Loptraning for barn 7-10 ar
Lopskolningsdvningar

Lopskolningsovningar tranas for lara barnen en bra |6pteknik vilket bland annat betyder att
rora sig pa ett effektivt satt. Lopskolning ar bra att lagga in som ett moment i
uppvarmningen. Grundteknik: armarna ska pendla i [6priktningen, avslappnat (det ar latt att
axlarna dker upp mot 6ronen) men kraftfullt. Under alla I6pskolningsdvningar bor barnen
forsoka halla en uppratt hallning (de kan forsoka tdanka sig att de hanger i ett snére som ar
fast uppe pa huvudet).

Exempel pa l6pskolningsdvningar:

Skipping — hoga knalyft

Snabba, korta steg (tips pa instruktion: "Forsok hinna med sa manga steg som mojligt fram
till stracket!”) dar knana lyfts sa att hoftvinkeln blir 90 grader. Tank pa att landa pa
framfoten (framre delen av foten), tarna ska peka framat/uppat nar de lyfts fran marken, se
upp for att bli bakatlutad och glém inte armarnal

Halkick — ”spark i rumpan”

Snabba, korta steg dar hélarna ska sparkas @nda upp i rumpan vid varje steg. Vid halkick ar
det latt hant att fotterna ror sig utat sidorna av rumpan, instruera barnen att sparka rakt
upp! GlIom inte armarna nu heller.

Tennsoldaten
Lopning med strackta armar och ben, likt en tennsoldat. Landa pa framfot, tarna pekar uppat
nar de ar i luften.

Hoppsasteg
Hoppsasteg ser ut som Indianhopp och kan t.ex. goras lagt, hogt, langt eller snabbt.

Sidhopp
Kraftfulla hopp i sidled dar armarna korsar varandra framfor brostet for bra rytm och balans.
Bra Ovning for att varma upp insidan och utsidan av laren.

Vristhopp
Jamfota hopp med landning pa framfotterna och spikraka ben.

Kluringar
Genom att krangla till ovan namnda 6vningar kan det bli ordentlig hjarngympa och



koordinationstraning. T.ex: Skipping och halkick pa vartannat, var 3:e, 4:e, 5:e steg,
Skipping/halkick och veva pa armarna samtidigt (framat, bakat, olika hall?), Skipping/halkick
sidledes, Hoppsasteg med vartannat ben (= galopp) osv.

Sprint

For barn rekommenderas staende start eftersom det ar betydligt lattare att komma ivag fran
staende an fran liggande (”riktig”) start. Daremot tycker barnen ofta att det ar roligt att
prova "riktiga” starter. Trana pa startkommandon: “Pd edra platser — fdrdiga — startsignal”.

Att trana snabba rorelser ar viktigt i unga ar. Reaktionsdvningar ar ocksa bra, t.ex. starta fran
olika positioner (sittande pa kna, skraddare, liggande pa mage eller rygg osv) och reagera
med olika sinnen (horsel, syn, kdnsel).

Tekniska betoningar:

- Spring pa framfoten

- Kndna ska arbeta framat-uppat och halen ska rdora sig upp mot rumpan

- Spring med uppratt hallning (vid starten dar den storsta accelerationen gors ska kroppen
vara lite framatlutad)

- Arbeta aktivt med armarna dar handen passerar hoften (90 grader i armbagsvinkeln).

Sprint ar en gren dar det ar |att att halla ett hogt tempo i tréningen, dven i stora grupper och
i gymnastiksal. Inomhus gar det t.ex. att stalla tva banor bredvid varandra.

Hack

Hacklopning/sprintlopning 6ver hinder tycker manga barn ar spannande. Nar barnen tranar
hack tranar de snabbhet, rytmkéansla och frekvens. Borja med laga hackar (garna i plast) och
kort avstand mellan.

Malet vid hacklopning ar att springa 6ver hackarna och tappa sa lite fart som majligt.
Tekniska betoningar:

- Gor franskjutet langt fran hacken

- Attackera hdacken med spetsigt kna (forsta benet dver)

- Traffa marken snabbt efter hacken

- Spring med hog frekvens mellan hackarna

- Behall I6psteget (manga borja “trippa” innan hacken).

En bra metodik ar att ga fran laga och langa hinder (t.ex. en matta) till hogre hinder. Det kan
vara bra att variera avstandet mellan hdckarna sa att barnen tvingas springa 6ver hackarna
med bade vanster och hoger ben forst.

Det kan ocksa vara bra att borja med att stalla hdckarna valdigt tatt och ga 6ver dem. Detta
for att ova teknik, t.ex. att bérja med spetsigt kna och sedan kliva rakt dver hacken med
forsta benet (manga "fuskar” och lyfter benet runt hacken), det andra benet lyfts 6ver
hacken likt ”en kissande hund”. Blir barnen duktiga gar det sedan att 6va pa att fa med



armarna (tips pa instruktion: samtidigt som det forsta benet lyfts 6ver hacken latsas man att
titta pa klockan pa motsatt arm). Darefter kan barnen forsoka 6ka tempot 6ver hackarna och
tanka pa att halla blicken riktad rakt fram.

Under en tréning gar det att stalla upp flera hackbanor med olika héjder pa banorna sa att
barnen kan valja hur hoga hackar de vill springa pa.

Medeldistans

Att trana pa att springa langre strackor ar bra for barn. Bland annat for att lara sig disponera
sina krafter och for att trana uthalligheten. Se till att fa med nagon del i varje traning som
innehaller ett uthallighetsmoment, t.ex. genom hinderbanor (t.ex. dar barnen ar i par, en
springer och den andre vilar) och stafetter som bade &r roliga och bra
uthallighetstraningsformer.

Tekniska betoningar:

- Spring avslappnat

- Landa pa framfoten

- Armarna ska pendla framat-bakat, avspant och rytmiskt.

Se "Tips till rolig och effektiv intervalltraning” for fler exempel pa hur medeldistanstraning
kan goras pa ett roligt satt.


http://www6.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_567679/cf_69694/Tips_till_rolig_och_effektiv_intervalltr-ning.DOCX

