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A KULA

Kulstétning ar en gren for alla. Kulstdtning utvecklar kvalitéer for manga andra grenar i friidrotten
sasom snabbhet, styrka och explosivitet.

Hur haller man i kulan?

* Man haller kulan ute pa fingrarna sa langt ut man

orkar desto battre.

* Kulan ska vila mot halsen med handen bakom

kulan.

* Armbagen ska peka rakt ut. (Det ska den gora

under hela stoten)

* Tummen ska peka rankt ner i marken.

Tekniska betoningar for stot utan ansats (Slagldge)

* Sta med sidan mot stotriktningen. Vanster fot ska

vara lite langre bak sa man lattare kommer runt.

(tvartom for vansterhanta)

* Bakre benet ska vara tydligt bojt.

*Vridningen i 6verkroppen ska vara snabb och

kraftfull. Det &r det som ger fart pa kulan.

*Vrid runt pa fotterna sa tarna pekar ut mot

stotriktningen och hoften roterar rakt fram mot

stotriktningen.

*Armbagen ska vara utatriktad och ligga bakom

kulan hela tiden.

*Vid utstoten ska kroppen strackas ut sa langt och

rakt som mojligt for att fa med sig all kraft. (inte

boja sig i hoften som latt blir da de inte roterat runt

helt med hoften framat).

Tekniska betoningar for st6t med stegansats:

* Sta langs bak i kulringen med fotterna pekande at

sidan.

* Ta sidsteg (va-ho-va for hogerhanta) och rotera

runt pa fotterna sa hoften kommer rakt fram mot

stotriktningen.

* Vid utstoten ska kroppen strackas ut sa langt och

rakt som mojligt for att fa med sig all kraft. (inte

boja sig i hoften som latt blir da de inte roterat runt

helt med hoften framat).
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Stot med glidsteg:

* Sta pa hoger fot langs bak i ringen med ryggen

mot stotriktningen. Vanster fot som stod lite

bakom.

* Darefter bojer sig den aktive ner och stracker ut

vanster ben bakat (som ett T) mot plankan och tar

ett hopp/glidsteg utmed marken med hogerfoten

mot ringen mittpunkt.

* Nar fotterna tar mark ska hogerfotens insida peka

mot stotriktningen och den ska vara under

kroppen.

*sedan fortsatter man pa samma satt som for

staende stot.

*Kulan ska ha en bana som gar i en linjar rak linje

fran borjan av ansatsen till utstot. /

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.
Stot med medicinboll mot vagg eller till varandra.

Préva olika stotovningar:

*stot sa hogt /framat som mojligt strack ordentligt

pa benen.

*Sta med brostet mot stotriktningen, vrid tillbaka
overkropp och stot framat.

*Sta med sidan mot stotriktningen, vrid snabbt

overkropp och stot framat.

Stoten: Kraftinsatsen ska komma i ordningen: ben — hoéft — skuldra —arm — hand.
Storsta trycket kommer fran benen. Armen trycker kulan rakt ut fran halsen och snett uppat.




[y SPIUT

Att kasta spjut ar roligt och traningen ar allsidig. For att kasta langt behovs styrka, explosivitet,
koordination, och smidighet.

Kastet ska ga ovanfor huvudet.

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

* Kastarmen ska vara helt rak och vinklad bakat
innan kastet paborijas.

* Kanna sig lang och stor.

Utkast: * Kraftinsatsen ska komma i ordningen ben
— hoft - *vansterarm — brost — armbage — hand (for
vansterhdnta ar det hogerarm)

Lampliga 6vningar ca 10ar

* prickkastning fran staende.

* Ova kast med hég armbage.

* Ova prickkast med ansats.

* Kasta spjutet sa det satter sig i graset.

* Linjar l6pning och uppréatt kroppshallning.
Ansatsovningar

* Ansats gaende

*Ansats med joggilag fart

* Spjutlopning.

*AnsatslOopning i rockringar 7 st for de sista stegen.

Lampliga 6vningar ca 13ar

I alla dvningar som ovan strava efter att ha
kommit langre i utvecklingen.

* Utfora ansatsen i slow motion.

* Kasta spjutet med hog arm och armbagen som
ledande.

* Genomfora utkastforberedande rorelser i hogre
och hogre fart.

* Utfora flera ansatslopningari en serie. Upprepa
ansatsens sjustegsrytm pa ca 100m och gora det
snabba stoppsteget och lata kastarmen ligga kvar
bakom kroppen.

* Ansatslopning med fokus pa impulssteget.

* Kastlika rorelser med medicinboll.
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Ansatsovningar: (nedan anvisning for hogerhanta)

De flesta kastar med 7-steg ansats.

*Ansatsen borjar med jogg ca 4-5 m.

* Vid ansatsmarket satter man ner vanster fot, steg ett.
* De tva ndastkommande stegen ska fotterna peka mot
kl. 2 och man haller den positionen till steg 5.

* Vid steg 5 och steg 6 gor man ett hopp "impulssteg”
samtidigt som tarna vrids framat .

* Steg 6 och sju gor man i tat foljd (attack)

* Anvand garna rockringar som markeringar. .

Kroppsposition:

* Hall en uppratt kroppshallning genom hela ansatsen.
* Fram till ansatsmarket har man axlar/hoften rakt
fram.

* Under de tre forsta stegen i ansatsen tar man ner
spjutet rakt bakat samtidigt som man vrider axlar och
hoft at sidan.

* Den framre armen ska peka framat- snett uppat,
dven det pa tredje steget. Man brukar sdga att man ska
vara som ett “T” pa ”3”.

* limpulssteget vrids hoft och axel framat igen i hog
fart.

Utkast: (for hogerhéanta)

* Vanster arm dras snabbt ner at vanster vilket
automatisk gor att hogerarmen far en “havstang”.

* Kastet sker med hog armbage som ska vara ledande
for kastet.

*Man kan stélla en hack 1,5m bakom kastaren pa
76¢cm hojd. Sen far barnen prova att kasta utan att
bakdnden slar i hacken. Bra 6vning for att kastaren ska
vara uppratt och halla ner spjutet.

Bra spjutkontroll och koordinationsévningar

x40m gaende 7-stegs ansats utan spjut.

x40m gaende 7-stegs ansats med spjut och nedtagning.
x40m jogg med 7-stegs ansats med spjut och nedtagning.
x40m vv-hh-vv-hh-vv osv i position med spjutet nere.
x40m vv-h-vv-h-vv-h osv i position med spjutet nere.
x40m hh-v-hh-v-hh-v osv i position med spjutet nere.
x40m spjutlopning i hog fart med nedtagning efter 20m.
x40m spjutlopning i hog fart med spjutet nere.




o DISKUS

>
A

Passar alla oavsett storlek eller styrka. Att fa ivag en diskus bygger pa teknik, rytmik, snabbhet och
kansla.

Hur haller man en diskus?

- Ska hallas i de yttersta fingerlederna.

- Fingrarna ska spreta och tummen ligger |6st pa
plana sidan av diskusen.

Hur kastar man utan ansats?

* Sta axelbrett isar med fotterna langs fram i

diskusringen.

* Vanster sida ska vara mot kastriktningen.

(vansterhdnta med hoger sida mot kastriktningen)

*kastaren svanger diskusen lugnt och avslappnat

langt bakom ryggen.

* Kastet borjar med att hogerfoten vrider sig och

tarna pekar mot kastriktningen. (Vansterfot for

va.hanta)

* Sedan vrids hoften fram och sist kommer armen.

Armen ska vara helt rak och avslappnad.

* Diskusen sldapps ut over pekfingret och roterar

medsols.

Hur kastar man med ansats?

* Kastaren star langst bak i ringen med ryggen mot

kastriktningen.

* Diskusen svangs bakom ryggen och nar armen ar

rakt bakom kroppen bérjar 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.

Stradva efter en sa rat linje som mojligt i ringen.

* Bada fotterna ska vara i marken och tarna pa

hogerfoten ska peka mot kastriktningen.

* Nu pabdrjas slungrorelsen med armarna.

* Hoften vrids fram

* Kastarmen slas snett framat - uppat

* Diskusen lamnar over pekfingret.
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Hur kastar man med ansats (fortsattning)

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

* | ansatsen ar det benen som jobbar.

* Kroppshallningen ska vara upprétt och
avslappnad.

* Diskusarmen ska ligga efter hoften genom hela
ansatsen.

Férovningar:

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

* Kast med slungboll med kort och lang rem +
ansats.

*Kasta ut diskusen sa att den roterar i luften.
* Kasta staende forst utan ansats for att fa in
grundtekniken. Galler att hitta slaglaget.
*Ansats med kvastskaft pa axlarna.




& HOJD

Hojdhopp tycker manga barn ar kul. Det ar en gren som ar explosiv pa manga satt och stéller krav
pa bade styrka och koordination. Det kan darfor vara svart att hopp tekniskt ratt sa hoppa mycket
och ha inte for hoga krav i borjan.

Ovningar for ca 7-104r:

For de yngre ar det viktigaste att trana pa att
faktiskt hoppa och inte bara lagga sig over ribban.
Nagra ovningar for att trana det ar

* Saxhopp, det ar betydligt svarare att lagga sig om
man hoppar sax. Bra att borja héjdtraningarna med
att saxa for att fa in avstampet.

*Hoppa upp och nudda ribban, barnen springer en
vanlig ansats men istéllet 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 géra om man inte har tillgang till en
hojdhoppsmatta utan barnen kan forséka nudda
tex lag basketkorg, fotbollsribba etc.

* Trana pa att springa ansats som ett ”j”. For snav
kurva och det blir for svart att halla emot.
Lopningen i ansatsen ar till en bérjan mangstegs
liknande, langa rytmiska steg. | Kurvan kortas
stegen av och frekvensen 6kas och lutar latt inat,
fortfarande ska det vara ganska hoga knan. Viktigt
har ar att ha stolt hallning och inte hamna for djupt
ner.

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

* Gor en ring med koner och spring runt runt for att
Ova pa att springa ansats. | ringen kan man springa
langsamt eller snabbt, springa med hoga
knan/spark i baken, springa halva cirkeln och sedan
gora ett hopp och sedan fortsatta springa. Spring at
bada hall.

* Ha lagom lang ansats pa ca 6-8 steg.
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Ovningar for ca 12-14ar:

*Satta en hack i kurvan och da tvinga ett steg att bli
lite langre och med mer kraft. Ofta ar det nast sista
steget som man hoppar éver hacken. Man gor typ
ett mangsteg 6ver hacken med upphoppsfoten,
landar pa den andra tar ett kliv och gor sedan
hoéjdhoppet. Detta hjdlper mot att for manga blir
nast sista steget for passivt och da far man inte
med sig hoften i hoppet.

* Qverfartstraning. Springa valdigt fort med en lang
och bred ansats i valdigt hog fat for att verkligen
trana pa att sta emot. Ofta blir hoppet valdigt flackt
men det ar bra traning. Desto hogre fart man kan
ha in mot ribban och sta emot desto hogre hoppar
man.

* Skipping ansats. Spring hela ansatsen med
skipping steg for att trana att halla upp kroppen. |
en vanlig ansats sa ar det viktigt att man har ganska
hoga kndan genom ansatsen och inte tappar
rumpan. Denna 6vning dverdriver denna rérelse.

* Hoppa langt ifran ribban. Satt fast en tejpbit en
bit fran ribban och tvinga barnen att hoppa upp
utanfor tejpen Hoppet blir mycket langre och
tvingar en att halla ribbpasage hallningen langre.
Bra 6vning om man latt kurar ihop sig och blir
kottbulle dver ribban.




Hacklopning tycker manga barn ar roligt och spannande. Att trana hack ar ocksa utvecklande for
snabbhet, rytm och frekvens.

Hacklopning foér 7-10ar.

| borjan ar det viktigt att hackarna ar Iaga och att ha
anpassade avstand mellan hackarna efter barnens
niva.

Malet ar att kunna springa med flyt dver
hackarna, utan storre fartforluster.

En metodisk stegordning rekommenderas, dar
barnen forst lar sig springa 6ver laga och langa
(t.ex. gymnastikmattor) med hog fart, for att
sedan successivt hoja hackarna. Bra att variera
avstanden mellan for att 6va franskjut med bade
vanster och hoger.

Exempel pa bra 6vningar:

* Lopning over mattor eller laga hinder med korta
avstand .

* Lopning over mattor med laga hackar pa med
fortsatt korta avstand .

* Lopning over hogre hackar — fortsatt korta
avstand for arbete med frekvensen.

* Hacklopning med 6kat avstand for att fa mer fart
och attack over hackarna .

* Lopning 6ver hinder (hackar eller koner) med
varierat avstand .

Hackskolning over hackar:

Férspanning i vaden och inga halar i marken, ligg
hogt pa fotbladet. Ta med armarna i stegposition.
2-3 fot mellan hackarna

* 2x direkt passage utan mellansteg framat + bakat
* 2x spetsigt kna fran sidan /ben

* 2x rakt ben fran sidan / ben

8-10 fot mellan hackarna (gang eller hoppsa
emellan)

* 2x framre benet, bakre hanger bara med/ben.

* 2x bakre benet, framre satt ner framfor hacken.
* 3 x passage mitt 6ver hdacken med mellansteg.
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Tekniska betoningar:

* Gor franskjutet langt fran hacken
* Attackera hacken med spetsigt kna (hdlen upp mot

rumpan)

* Traffa marken snabbt efter hacken
* Spring med hog frekvens mellan hackarna (anpassa

hackavstandet)

Startstillningen ﬁﬂ

]

Vid 8 stegs anlopning placeras franskjutsbenet (bakre
benet) i det framre startblocket.
Vid 7 eller 9 steg placeras franskjutsbenet i det bakre

startblocket.

VY2 37

60%

Hacksteget tas ca 60% fore hacken 40% efter hacken.

40%

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

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

* Framre benet:
* Bakre benet:

Knaet leder attacken och ska vara hogt och spetsigt.

Pendla upp underben och fot rakt fram utan att 6verstracka knaleden.
Tarna uppat.

Skjut ifran med full strackning.

Nedgangen efter hacken ska vara snabb och aktiv.

Nar foten [amnar 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 .

landningen efter hacken ska ske pa fotbladet.

Dra ram kndet mot armhalan och vidare sa kna och fot ar i I6priktningen
innan det satts i marken.




A SPRINT

Sprint kan ses som grunden till de flesta av friidrottens grenar. Att kunna springa fort har en
friildrottare, oavsett vilken gren det handlar om, nytta av. Sa sprinttraning ar viktigt och bor inga 1-2
ganger i veckan.

De tva framsta saker som avgor hur fort man
springer ar steglangden och frekvensen.

Sprinttraning i yngre aldrar:

Pa traningen kan du ha fokus pa nagot utav

nedanstaende, inte allt pa en gang

* Lara sig springa sa avspant som mojligt.

* Rorelse koordination och |6prytm viktigt i borjan.

* Mycket 16p6vningar med hog fart i borjan for att

trana rorelselara.

* Ova pa reaktionsstarter i olika positioner

* Ova p& uppratt kroppshallning. Kdnna sig l&nga

* Ligga hogt i hoften.

* Aktiva fotisattningar.

* Balstyrkan ar viktig for hallningen i I6pning.

* Trana staende starter med kraftfulla franskjut och

armpendlingar.

Sprinttraning i ungdomsaren:

Pa traningen kan du ha fokus pa nagot utav

nedanstaende, inte allt pa en gang

* Ldra sig springa sa avspant som mojligt.

* Reaktionsstarter i olika positioner

* Ligga hogt i hoften

* Fotisattningen ska vara under kroppen

* Foten ska slappa snabbt pa vigen upp

* Ova pa accelerationsfas. Kraftfulla armpendlingar

i starten.

* Springa ur startblocken och ligga kvar med tryck

framat. Manga barn reser sig upp ur blocken och

darefter borjar de springa.

* Balstyrkan viktig for hallningen i I6pning.
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Startfas fran block:

* Raka armar

* Ga upp med hoften sa framre benet ar i 90
grader.

* bakre benet latt bojt.

* Springa ur blocken med kraftfulla armpendlingar
* Ligga kvar och inte resa sig upp for snabbt.

Lopovningar:

* Lopovningar over koner.

* Vaxelvis l6pning med frekvenszoner (trycka —
rulla- trycka)

* Frekvenszoner med rockringar.

* RytmlOpning i rockringar.

* Lopa i nedforslut for att fa kanna pa
overhastighet.

* fallstarter.

* Skipping och skipping éver koner

* Lopning 6ver koner med stegrat avstand.

* Lopning-skipping- 16pning- skipping

* Lopa med motstand (hast och vagn) Tank pa
knalyft och att fa med hoften.

* Rakbenslopning med aktiva fotisattningar.

Lopkoordinativa ovningar:

* Vristlop — 1ag och hog. Hal gar aldrig i marken.
* knalyft - langsam och snabb.

* Halkick under rumpan.

* Armpendlingar — vanliga — 6verstora — snabba
* Knalyft med aktivt bendrag mot marken.

* Rytmsteg — vart 5:e, 3:e eller varannan.

* Sammansattningar av flera dvningar.

T.ex. vristlop - knalyft,

knalyft - snabbare knalyft —utlop

vristlop — jamfota vristhopp

Stalla in block:

* Forsta foten ska vara ca 1 % - 2 fot bakom
startlinjen.

* Andra foten ska vara ca 3-31/2 fot bakom
startlinjen.

| o WY |
[ —— aa ——

1% -2 fot

3-3 % fot




Q

A LANGD

Langdhopp ar en gren dar man behdver vara bade snabb och stark. Ju hogre fart desto langre hopp.

Langdhoppsutférande:

- Ha en upprétt kroppshallning bade i [6pning och
uthopp

- Lopningen sker pa fotbladet

- Bibehall farten de tre sista steg in mot plankan.
Lagom ansats kan vara mellan 10-14steg. (16 for
junior/senior)

- Vid uthoppet - Hoppbenet ska vara ganska rakt
och att man trycker klart uthoppet ordentligt.
Traffa med hel fot for att fa med maximal kraft.

- Pendelbenet ska arbeta framat och att man far
med sig hoften i uthoppet. Strack upp armarna
aktivt.

- Landa med benen strackta framfor kroppen. Om
barnen landar och far sand pa knédna sa har de inte
pendlat ut benet ordentligt vid upphoppet eller
kroppshallningen varit for mycket framat.

- Fotisattningen vid upphoppet ska vara aktivt nerat
- bakat for att fa ett bra franskjut. benet ska vara
helt strackt i bade fot, knad och hoftled vid
franskjutet.

- Anlopps - utsprangsfasen ar den viktigaste att
tranaialla aldrar

Hoppovningar som férévningar:

* Lilla, mellan och stora hjulet

* Rakbenslopning med latt studs

*Dubbelstuds och dra upp ett kna

* Hoppsasteg / indianhopp

-variera armpendlingarna, snurra framat, bakat,
dubbelpendelingar

* Hoppsasteg med kraftfullare fotisattning pa
hoppbenet. Variera hoppben.

* Mangstegshopp vanliga va-ho-va

* Enbenshopp

* Hackhopp. Aktiva snabba fotter

* Mangstegshoppning v-h-v med 6vergang till
I6pning. Titta efter strackt ben, ingen hdluppendling
bakom kroppen.

* Mangstegshoppning v-h-v medoévergang till
skipping och utlop.

*Enbensskipping 6ver koner.
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Hoppovningar som tekniktraning:

* Galopphopp. Hoppar upp pa ena foten och
landar pa den andra. Hitta rytmen. Garna over
hackar.

* Lophopp. Som galopphopp men med nagra
|6psteg emellan.

* Lophopp 6ver breda hinder/matta/plintar/hackar
* Lophopp med forhojd landningsplats, t.ex
tjockmatta, ca 5-6 steg ansats.

* Steghopp/splithopp. Sa stort avstand som mojligt
mellan knana och ligg kvar sa i landningen. Ca 4-7
steg ansats.

* Steghopp som ovan fast med landning.

Gora uthopp fran forhojningar eller satsbrada

* Gora en trappstege med 2-3 plintar och sedan
uthopp i matta.

* Mangstegshoppning v-h-v med overgang till
I6pning. Titta efter strackt ben, ingen haluppendling
bakom kroppen.

* Mangstegshoppning v-h-v medoévergang till
skipping och utl6p.

* Trapphopp. Varje, vartannat steg,

* Trapphopp pa ett ben.

T
H N

L

Galopphopp 6ver hack vristhopp over lag hack

hoppsa - steg
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X~ TRESTEG

| tresteg behdver man ha bra balans, rytmkansla, spanst och snabbhet. Rytm och balans kan tranas
i manga varierande koordinationsévningar.

Hur hoppar man tresteg?

Ansatslopningen ska inte vara for lang (10-12 steg),
kroppshallningen ska vara uppratt och man springer
med nagot hogre knalyft i ansatsen.

Fotisattningen vid avstampet ska ske pa hela foten
och vara aktivt nerat - bakat.

Uthoppet ska vara flackt med fart framat.

Man satter i samma fot i andrasteget som det man
hoppade ut med och pa tredje steget byter man
fot. (va-va-ho eller ho-ho-va)

Tredjesteget ska likna ett [angduthopp och det ska
vara nagot hogre for att underlatta landningen.

Hoppoévningar som férovningar:
*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 steglangden.

Teknikovningar for tresteg:

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

* 6va mycket pa helhetsutférandet.

* Hitta bra 16prytm 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 &n uppat.

* En hog snabb pendelbensrorelse.
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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 nivd med kort ansats
for att lattare kunna hitta rorelsemonster
och rytm.

Kort accelererande ansats med I6pning pa
framre delen av foten och med héga knén.

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.
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Stavhoppstraning fér barn

Att introducera stavhopp for barn redan i 7-10 ars alder ar nagot som verkligen kan
rekommenderas, sa att de far uppleva den harliga kdnslan av att hdnga i luften med en stav eller i
ett rep.

Stavhopp ar en gren som bygger pa gymnastiska fardigheter och akrobatik och det kravs en del
mod for att hoppa stav ”pa riktigt”. Nar barn borjar med stavhopp handlar det inte om att pa egen
hand hoppa upp i den stora tjockmattan, utan att istéllet Iata dem testa manga roliga férberedande
ovningar, bade inomhus och utomhus.

Utrustning/Séakerhet

Nar det galler redskap finns det korta barnstavar att
anvanda.

Man kan anvanda avbrutna hojdribbor som stavar.
Da de yngsta hoppar stav ar det viktigt att ledaren ar
beredd att ta tag i staven eller barnet — dels for att
hjalpa barnet genom rorelsen, dels for att undvika
onoddiga skador.

Helhetsutférande:

Malet ar att kunna satta i staven i en
langdhoppsgrop, gora ett uthopp med ratt ben,
hoppa upp pa ratt sida om staven och landa
kontrollerat.

Tekniska betoningar

(Nedan information ar for en hégerhant hoppare,
om vansterhdnt — tank tvartom):

*Uthoppet liknar langhopp.

*Nar staven satts i ska hoger arm vara rakt ovanfor
huvudet.

*Under luftfarden har man staven i ett stadigt grepp
med bada hdanderna och hoger ben ska pendlas upp
pa hoger sida om staven.

*| denna 6vning ska barnen trana pa att hoppa langt
(fart genom hoppet).

*Kroppen ska halla sig bakom staven genom hela
hoppat.
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Stavhopp i gymnastiksal

Det gar utmarkt att bygga upp en stavhoppsbana i
gymnastiksalen med hjalp av nagra
gymnastikbankar som anvands som ansatsbana och
en upp - och - nedvand pallplint som anvands som
stavlada. Observera sakerhetstiankandet! Ledaren ar
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 trana 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.

- Pendlai rep 6ver tjockmatta och darefter géra en
kullerbytta plus snabba steg.

- Pendla fran plint till matta

- Hoppa med rak stav fran plint

- Hoppa med rak stav och landa sittande, liggande




5 Uthallighet / Lopning

Att springa ar kul och det gar att gora I6pningen pa manga varierande satt sa att den blir rolig och
passar for olika aldrar.

Har kommer nagra allméanna bra lI6ptekniktips:

- God |opteknik, avspand I6pning, kdnna att man

flyter fram

- kroppen ska hallas rak och uppratt ,|6paren ska

kanna sig statlig, hog tyngdpunkt

- hoften ska vara framskjuten, ej sittande stil

- l6pningen ska flyta framat, ej guppa upp och ner

- aktivt franskjut med strackt fot, knd och hoftled.

- vid medeldistans ska fotisattnigen ske pa fotbladet

(medelfart eller snabbare)

- armarna ska pendla avspant och i I6priktningen

- blicken ska riktas ca 20m framfor och huvudet ska

hallas stabilt och uppratt.

Uthallighetstraning kan delas in i tva delar.
Den ena ar aerob — dar man trdanar med syre i musklerna
Den andra ar anaerob — utan tillgang till syre i musklerna

7-10ar (prepubertal alder)

Uthallighetstraning dar man trédnar den aeroba

formagan ar for barn i den héar aldern inte mojlig da

hjartat inte ar i tillvaxt och darfor inte moter nagot

motstand.

Styrka och balans i nervprocesser ar hos barn

samre an for vuxna. Nervcellerna blir fortare trotta

vid for monotona och langvariga tréaningar med

konstant belastning. Uthallighetstraning for yngre

barn bor darfor vara variationsrik med pauser

emellan och inte for monoton for den har aldern.

Exempel pa traningsformer:

* Hinderbanor

* Stafetter (evighetsstafett, kurirstafett, stafett med

hinder)

* Kortare intervaller t.ex. 8-10 x 15-20 sek 16pning,

vila ca 30sek.

* Langre intervaller t.ex. 4-6 x 80-100sek 16pning,

vila 1-1,5min

* Fartlek (variera med snabbare lopp, jogg, folja

John, gang, hoppsa, |6pning, slalomlépning, mm)

* Stationstraning med kort vila emellan.
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11-13ar (pubertal alder)

Nar barnen kommer in i puberteten sa forandras
forutsattningarna stort till att kunna trana aerob
traning. Hjartats tillvaxt och volym 6kar snabbt. Det
gor att det nu gar att "styrketrana hjartat" da
artirernainte okar i diameter. Aven 6kningen av
androgener sker i puberteten sa bade motstandet
och hormonpaslaget ger ett utmarkt lage for att
trana sitt hjarta starkt. Att 6ka sin aeroba formaga
ar som storst i puberteten och det har man nytta av
resten av sitt liv.

Exempel pa traningsformer:

Bade distanspass och intervallpass med korta och
langa intervaller med varierad intensitet.

* distans pa 3-8km med medelfart

* Hinderbanor

* korta intervaller pa 4-6 x 4x50m max sprint*
langa intervaller 4-6 x 200m pa ca 85% av
maxhastighet

* Stationstraning med kort vila emellan

* Tempovaxling (hart tempo/ lugnt medeltempo)
* Uppgiftslopning *
Backlépning

* Styrkeldpning (spring en runda och utfor
styrkedvningar som vila eller pulshéjare)

* Fartlek (variera med snabbare lopp, jogg, folja
John, gang, hoppsa, |6pning, slalomlépning, mm)

Tips till rolig och effektiv intervalltraning

Intervaller ar tuff traning och darfor inte alltid uppskattat av alla idrottare. Har foljer nagra tips
for hur motivationen hos I6parna kan hdjas:

Se till att erbjuda valmajligheter gallande kvantiteten sa ofta som majligt. T.ex. ”Ni far valja
mellan att kora 4-6 intervaller”. Loparna far en 6kad kénsla av sjalvbestammande och den inre
motivationen starks.

Uppmana loéparna att peppa och heja pa varandra. Alla hejar pa alla!

Nar det gar, ta tid och skriv ner for att I6parna senare ska kunna jamfora med sig sjdlva och
marka att de blir battre. Det ar aldrig fel att be |6parna ta med sig egna klockor for att lara sig
ta eget ansvar for sin traning.

Variera traningen och lagg in sma knep i intervallerna for att I6parna inte ska tanka sa mycket
pa hur langt det ar kvar (tips pa knep far du om du fortsatter lasa nedan!).

Starta samtidigt eller en och en? Variera efter vad som kdnns bast. Vissa |[6pare behover
sporras av andra och kan starta samtidigt, andra vill jobba for sig sjalva.




Forslag pa fler olika intervallformer

*”Pricka tiden”

Gar ut pa att springa sa jamna lopp som majligt och kraver darfor tidtagning. Ett satt att go|
ar att I6parna jobbar i par dar en tar tid nar den andre springer. Alla blir engagerade och samarbetet
ger bade motivation och gladje.

Om man vill kan detta goras till en tavling; Vem springer jamnast? Alla par skriver ner sina tider och
tranaren raknar sedan ut vem som var jamnast. Intervallformen lar ocksa I6parna att disponera sina
krafter och tiderna kan sparas for att jamféra med sig sjalv i framtiden.

*Fortare fortare

Utférandet ar ndstan detsamma som ”Pricka tiden” men har ska det istdllet ga fortare och fortare for
varje intervall. Kan ocksa goras parvis och tiderna skrivs ner.

Traningen brukar generera i att |6parna inte vill sluta springa, for att de vill testa hur fort de kan
springa. Bra bland annat for att testa sina granser och vaga bli trott.

eUppdragsintervaller

Varje l6pare far ett uppdrag (pa en lapp eller viskat i 6rat) dar det star ett uppdrag fér kommande
intervall. T.ex. ”Du ska komma 1a, 2a, 3a, 4a osv.”, "Du ska lagga dig forst och bromsa farten foér de
andra”, ”Du ska ligga sist och sedan spurta om alla pa slutet”. Bara fantasin begransar! Bra bland
annat for att fokusera pa nagot annat an trottheten och testa pa olika taktiker.

*Fartmix

For att lara kdnna sig sjalv, olika farter och fokusera pa nagot annat an trétthet och antalet intervaller
kvar, kan intervallerna delas in i olika farter. T.ex. Ett varv som ar ca 200m. Lopp 1: FOorsok hitta en
fart som ar 70% av ditt max. Lopp 2: 80%. Lopp 3: 90-100%. Kan ocksa forklaras som snabbt,
snabbare, snabbast om det dar med % ar klurigt.

Detta kan goras i flera serier och dven i backe.

*Tempovaxlingar

For att det ska hdanda nagot under intervallen kan man lagga in en tempovaxling vid en given punkt.
T.ex. 70% uppfor backen och pa toppen 6kas farten tydligt till 90% i nagra meter till.
Tempovaxlingar ar ett bra satt att trotta ut sina motstandare pa, nar det blir tavling. Att ha styrkan
att oka farten en kort stund ar en god |6paregenskap.

* Backtraning

Kan goras pa manga olika satt. Det gar att:

Dela upp backen i olika delar (t.ex. forsta tre loppen upp till forsta lyktstolpen, nasta tre lopp hela
vagen upp.)

Olika farter (se ”Fartmix)

”ldioten”; t.ex. borja med att springa hela vagen upp, ga/jogga ner, spring nastan hela vagen upp (till
markering) osv. ner till noll. Gar att borja fran andra hallet och man kan ocksa ga t.ex. forst uppifran
och ner och sedan nedifran och upp.

"Fortsattning efter toppen”

Val upp pa kronet brukar vanligtvis backintervallen vara slut. Men genom att trana pa att orka
fortsatta, orkar man det ocksa pa tavling. Hur lang fortsattningen ar kan varieras.

* Kenyanska intervaller

Det sags att kenyanerna Okar farten allt eftersom néar de springer distans, som ett enda langt
stegringslopp. Kan goras till ett roligt och annorlunda satt att trana intervaller pa.

Tips: Det finns mer forslag pa intervaller pa hemsidans utbildningsflik och ga in under
aldersanpassad 6vningsbank.




Att trana olika fardigheter och formagor i idrotten varierar stort utifran barnens tillvaxt. Storsta

forandringen for barnen som vi tranar sker i samband med puberteten.

Overgéngar fran det prepubertala stadiet till puberteten och det postpubertala stadiet medfor
radikala férandringar i traningsbarhet av olika fysiska kvalitéer och férmagor. Det handlar om att
anpassa traningen till barnens specifika forutsattningar och behov under olika perioder av individuell

utveckling.

Traningen ska vara lekfull, meningsfull, allsidig, variationsrik och individanpassad med hansyn till
barnens alder, forutsattningar och niva. Det ar alltsa den biologiska alder som ska styra tranigen.
Nedan féljer nagra enkla rad och tips pa vad som ar lampligt att trana utifran barnen och det delas in

i prepubertal, pubertal och postpubertal.

Prepubertal Pubertal Postpubertal

Koordination

Styrketraning

Snabbhet

Rorlighet

Uthallighet aerob

Uthallighet anaerob

*Varierad och bred
*Grundtekniska rorelser

*Starker skelettet

*Starker den
neuromuskuldra funktionen
*dynamiska rorelser

*reaktionsformagan pa alla

tankbara 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.

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

*Trana framst anaerobt.
*hogintesiva intervaller med

vila ger bast effekt. t.ex.

reaktionslekar, kullekar o

stafetter.

*Unik formaga att trana
anaeroba processer som
kreatinfosfat.

*Rorelserna automatiseras
och anpassas

*specifika teknikovningar
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.

*trana framst aerobt har

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

* variera mellan olika langder
och intensitet.

*mest effektiva sattet att 6ka
anaeroba kapaciteten ar
genom muskeltillvaxt,
hypertrofi.

*Forfinar grundrorelserna
ytterligare

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

* 4 excentriska

*komplexa snabbheten 6kar
*rorelsetiming

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

*hjartsacken hardnar och
mojligheten till att trana
hjartat minskar

*fokus pa muskelkapacitet.

*mest effektiva sattet att oka
anaeroba kapaciteten ar
genom muskeltillvaxt, s.k.
hypertrofi.



