Traningsforslag

Rekommendationer for tranings- och tivlingsverksamhet

[ samtliga dldrar ar en sammanhallen social milj6 ett fundament fér verksamheten.
Barnverksamheten - fore puberteten, ca 7-10 ar
Den huvudsakliga malsattningen under den har perioden ar att starka barns halsa och
allsidigt fysiska potential:
- Att ge barn de grundlaggande motoriska fardigheterna inom de idrottsliga
grundformerna och andra idrotter.

- Att utveckla och sakerstalla barnens idrottsintresse.

- Att utveckla barns psykologiska potential (mod, vilja mm.) och deras sociala
formaga.

Under den har perioden behover barnen inte trana lika hart som dldre barn, for att uppna
traningseffekt.



Forslag pa Tre forsta traningarna

1. Sprint och langd

Samling med barnen - 10 min

o Kort beratta igen vad vi ledare heter

« Fraga barnen vad friidrott ar- fyll i med att vi varje gang vi traffas kommer att testa olika
grenar och sedan avrunda med vad kan vara bra att tanka pa runt en friidrottsbana - typ ga
inte 6ver banorna nar nagon springer eller hoppar och se er for ex vid spjut/ kula

« Upprop & namnlappar samt indelning i rod & bla infor stationerna- Hanna om du hinner
gdra namnlappar innan kanske du kan gora en bla resp en rod prick pa barnen

Uppvarmning- NN forklarar

Namnkull - 10 min

Alla aven vi vuxna ar med och leker

Station Langd- 15 min —nn + nn +nn

o Allapaled

« Hoppsasteg med avslutande hopp i gropen- Malex visar Hogt tempo Under tiden satter tva
ledare upp "hinderbanan" (se bilaga) Hogt tempo- Ko6r nagra varv- ingen krattning

o Alla barn stéller sig vid sidan av gropen- Malex hoppar ett hopp.

e Catre barn borjar med hinderbanan de andra stéller sig i k6

e Spring fram hopp i gropen banan tillbaka

Hinderbana (se skissforslag)

Jamfotahopp Over hackar

Spring mellan konerna

L6pning och sedan avslutande hopp med upptejpad hoppzon- Har nagon isoleringstejp eller sa att
ta med till mandag?

Station Sprint/ Lopskolning- 15 min — NN+NN+NN

Vanliga steg

Hoga knan- jogga tillbaka
Spark i rumpan- jogga tillbaka
Ministeg- Vanliga steg tillbaka
Stegringslopp nagra varianter
Reaktionsstart

Nedvarvning- 5min
Jogga runt banan i bla och roda gruppen- visa de olika grenarna typ héjdhopp- Kula- Haller dldre
barn pa med olika grenar férklara vad

Samling- 5min

Sétt oss i stor ring

L&gga oss ner bakat och vila en ngn min(om vi hinner)

Tack for idag vi ses nasta vecka- Da ska vi trana hojd och kula.



2. Hack och spjut

5 min - Sedvanlig samling med upprop (Alla)
Dela in i "grongodlingar" och "blamesar"

10 min - Uppvarmning (Alla)
1) tunnelkull
2) sista paret ut.

15 min - Hack (NN+NN)

3 parallella banor
1) mattor + lagsta hack, (ca 3 m mellan)
2) mellanhdga hackar (25 cm hdga eller ngt) 5-6 m mellan
3) hoga héckar (ca 40cm) 10 m mellan

Sprid ut barnen pa banorna. nar de gjort 1 gar de till 2 osv

Om det verkar som att de ledsnar kan man
1) dra ihop mellanh&ckarna for jamfotahopp
2) dra ihop hdga hackar - hoppa éver kryp under varannan
Under tiden banorna fixas om kan de kéra en snabb stafett: en med héalgang och en med tagang

15 min - Spjut (NN+NN+NN)

Utan spjut - bara bollar, pasar, tjutspjut, etc

Ni som hade kula: hur manga barn kunde kasta samtidigt?

Borja genom att visa greppet, sidan mot malet, parallella fotter m tyngd pa bakre benet, kastarm
rakt bakat, armbagen "leder" rorelsen

Dela in gruppen i lampligt antal smagrupper, ca 4-5 st? Varje barn kastar 3 kast och sedan
hinderbana.

Barnen borjar m stillastdende kast, efter en stund borja m ansats max 5-6 steg, lagg ut mal for
prickkastning efter ett tag

Rigga en hinderbana som den vi hade vid langdhoppet

10 min - h&ackstafett m. 3 lag
en eller tva omgangar med traditionell hacklép och avsluta med hopp/krypa under varannan hack

5 min - avslappning

3. Hojd och kula

- 5 min - Samling och upprop

- 5 min Uppvéarmning - Vi kor en fysisk félja John pa fotbollsplanen.

- 5 min (Enkel stretch om tid finns) samt grupp indelning. Giraffer/h6jdhopp och
noshorningar/Kula.

- 15 min Kula

- 15 min Hojd

- 10 min Stafett 3 lag med en/tva vuxna per lag som kan borja och visa hur man gor och haller
koll pa vem som borjade.

Lag 1

Lag 2

Lag 3

- 5 min avslappning och avslutning.



Forslag
pa inomhustraning

Gren: Héck/Ldpning

Samling 5 min
e seallabarnen
e Genomgang av dagens pass
e Ev. dra era tre regler.....

Uppvarmning (10 min) - kull med olika 6évningar
e 5 upphopp for att bli fri
e 5 armhdvningar for att bli fri
e 5 sit-ups for att bli fri

3 kullare i taget. Vi byter ofta. Ledare valjer kullare (markeras med band)
Tekniktraning
e Uppdelning tva grupper. En ledare gor uppdelning. De andra drar fram mattor och
en plint till hoppovningen.
e Grupp 1: Lopdvningar (riktiga och tokiga 6vningar), ca 10 min.
- Hoga knén
- Spring baklanges
- Spark i rumpan
- Tank pa armarna
- Spring sa tokigt ni kan
- Raékna stegen, sa fa som mojligt
- Sma snabba steg
- Spring langsamt, ej fore tranaren; spurta
- Indianhopp
- Sprint 2 ggr — man springer fran den ena sidan av salen till den andra,
sa fort det gar!

e Grupp 2: Hoppo6vningar, ca 10 min. Sofia och Ellen.

Tjockmatta fram samt nagra tunna mattor i en annan del av salen. Vi gor det som en hoppbana.
En ledare visar hela banan. Ledare star vid stationerna.

Stillastdende hojdhopp fran golvet (utan snore). Landa pa tjockmatta.
- Grodhopp till ndsta station

- Staende langdhopp pa tunn matta (jamfota)

- Hopp pa ett ben tillbaka
Efter en stund gor vi lite svarare:

- Ho6jdhopp med snore (vi knyter gummiband i ribbstol/plint)

- Hopp pa ett ben tillbaka

- Langshopp pa tunn matta for att trana avstamp (ej for att hoppa langt).
Foten ska sattas ner just fore tunna mattan (dock ej pa).

- Hopp pa andra benet tillbaka



Namnlek snurra flaskan i tva eller fyra grupper. Har vi tid kor vi ytterligare en omgang
efter att grupperna har sprungit/hoppat (men i nya grupper)

En person snurrar flaskan. Den kommer at peka pa ett barn. Den som forst sager namnet pa det
barnet far snurra flaskan nasta gang. Vi kor i tva grupper (eller 4 om vi &r 4 tranare pa plats) sa
blir det lite rappare och vi lar oss enklare namnen.

Hoppstafett (s. 77 i boken)- ca 10 min
3-4 lag. Staende langdhopp. Kom inte forst utan laget ska hoppa langst. Andre hoppare staller sig
vid forste hopparens fotavtryck och tar avstamp darifran etc.

Avslutning (5min)

e Alla barnen lagger sig pa golvet, vi ber barnen ligga och bara slappna av, sedan stracka

pa armar, ben, hela kroppen . Medan barnen ligger pa golvet gar vi tranare runt och talar
om for barnen hur duktiga de varit.

e Tacka for idag.



Forslag
pa utomhustraning

Traning xx gruppen Lidingd vallen

1.

Uppvarmning
Hinderbana

parkull

ga efter en kompis — byt jagare

hoppa jamfota efter kompis — byt jagare
halla i ett ben och hoppa efter kompis pa ett ben — byt ben — byt jagare
Nudda varandras hander. Sta pa hander och fétter i plankastallning.

Kordinativa 6vningar

Spegelkoordination

En gor rorelserna framat och den andra bakat

Vristjogg framat och tillbaka. Sag till barnen att lagga till armrorelser som den andra maste
spegla

Skipping framat och tillbaka

Halkick framat och tillbaka

grodhopp

hoppa pa ett ben

nagon rolig rorelse: exempel springa som en sprattelgubbe

Grentraning
Kula tummen ner, hall upp armbagen, boj pa benen och hamta kraft, sta med sida mot
kastriktningen rotera runt och tryck ut kulan med hofterna framat
Eller stot med medicinboll mot varnadra
visselspjut kasta prick stillastdende, kasta med aktiv handled, kasta med hog armbage
Kasta prick med ansats
Langd hoppsasteg med betoning pa upphoppsbenet
galopphopp 6ver smahackar
Uthopp i matta for att 6va pa att fa upp fotterna i landningen
HO6jd rund kurva med koner (lite som ett J), borja med att “saxhoppa” éver for att trdna avstam
gor ett upphopp mot ribba eller nagot som en tranare haller i for att trana upphopp
Springa i en cirkel med olika knélyft, halkick mm
Springa i en cirkel och géra upphopp, upphopp med rotation vid exempelvis en hack

Avslutningslek
soldater och révare — tva led med lite mellan rum emellan. Ha olika stéallningar sasom
startstallning, sittande, sittande baklanges mm



