Friidrottsskolan Aldre

Vecka 38 Stafetter, fys och I6pskolning

Vecka 39 reaktionsstarter, Starter m block, Langdhopp eller Tresteg

Vecka 40 Accelerationstraning, Hojdhopp, eller kula

Vecka 41 Starter m block, Starter m block 6ver hackar, Langdhopp eller Diskus
Vecka 42 Sprintuth. Slagga eller kula

Vecka 43 Traningstavling 60m, langd, kula

Vecka 44 Hostlov - Trénarna valjer om ni vill tréna och vad ni trénar.

Vecka 45 Stafett tréaning med pinne, Hoppbana & fyscirkel

Vecka 46 Sprint 6 smahackar, Stavhopp eller Tresteg

Vecka 47 reaktionsstarter, Hacklopning eller Langdhopp

Vecka 48 Kula eller Héjdhopp, fyscirkel

Vecka 49 Lépning Langre, Diskus eller spjut

Vecka 50 Traningstavling 60m hack, Héjd, 600m

Vecka 51 Hinderbanestafett i tomtekldder, Julfika i cafeét

Tavlingar! Vi anordnar Floraspelen 11-12/1 en rolig tavling som vi hoppas barnen

Vill vara med pa. Information kommer sattas upp i hallen pa anslagstavla
Samt delas ut i grupperna innan avslutning.



Vecka 38

Uppvarmning
Borja med att jogga 2-3varv och kora pendlingar, &r det manga nya passa pa att kora en
presentationsrunda under tiden.

Lopskolning: Kor 2 av varje

Vristlopning 10m

Hoga knan at sidan 10m

Hoga kndn med klapp 10m (blir ett dubbelstuds pa benet du inte lyfter)

Rumpspark armar upp 10m (De haller armarna rakt uppat och forséker ha rak hallning)
Rakbenslépning 20m

Hoga kndn fram 2&2 10m (en haller hdnderna i midjehdjd den andra knaar handerna)

Reaktionsjakt:

dela in gruppen 2 och 2. Ett barn startar pa linjen, de andra barnet startar ca 3m langre fram.

Pa startskottet ska den pa linjen férsdka hinna ikapp det framre barnet. Lopstrackan bér vara ca
15m. Testa med 4-5 olika startpositioner, exempel skraddarstallning, ligga pa mage, ligga pa rygg,
Knastaende, skraddarstallning ryggen mot. Ni kan dven testa flytta fram de andra barnet sa det
startar pa 5m i olika staliningar medans det forsta barnet far sta i en vanlig startstallning. Ser ni
att indelningen ar valdigt ojamn kan ni dela om grupperna.

Medicinbollstafett:

Dela in gruppen i 2-3 lag. Stall upp lagen pa ett led och ge de som ar sist i kon en medicinboll

som vager mellan 4-6kg. Ta garna en stor boll, tanken ar att det ska vara lite tungt och otympligt.
Stall en kon ca 10m bort, pa startsignalen springer barnet som star sista i kon med bollen och
rundar konen. Barnet stéller sig sedan langst fram i kon, och rullar bollen mellan sina egna ben
och sina lagkamraters ben till den som &r sist i kon. Nar bollen passerat sista personen plockar den
som ar sist i kon upp bollen och springer och rundar konen. Kor sa alla far springa 3 ganger.

Evighetsstafett med stafettpinne:

Dela in gruppen i tva lag. Stall ut en rundbana. Lagen ska borja i varsin dnde och malet &r att hinna
ikapp varandra. Man springer ett varv sedan vaxlar man genom att lamna 6ver stafettpinnen.
Malet &r att hinna ikapp det andra laget, med stafettpinnen tillkommer svarigheten att lamna
over pinnen. Ju trottare barnen blir ju viktigare kommer éverlamningarna att bli.

Viljer ni alternativet med pinne, kan rundbanan med fordel vara nagra meter langre.

Avslutning fys Kor cirkeln 2 varv och varje 6vning i 20", sag till efter 10" for sidbyte
Armhavningar

Sit-ups

Squat-jumps

gangmaskar

liggande benlyft

Utfall bakat



Vecka 39

Uppvarmning

Ni far sjalva valja hur ni vill varma upp, antingen kor ni nagon typ av lek eller en klassisk uppvarmning
enligt foljande. Det finns dven olika uppvarmningsprogram pa anslagstavlan.

Jogg 3 varv

Vristlépning 2x20m
Halkick 2x20m
Hoga knan 2x20m
Sidhoppsa 2x30m

Vanliga hoppsa 2x30m
Stegringslopp 2x60m

Reaktionsstarter 4-5st

Satt barnen pa en linje, kor 4-8 barn at gangen beroende pa hur mycket utrymme som finns i hallen.
Nar barnen hor en klapp ska de springa sa fort de kan till en kon ni placerat 10-15m bort.

Variera garna startstéallningarna sa barnen far olika utmaningar, ni kan aven koppla in olika sinnen
nar ni kor reaktionerna. Istéllet for att klappa kan ni t.ex. kasta en boll framfor barnen och néar de ser
att den tar i backen far de springa.

Starter med Block 2x5-10-15m

Stall ut 4-8 block beroende pa vilket utrymme ni har, standard instélletning for ett block ar 2fot fram till
forsta blocket och 3 fot till det bakre blocket.

Kor lite olika langder pa starterna, ni kan t.ex. stalle ut koner pa 5-10 och 15m, |at barnen springa alla tre
starter pa rad da de tar lang tid att stdlla in blocken. Nar de sprungit alla tre starter kan ni byta startgrupp.

Langdhopp eller Tresteg

Lat barnen sjalva valja om de vill hoppa langdhopp eller tresteg, dela in dem i tva grupper med nagon ledare
i varje hoppgrop.

Forslag pa drillar till Iangdhopp kan vara, uthopp 6ver en hack, uthopp i gropen fran en lag lada,

hopp forbi strech i sanden.

Foslag pa drillar till tresteg kan vara, hoppa i rockringar, hoppa 6ver koner, hopp med olika ben forst.



Vecka 40

Uppvarmning

Vilj sjalva hur ni véljer upp, olika uppvarmningsprogram finns uppsatta pa anslagstavlan i Florahallen
men det gar dven bra att kora nagon lek eller annan aktivitet som haller ett bra tempo under ca 10minuter

Accelerationer 1x5-10-15-20-25-30m

Barnen gor en staende start mot varandra, de kan kora 4-8st at gangen beroende pa hur stort utrymme
ni har tillgang till. De starter med foten bakom linjen och nér ni klappar handerna sa springer de i vag.

Ha olika avstand de kan t.ex. kéra 5-10-15-20-25-30m

Hojdhopp eller Kula

Lat barnen sjalva vélja vilken av grenarna de 6nskar kéra, alternativt sa kor ni med byte efter halva tiden.

Dela in ledargruppen sa att nagra tar hand om héjdhoppet och nagra tar hand om Kulan.

Foslag 6vningar hojdhopp - stdende héjdhopp pa olika satt, Jamnfota kullerbytta hopp 6ver ribba, saxhopp
och vanligt hojdhopp.

Forslag 6vningar for kula - Staende kulstotning i jamnfota start, vanlig staende kulst6tning, kulstétning med
springstil, kulstotning med glidstil, stotning med fel hand.

Tid over? 2x av varje ovning utan vila

Far ni tid 6ver kan ni avsluta med en kortare fyscirkel férslag nedan, kér 20" pa varje 6vning

Benboj utan vikt
armhavningar
ryggresningar
situps

Utfallsteg
Skridskohopp



Vecka 41-42

Uppvarmning Vecka 41

Valj sjdlva hur ni valjer upp, olika uppvarmningsprogram finns uppsatta pa anslagstavlan i Florahallen
men det gar dven bra att kdra nagon lek eller annan aktivitet som haller ett bra tempo under ca 10min

Starter med block 2x10-30-50m

Plocka ut 4-8st block beroende pa vilket utrymme ni har, vanliga instaliningar pa blocket ar 2fot fran linjen
till borjan pa forsta blocket, 3fot fran linjen till bérjan pa bakre blocket. Kor lite olika langder, men lite
langre an forra gangen t.ex. 10-30-50m

Starter med block 6ver hdckar

Samma blockinstallningar som utan hackar, stall ut en hack ca 8m och den andra ca 8m efter det.
Kor en helt vanlig start, men nu ska de férsoka springa over de 2 hackarna ocksa. Lat dem prova 2-3ganger

Langdhopp eller Diskus

Lat barnen sjalva valja vilken gren de vill kora alternativt kan de byta efter halva tiden. Dela upp som det
finns nagon ledare vid langdhopp och nagon vid Diskus

Forslag langdhopp - Hopp med olika lang ansats t.ex. 5-10-15-20m, Hopp med fel ben, st.langdhopp

Forslag Diskus - Staende Diskuskast, Kast med fel arm, halv rotation, hel rotation, Diskus med sprintansats.

Vecka 42

Uppvarmning

Vilj sjalva hur ni véljer upp, olika uppvarmningsprogram finns uppsatta pa anslagstavlan i Florahallen
men det gar dven bra att kdra nagon lek eller annan aktivitet som haller ett bra tempo under ca 10minuter

Sprintuth.

Sprintuthallighet tranas normalt sdtt ndr man arbetar under en lite langre tid, en lamplig stracka i den hér
alderna kan vara 80-150m. Forslag pa upplagg 150-120-80m med cirka 3-4minuters vila mellan

varje lopp.

Slagga eller kula

Lat barnen sjalva valja vilken gren de vill utfora alternativt kor ett byte efter halva tiden. Dela in sa det
finns ledare bade pa sldgga och kula

Forslag slagga - en, tva eller tre rotationer utan slagga pa banan, slaggkast med en tva eller tre rotationer
i sldggburen. Staende kastning.

Forslag kula - bakatkast med kula, framatkast med kula, staende stétning, glidstil, sprintstil kanske till och
med testa rotationsstil. Testa olika vikter pa kulorna.



Vecka 43 och vecka 44

Traningstavling Vecka 43

Lat barnen springa 60m, stota kula och hoppa langd. Skriv ner deras resultat pa en resultatlapp
som de sedan far behalla for att kolla vad de hade for resultat och jamféra med pa andra tavlingar.
Resultatlappar ldamnas i traningsparmen.

Vecka 44

Denna vecka ar det egentligen hostlov. Men vill ni kora ar det okej, kor da det som barnen dr mest
sugna pa att kora. Se det som en fri vecka :)

Vecka 45

Stafett med Staffetpinne

Dela in gruppen i lag med 4st i varje lag, och dela in 200m rundbanan i 4st olika strackor. Stall ett barn
vid varje stracka, de vaxlar till varandra genom att lamna over stafettpinnen. Spring stafett 3-4 ganger

Hoppbana

Bygg en hoppbana med hjilp av olika material t.ex. lador, rockringar, koner, madrasser osv.
Forslag pa évningar. Ladhopp, skridskohopp, enbenshopp, mangsteg, vristhopp, hopp 6 hackar
Krakhopp, Grodhopp, hopprep osv.

Fyscirkel

Varje station kors i ca 20" med ca 10" vila da de gar till ndsta station

Ovningsforslag. Armhavningar, Plankan, Sidplankan, Splithopp, Benbéj utan vikt, Upphopp pa 13da,
kalmask, Sprint i armhavlage, Fallknivar, Hoga knan pa plats, Ryggresningar osv.



Vecka 46-47

Uppvarmning Vecka 46

Vilj sjalva hur ni véljer upp, olika uppvarmningsprogram finns uppsatta pa anslagstavlan i Florahallen
men det gar dven bra att kora nagon lek eller annan aktivitet som haller ett bra tempo under ca 10minuter

Sprint 6 smahackar

Stall upp tva rader med ca 10 hackar i varje rad. En rad med lite langre avstand och en rad med lite kortare.
Forslag pa avstand lang- 3ft pa forsta 3 hackarna 4ft pa hack 4-6, 5ft pa hack 7-10

Forslag pa avstand kort. 3ft pa forsta 3 hackarna 3,5ft pa hack 4-6 4ft pa hack 7-10

Men ni kan anpassa sjdlva om ni vill ha langre eller kortare.

Stavhopp eller Tresteg

Barnen far sjalva valja stavhopp eller tresteg, alternativt delar ni i grupper och byter efter halva tiden.

Forslag stavhopp - Pendlingar i rep, Pendlingar i ringar, hopp med stav till madrass, hopp med stav pendling
Hopp med stav 6ver gummiribba om de klarar av det.

Forslag Tresteg - Tresteg med olika ansats t.ex. 5-10-15-20m, Tresteg med sista steget fran lada,
Alla 3 hoppen pa samma ben.

Uppvarmning Vecka 47

Vilj sjalva hur ni valjer upp, olika uppvarmningsprogram finns uppsatta pa anslagstavlan i Florahallen
men det gar dven bra att kora nagon lek eller annan aktivitet som haller ett bra tempo under ca 10minuter

Reaktionsstarter

Dela in gruppen i 4-8st i varje heat beroende pa vilken yta ni har tillgang till. Pa ert kommando springer de
en stracka pa 10-15m. Testa olika startstallningar. Ni kan dven testa reaktion med jakt, da delar niin demi
par. En kor en reaktionsstart i en stéllning, den andra startar 5-7m bakom och ska vid signal forsoka hinna
ikapp den framfor innan den hinner till konen.

Hacklopning eller Langdhopp

Lat barnen vilja sjélva, alternativt dela in i 2 grupper och byt efter halva tiden.

Forslag hacklopning - Starter 6ver forsta hacken, 60m hack olika avstand och héjder, 40m hack korta avstand
Forslag Langdhopp - Lat barnen méata ut en egen ansats och forsok hitta en bra ansats for att pricka plankan.
En bra standard att bérja med ar att de far mata ut 60fot, sen kan ni justera ansatsen fram och tillbaka

beroende pa om det ar nara eller langt fran plankan. Sedan far de komma ihag sin ansats tills det ar dags for
tavling.



Vecka 48-49

Uppvarmning Vecka 48

Valj sjalva hur ni valjer upp, olika uppvarmningsprogram finns uppsatta pa anslagstavlan i Florahallen

men det gar dven bra att kora nagon lek eller annan aktivitet som haller ett bra tempo under ca 10minuter
Kula Eller héjdhopp
Lat barnen sjélva vélja vad de vill gora, eller dela in dem i 2 grupper och byt efter halva.

Forslag kula - Lat barnen st6ta precis hur de vill och ge dem tips for att stota langre. Ni kan dven mata

om barnen vill veta hur langt de stéter.

Forslag Hojdhopp - 1t barnen férsoka hoppa sa hogt de kan, sa far de trana pa hur det skulle varit att

hoppa om det var tavling.

Fyscirkel

Avsluta passet med en fyscirkel kor varje station ca 20sekunder med 10 sekunders vila mellan varje station
Forslag pa 6vningar - Benb6j med handerna uppat, armhéavningar, Plankan med uthopp,

Sidplankan med benlyft, upphopp sa hogt de kan, utfallsteg pa stallet, Skridskohopp, Jakthunden, kisshunden
Uppvarmning Vecka 49

Vilj sjélva hur ni valjer upp, olika uppvdarmningsprogram finns uppsatta pa anslagstavlan i Florahallen

men det gar dven bra att kora nagon lek eller annan aktivitet som haller ett bra tempo under ca 10minuter
Lopning ldngre

De ska nu fa prova att springa lite langre lopp, med kort vila mellan varje.

Forslag pa lopp - 5 varv vila 2 minuter 4 varv vila 2 minuter 3 varv vila 2 minuter.

Diskus eller spjut

Lat barnen sjélva vélja vad de vill géra, eller dela in dem i 2 grupper och byt efter halva.

Forslag Diskus - Lat barnen kasta fran kulringen och kolla hur I1angt de kan kasta, se till att bara ett barn ar

inne at gangen. Medan Gvriga barn vantar kan de tréna pa diskusrotationer pa banan.

Forslag Spjut - Kast med vortex spjut stdende och med 3-stegs ansats. Kast med vortex valfri ansats

Kast med lattare spjut om ni kdnner att de klarar av det.



Vecka 50-51

Traningstavling Vecka 50
Traningstavling med grenarna 60m Hack, H6jd och 600m

Precis som forra gangen skriver ni in resultaten och barnen far spara sina lappar fér att komma ihag
resultaten.

Vecka 51

Sista veckan far ni géra precis vad ni vill, men hitta garna pa nagra roliga tavlingar. Det kan vara
roligt med nagot annat dven om barnen baorjar bli dldre.

Klubben bjuder pa fika denna vecka. Fikat kan ni hitta i kiosken pa vaning 2. era taggar fungerar dit.



