lekstadiet 7-10ar utvecklingsplan

Lekstadium Grundstadium

Barn

Fran det ar som barnen fyller 7 ar startar vi de yngsta traningsgrupperna i IFK Liding0o friidrott.
friildrottsinspirerad traning ca 1ggr/vecka.
For de allra yngsta, 7-9ar handlar det om allsidig traning, gladje och att introducera friidrotten alla grenar.

Fokus — Hur tranar vi?

e Gladje — lekfull friidrottstraning. Barnen ska ha kul pa traningen. Vack deras nyfikenhet och lusten att
prova pa.

e Traningarna ar tempofyllda, inga koer eller stillastaende.

e Variation — Med bred och varierad traning stimuleras hela tiden barnens basfardigheter och
koordinativa utveckling.

e Friidrottens grenar. Las mer friidrott for barn
Det ar viktigt att barnen som valt friidrott far kdnna att de friidrottar. Det innebar att de utévar
grenar i l6pning, hopp och kast. Fokus ligger pa lekfull och fartfylld traning utan fordjupade tekniska
detaljer.
Grenarna tranas bast i helhetsutférande. Inom varje grengrupp (I6pning, hopp, kast) finns det ett
antal grundévningar som kompletterar grentraningen. | grundévningarna lar sig barnen
rorelsemoénster som sedan tillampas i grenarna.

e Lekar, stafetter, hinderbanor.
Med lekar i traningsupplagget sa skapas du mycket latt omvaxling och rorelseglddje hos barnen.
Har far de lara sig samarbete, umgas, anvanda fantasi och framfor allt rora sig mycket.
Traningen med stafetter och hinderbanor ger en stor variation dar du far med bade styrka,
uthallighet, snabbhet och koordination. Las mer Aldersanpassad fysisk trianing fér barn och ungdom

e Med gymnastikdvningar kommer barnens koordination utvecklas snabbt

e Styrketraning och konditionstraning har liten effekt i den har aldern. Trana utefter barnens
naturliga rorelsemonster, lekfullt med korta intervaller. Som inslag pa styrka i den har alder
anvands barnens egen kroppsvikt som belastning.

Att utforma ett pass

e Starta och sluta med nagon fartfylld stafett eller lek och ha med inslag pa en eller ett par grenar.
e Upprepa garna grenarna for att 6ka rérelsemonster och inlarning under 2-3 pass.
e Hall hog aktivitetsniva, undvik koer och stillastaende.
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