsasteg med aktivt franskjut

latta mangsteg - 6vergang till I16pning - fortsatt [6pning med hoga knéalyft och bibehallen fart.
e enbensvristhopp kan dven ske éver mini hackar

hoppkombinationer med jamfotahopp, mangsteg, enbensvristhopp i rockringar/éver hackar pa bankar
sidstuds mm.

Galopphopp over hack vriststuds over hack hoppsa - steg




Tresteg grundlaggande tips.

Mycket sma flacka hoppkoordinativa 6vningar i grundstadiet.

Borja med en kort ansats pa ca 15m som de klarar av att hopp i.

Borja med helheten for rytmik och kansla.

Lika mycket fottryck i alla tre stegen sa att stegen blir lika langa.

Uppratt kroppshallning.

Hoppningen sker pa hela foten.

Gor flacka hopp for att behalla farten framat.

Tresteg 7-8 ar

[6phopp/mangsteg i
rockringar och ha flera olika
banor samtidigt.

lagg ut rockringar 2-3 st
framfor tjockmattan som de
ska hopp iochlandai
mattan.

hoppa h h landa

Tresteg 9-10 ar

I6phopp i rockringar med
tva hopp pa samma ben

hoppa vvhhvvhh for rytmik.

hoppavvhvvh
hoppahhvhhyv

Tresteg 11-12ar

mangsteg pa mattor eller
over mattor

I6phopp i rockringar med
trestegsrytm,vvh vvh
I6phopp i rockringar med
trestegrytmhhv hhv
stegrytm over hackar

v hick v hack h hack h hack

hoppa v v landa
e hoppahhvlanda
e och byt ben

Hoppovningar som forovningar:

*Mangstegshopp, tva - hopp pa varje ben,
*Hoppsasteg med betoning pa vanster hopp,
*Hoppsasteg med betoning pa hoger hopp.
*Hoppsasteg med betoning pa fart framat och
enbenshopp.

*Hopp i rockringar ar valdigt bra for att kunna styra
rytmen och stegldangden.

Teknikovningar for tresteg:

* Ova mycket pd grundrytmen (va-vi-hé och hé-ho-
va)

* 6va mycket pa helhetsutférandet.

* Hitta bra l6prytm i ansatsen. Anvand dig av
rockringar for att styra rytmen.

* hoppa pa mjukt underlag for att undvika
belastning. (mattor, gras)

* nyborjarhoppare bor hoppa utan full kraftinsats
och halla igen forsta steget.

* hoppa flackt. Mer fart framat an uppat.

* En hog snabb pendelbensrorelse.

Tips:

Se till att barnen inte tar ett for langt
forsta steg. Det forsvarar andrasteget.
Barn har inte den styrkan och
koordinationen att sta emot krafterna i
andrasteget om det forsta ar for langt.

Bra trestegtraning ar att barnen borjar
hoppa pa lagintensiv niva med kort
ansats for att lattare kunna hitta
rorelsemonster och rytm.

Kort accelererande ansats med I6pning
pa fraimre delen av foten och med hoga
knan.

Hoppen sker pa hela foten fran hoga
knan for att fa kraft i fotisattningen.
Upprest kropp genom hoppen for att
halla balansen.

Malet ar att kunna hoppa mangsteg
och tresteg rytmiskt utan att tappa for
mycket fart genom hoppen.




Ho6jd grundlaggande tips.

Borja med kort ansats 4-8 steg sedan 6-8steg) ca 10m makx.

Accelererande fart mot ribban

Borja garna med saxhopp dar pendelbenet 6vas in parallellt med ribban (pendelbenet ndarmast ribban)

Uppratt kroppshallning

Upphopp sker pa hela foten och den fot som ér ytters fran ribban.

Lopningen sker pa fotbladet och med hoga knalyft.

Hojd 7-8 ar

kort kurvlépning med koner
ca 4-6 steg med saxhopp
ansats |6ps som ett J.
hoppa fran bada hallen.
lagg ut en matta som de
maste hoppa upp innan.
Hoppa upp och nudda
ribban, barnen springer en
vanlig ansats men istallet for
att hopp sa ska de gora typ
ett indianhopp rakt upp och
nudda en ribba eller nagot
annat en tranare haller i.
Gar dven att gbra om man
inte har tillgang till en
héjdhoppsmatta utan
barnen kan forsoka nudda
tex lag basketkorg,
fotbollsribba etc.

Lat dom hoppa mycket for
att fa hoppvana och anvand
helst gummiribba i borjan
sa alla vagar hoppa.

Ho6jd 9-10 ar

kort kurvlépning med koner
6-8 steg med saxhopp.
Lopningen i ansatsen ar till
en borjan mangstegs
liknande, langa rytmiska
steg.

hoppa fran bada hallen
hoppstrém fran vanster -
framifran - och fran hoger
Ova ryggpassage
/fallévningar

Skipping ansats. Spring hela
ansatsen med skipping steg
for att trana att halla upp
kroppen.

H&jd 11-12 &r

kort kurvlépning med koner
6-8 steg med saxhopp
hoppstrém fran vanster -
framifran - och fran hoger
variera landningsstilar.

stall ut laga hackar som de
maste springhoppa over i
ansatsen.

gor uthopp pa férhojning
t.ex satsbrada.

Ova ryggpassage
/fallévningar fran forhojning
med gummiribba.
Overfartstraning. Springa
valdigt fort med en lang och
bred ansats i valdigt hog fart
for att verkligen trana pa att
sta emot. Ofta blir hoppet
valdigt flackt men det &r bra
traning. Desto hogre fart
man kan ha in mot ribban
och sta emot desto hogre
hoppar man.

Forovning

Lat barnen hoppa upp pa mattan pa valfritt satt, med en begrénsning: upphoppet ska ske pa en fot. Pa sa
satt kommer barnen naturligt att vdlja att hoppa med den fot som kdnns bast och de vet sedan fran vilket

hall de ska hoppa.

Ovningar for att slippa lang vintan:

Ta bort ribban och 13t barnen “strémhoppa”. Ge dem olika uppgifter pa vagen, t.ex. spring med
hoga knan (skipping) fram till mattan, sparka i baken (halkick), veva pa armarna, harma ett djur

osv.

Strémhoppa rakt framifran och ge uppgifter som t.ex. gér en kullerbytta i mattan, forma en
bokstav i luften, spring fram mot mattan och upp pa den som om det vore en hack osv.




Stav grundlaggande tips.

Stavfattningen far inte vara for hog i borjan

Rak strackt 6vre arm genom hela hoppet.

Upphoppsfoten ska vara rakt under den strackta armen.

Kroppen ska vara bakom staven genom hela hoppet.

Hoger hanta: hoger arm rak 6ver huvud- héger ben pendlas upp pa hoger sida om staven. (omvant for

vansterhanta)

Stav 7-8 ar

sta pa en plint och svinga sig
over till en tjockmatta med
lianer.

samma som ovan men lagg
till ribba.

Ga fram pa en plint med
lianen.

Forsoka fa upp fotterna hogt
i luften.

Stav 9-10 ar

springa fram med lianen och
svinga sig over ribba.
springa fram pa plintlock
och svinga sig 6ver ribba.

Alternativt om det finns en
hojdribba som kan anvandas
som stav.

Stav 11-12 ar

pendla igang lianen och
spring med den nar den ar
pa vag bort igen.

forsoka vdanda runt sa
magen kommer emot
ribban.

Stavhopp i gymnastiksal

Det gar utmarkt att bygga upp en stavhoppsbana i gymnastiksalen med hjalp av nagra gymnastikbdnkar som anvands
som ansatsbana och en upp-och-nedvand pallplint som anvdands som stavlada. Observera sakerhetstankandet!
Ledaren dr med och “passar” sa att barnen alltid landar i tjockmattan. Se ocksa till att “kla in” allt som ar vasst och
hart med mattor for att undvika olyckor.

Det gar att trédna en hel del 6vningar inomhus i en gymnastiksal. Har anvands repen som stavar:
- Stuphdngande i ett rep.

- Pendla i rep fran bank till bank.

- Springa med rep och pendla upp till stuphdangande.

- Pendla upp fotterna mot bom.

- Pendla i rep fran plint 6ver gummiband till tjockmatta.
- Pendla i rep Over tjockmatta och darefter gora en
kullerbytta plus snabba

Kula grundlag,

e Ovain ratt storlage;
- kulan ligger pa fingrarna
- kula vilar mot halsen




Kula 7-8 ar

e anvand gummikulor.

e stdende stot; 6va pa att
anvanda trycket i benen sa
mycket som mojligt.

e Stot gdrna med lattare
medicinbollar som
kastkoordination (2 och 2).

Kula 9-10 ar

Ova med ansats - sidosteg.

Ova pa att rotationen ska
vara snabb och kraftfull.
Kulan ska ha en bana som
gari en linjar rak linje fran
borjan av ansatsen till

utstot. /

Kula 11-12 ar

Ova pa ansats med glidsteg.
trana pa att fa snabb
fotforflyttelse.

Ha markerat stam i framre
benet.

Tips:

Varm upp fingrar och handleder.
Manga kan stéta samtidigt om de star
pa linje eller i en cirkel.

Rita upp linjer i gruset dar de aktiva
kan gora flera glidsteg efter varandra.
Bra for balanstraning.

St6t med medicinboll mot vagg eller till
varandra.

Prova olika stotovningar:

*stot sa hogt /framat som majligt
strack ordentligt pa benen.

*Sta med brostet mot stotriktningen,
vrid tillbaka 6verkropp och stot framat.
*Sta med sidan mot stotriktningen,
vrid snabbt dverkropp och stot framat.

snett uppat.

Stoten: Kraftinsatsen ska komma i ordningen:
ben — hoft — skuldra —arm — hand.

Storsta trycket kommer fran benen.

Armen trycker kulan rakt ut fran halsen och

e Kastet ska ga ovanfor huvudet.

Spjut grundlaggande tips.

e Grenen spjut bygger pa ett 6verhandskast.
e Barn kan lara sig 6verhandskast med en hard boll (150 eller 300g).
e Spjutet/bollen ska ligga med handflatan uppat.




Spjut 7-8 ar

Prickkast staende.
Prickkast genom rockring
som hangs upp.
Overarmskast.

Spjut 9-10 ar

Prickkast fran staende.

Ova kast med hég armbége.

Ova prickkast med ansats.
Ansatsovningar — gadende
Ansatsovningar med jogg i
lag fart.

Spjut 11-12 ar

Ansatslopningar i lag fart i
rockringar.

Spjutlépning.
Impulsstegslopning.

Forslag pa olika kast:
Kasta i zoner, olika zoner ger olika poang. Rakna ihop poangen.

Kasta tennisbollar, mjukbollar.

Kasta genom upphangd rockring.

Kasta ner foremal (koner) som star pa bankar. Tva lag fran var sin sida.
Kasta sten eller snéboll ute.

Stillastaende kast -sta axelbrett isér med fotterna langs fram i diskusringen.

Diskus grundldaggande tips.

Vanster sida ska vara mot kastriktningen. (vansterhdnta med hoger sida mot kastriktningen)

Kastaren svanger diskusen lugnt och avslappnat langt bakom ryggen.

Kastet boriar med att hdcerfoten vrider sic och tarna nekar mot kastriktnineen (Vansterfot for va hanta)




Diskus 7-8 ar

Rulla diskus ut éver
pekfinger till en kompis.
Kast med rockringar tva och
tva.

Staende kast.

Kasta ut sa att diskusen
roterar ratt, (6ver pekfinger)

Diskus 9-10 ar

Kasta med slungboll med
kort och lang rem.

Ova pa ansats, kastaren star
pa en linje med ryggen mot
kastriktningen. Flytta
fotterna utmed linjen.
Anvand garna en kdpp

Diskus 11-12 ar

Kasta med ansats.

Ova p3 ansats. Se nedan.
Ova pé rotationen

Ova pé slaglaget

—
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Hur kastar man med ansats? 10-12ar

Kastaren star langst bak i ringen med ryggen mot kastriktningen.

Diskusen svangs bakom ryggen och nar armen ar rakt bakom kroppen boérjar man vrida vanster fot
mot kastriktningen.

Hogerbenet gar i en vid bage och kastaren tar ett langt steg framat i ringen.

Hogerfoten landar mitt i ringen och roterar snabbt vidare sa att vanster fot satts vid ringkanten. Strava
efter en sa rat linje som majligt i ringen.

Bada fotterna ska vara i marken och tarna pa hogerfoten ska peka mot kastriktningen.

- Nu paborjas slungrorelsen med armarna.

- Hoften vrids fram

- Kastarmen slas snett framat - uppat

- Diskusen lamnar over pekfingret.

Hela kastet ska ga framat i ringen. Langsam forsta svang och 6ka hastigheten till hogsta fart vid
utkastet.

| ansatsen ar det benen som jobbar.

Kroppshallningen ska vara uppratt och avslappnad.

Diskusarmen ska ligga efter hoften genom hela ansatsen.

Slagga grundlaggande tips.

Starta jamfota med axelbrett avstand mellan fotterna.
Ryggen mot kastriktningen.

Benen nagot bojda.

Rotera over huvudet 2-3 varv.




Slagga 7-8 ar

Anvand slungboll eller boll i
tygpase.

Svinga 2-3ganger Gver
huvud och kasta bakat éver
vanster axel. (for
hogerhanta)

Langa raka armar.

Slagga 9-10 ar

Anvand slungboll eller boll i
tygpase.

Svinga 2-3ganger dver
huvud och kasta bakat éver
vanster axel. (for
hogerhanta.

Strackt arm.

Strackt kroppshallning.

Ova pa fotarbetet vid
svangstegen utan slagga i
lugnt tempo.

Slagga 11-12 ar

Ova pé fotarbetet vid
svangstegen utan redskap.
Hal — ta svang utan redskap.
Hal — ta svang med redskap.
Ova pé svangtekniken med
|attare redskap.

Gora svangtekniken med 1-2
forsvangar.

inomhus
a alterna

Forslag pa olika kastredskap for slagga:

e  Mjuk slagga i vinyl

e Basketboll i ndtkasse

e Basketboll i ndtkasse, plastpase eller sopsack och hopprep; Bra for nyborjare. Storleken pa bollen hojer
luftmotstandet och ger da ratt ”slaggkansla”

e Medicinboll. Finns fr&n 1kg och uppéat. Aven i nitkasse eller dylikt.



Koordination

Styrketraning

Snabbhet

Rorlighet

Uthallighet aerob

*Varierad och bred

*Grundtekniska rorelser

*Starker skelettet

*Starker den neuromuskulara
funktionen

*dynamiska rorelser

*reaktionsformagan pa alla

ténkbara satt.

*stor mojlighet att tréna
rorlighet

*Elasticitet i muskler och
senor ar mycket god.
*individanpassad rorlighet.

*Hogintensiva intervaller t.ex.

kurir, stafetter.

*sma hjartan och stora
artarer.

*|aga nivaer av testesteron.
*ingen skillnad pa barn som
tranar distans eller inte
tranar.

*Rorelserna automatiseras
och anpassas

*specifika teknikévningar
finslipas

*utvecklar elasticitet
*Myelinisering= tjockare o
snabbare nervsignaler

*Fokus pa spanst, explosivitet

*komplexa snabbheten 6kar
*rorelsetiming

*stor mojlighet att tréna
rorlighet

*Elasticitet i muskler och
senor ar mycket god.

*tréna framst aerobt har

*hjartat vaxer
*testesteronhalten 6kar
*Distans tillsammans med
intervaller ger bast effekt.

* variera mellan olika langder
och intensitet.

*Forfinar grundrorelserna
ytterligare

*Fokus pa hypertrofi=
muskeltillvaxt
*6-10reps +

* 4 excentriska

*komplexa snabbheten 6kar
*rorelsetiming

*dubbelt sa svart att na
halften sa stor rorlighet som
innan puberteten.

*hjartsacken hardnar och
mojligheten till att trana
hjartat minskar

*fokus pa muskelkapacitet.



Uthallighet anaerob *Trana framst anaerobt. *mest effektiva sattet att 6ka  *mest effektiva sattet att 6ka
*hogintesiva intervaller med  anaeroba kapaciteten ar anaeroba kapaciteten ar

qehirmageridiatten variaygestent utifran t;arnens tiHysedkrSfOrsta
opatdttsanar sker i samband med puberteten.

*Unik formaga att trana

hastabdstadietstitlspmberteten och det postpubertala stadiet medfor radikala
eteatirdtiiatfysiska kvalitéer och formagor. Det handlar om att anpassa

g oF pecifika forutsattningar och behov under olika perioder av individuell utveckling.

Traningen ska vara Iekfmdﬂgfm,sai!lpa%ﬁa divm.paningsyn till

barnens alder, forutsattningar och niva. Det ar alltsa den biologiska alder som ska styra trénigen.
Nedan féljer nagra enkla rad och tips pa vad som ar lampligt att trana utifran barnen och det delasin i
prepubertal, pubertal och postpubertal.




