Grundprogram Friidrottsskolan Mellan

Vecka 38 Lara kdnna lekar, Lopskolning, Hopprep, evighetsstafett

Vecka 39 reaktionsstarter, Lingdhopp, Doppboll alt dodgeboll

Vecka 40 Accelerationstraning, Hojdhopp, Kula * till varandra

Vecka 41 Hackrytmer och teknik, ldra sig halla tempo, 150m+, slungboll/sldgga. VALFRI GREN IST OM NI VILL
Vecka 42 Starter med startblock, tresteg olika drillar, Springskytte

Vecka 43 Traningstavling 60m, langd, kula

Vecka 44 Hostlov, trénarna valjer om ni ska tréna och vad ni ska tréna.

Vecka 45. Stafett tréning, Stavhopp, |6pskolning med pinne Valfri gren ist om ni vill
Vecka 46. Starter olika sinnen, Plyometrisk bana, Diskus

Vecka 47. Traningstavling 200m, 600m, Hojd

Vecka 48. Hinderbana, Gymnastik Ir styrka, Langdhopp

Vecka 49. Lépning langre, Hodjhopp, Kula Valfri gren istallet om ni vill
Vecka 50. Uppvarmningslek, Stavhopp, Langd/tresteg, Styrka

Vecka 51. Hinderbanestafett i tomteklader, Julfika i cafeét

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

Vill vara med pa. Information kommer sdttas upp i hallen pa anslagstavla

Samt delas ut i grupperna innan avslutning.



Vecka 38
Alternativ 1.

Halsningskull:

Leken borjar med att en utses till kullare och jagar de andra inom ett begransat omrade.

Den som blir kullad stéller sig med hégerhanden framfér sig (som om han/hon skulle skaka hand)
Den kullade blir fri ndr nagon annan kommer fram, skakar hand och presenterar sig

Hej, jag heter Lina och den kullade svarar med sitt namn "Hej, jag heter Johan"

Lopskolning: Kor 2 av varje

Vristlopning 10m

Hoga knan 10m

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

Spark i baken 10m

Méngsteg 10st Mangsteg ar hopp framat med vartannat ben. Malet ar att fa upp knat till

90 grader och traffa med hela foten rakt under hoften
Soldater och révare:
Nagra utses till soldater och resten ar révare. Pa startskottet ska soldaterna hinna na fram till
révarna innan de kommer i sdkerhet. Om en révare blir tagen blir denne soldag ndsta omgang.

Skostafett:

Dela upp gruppen i 2-3 lag. Alla tar av sin hogersko och lagger i en hog ca 20m bort.

Pa startkommando ska den forsta i kon springa fram till skohdgen, hitta sin sko, ta pa sig den
och springa tillbaka och vaxla.

Hopprepstafett:

Dela in gruppen i lag. | laget gar man ihop 2 och 2 och stéller sig pa led. Ett hopprep ligger 20m bort.
De tva forsta i kon springer fram till hopprepet och plockar upp det och springar tillbaka till laget
som maste hoppa 6ver repet och sedan ducka under repet. Sen springer man tillbaka och lamnar
hopprepet for att sedan vaxla. (varje lag har tva som springer samtidigt)

Evighetsstafett:

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. Det fortsatter tills man hunnit upp det
andra laget.



Vecka 38
Alternativ 2.
Uppvarmning

Jogg 2-3 varv, kor sedan lite pendlingar och rérlighet samtidigt som ni kor namnrunda ifall
det &r manga nya med.

Lopskolning: Kor 2 av varje

Vristlopning 10m

Hoga knan at sidan 10m

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

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

Hoga kndn fram 2&2  10m (en haller handerna i midjehdjd den andra kndar 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 skraddarstéllning, ligga pa mage, ligga pa rygg,
Knastaende, skraddarstéallning ryggen mot. Ni kan dven testa flytta fram de andra barnet sa det
startar pa 5m i olika stéllningar medans det forsta barnet far sta i en vanlig startstéllning. 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 staller 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 ande och malet ar 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.

Fyscirkel kor 2 varv 20" pa varje ovning.
Splithopp

Gangmaskar

Bankdips

Vristhopp

V-situps



Vecka 39

Alternativ 1.

Uppvarmning: Dela upp gruppen i grupper om 5-6st, de springer pa ett led den langst fram

hittar pa en 6vning som alla maste gora ett litet tag. Sedan springer den som &r sist i ledet om
alla tills den ar forst. Nar den ar forst hittar den pa en 6vning fortsatt tills alla fatt géra 2 dvningar
var. Alla 6vningar ska goras i farten, har barnen svart att hitta pa 6évningar kan ledaren ge forslag
till barnen. Alternativ kan vara Hoppsasteg framat, hoppsasteg uppat, sidhopp, héga knan,
jamnfotahopp, rakbenslopning, plocka grus fran backen, det &r ingen fara om samma 6vning gors
flera ganger.

Reaktionsstarter: 4-5st totalt kér 10m
Starta pa olika satt, Sitta, Ligga, mage, skraddarstallning, pa kna, osv... Lat garna barnen komma
med ett eller tva forslag som ni testar.

Ldngdhopp:
Stall fram en héck just innan gropen som de ska hoppa 6ver fér att fa mer hojd i hoppet.

Ni kan dven halla upp en pinne ovarnfor gropen som de ska férséka na i uthoppet, anpassa
hojd pa pinnen efter kapacitet.

Doppboll med sandsack:

Dela upp i tva lag, ar ni valdigt manga kan ni dela upp i fyra lag och kora flera "planer"

Varje lag ska utse en malvakt, denne ska sta i en rockring pa motstandarens sida.

Malet ar att forsoka passa till sin egen malvakt, men for att passa maste man forst doppa sacken.
GOr man inte det gar sdacken Over till andra laget. Man far inte springa nar man haller i sacken.

Kurirstafett:

Cirka 30m. Dela in i tva lag. Lat halva laget sta 30m fran andra halvan. En fran varje lag borjar
springa bort till det andra ledet och klappar personen som star forst i ko, denne springer da
tillbaka till det forsta ledet och klappar nasta person osv. Bestam ett antal ganger varje person
ska springa. Ar ni ojamnt antal kan n&gon fa springa ett extralopp eller sa far en ledare hoppa in.



Vecka 39

Alternativ 2.

Uppvarmning: Dela upp gruppen i grupper om 5-6st, de springer pa ett led den langst fram

hittar pa en 6vning som alla maste gora ett litet tag. Sedan springer den som &r sist i ledet om
alla tills den ar forst. Nar den ar forst hittar den pa en 6vning fortsatt tills alla fatt géra 2 dvningar
var. Alla 6vningar ska goras i farten, har barnen svart att hitta pa 6évningar kan ledaren ge forslag
till barnen. Alternativ kan vara Hoppsasteg framat, hoppsasteg uppat, sidhopp, héga knan,
jamnfotahopp, rakbenslopning, plocka grus fran backen, det &r ingen fara om samma 6vning gors
flera ganger.

Reaktionsstarter: 4-5st totalt kér 10m
Starta pa olika satt, Sitta, Ligga, mage, skraddarstallning, pa kna, osv... Lat garna barnen komma
med ett eller tva forslag som ni testar.

Ldngdhopp:

Stall fram en hack just innan gropen som de ska hoppa 6ver for att fa mer héjd i hoppet.

Gor forst ett par hopp med hick, och sedan ett par hopp utan. Ar ni ménga dela upp er i tva gropar
om ni har tillrackligt med ledare.

Efter de provat 2 hopp med hack och 2 hopp utan hack kan ni gora strack i sanden som de ska
ska forsoka na fram till. Anpassa stracklangen efter kapacitet satt stracket hellre lite for nara
an for langt bort.

Om barnen bérjar hoppa for langt nar ni gor ett strack, kan ni prova stélla tillbaka hacken men
fortfarande gora ett strack. Sa de behoéver hoppa bade 6ver hicken och stracket.

Doppboll med medicinboll: ta en boll med stor radie, vikt 3-4kg

Dela upp i tva lag, ar ni valdigt manga kan ni dela upp i fyra lag och koéra flera "planer"

Varje lag ska utse en malvakt, denne ska sta i en rockring pa motstandarens sida.

Malet ar att forsoka passa till sin egen malvakt, men for att passa maste man forst doppa bollen.
GOr man inte det gar bollen 6ver till andra laget. Man far inte springa nar man haller i bollen.

Kurirstafett:

Cirka 40m. Dela in i tva lag. Lat halva laget sta 30m fran andra halvan. En fran varje lag borjar
springa bort till det andra ledet och klappar personen som star forst i k6, denne springer da
tillbaka till det forsta ledet och klappar nasta person osv. Bestam ett antal ganger varje person
ska springa. Ar ni ojamnt antal kan n&gon fa springa ett extralopp eller sa far en ledare hoppa in.



Vecka 39

Alternativ 3.
Jogg 2 varv

Lopskolning: Kor 2 av varje

Vristlépning 10m

Hoga knén at sidan  10m

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

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

Hoga knén fram 2&2 10m (en haller handerna i midjeh6jd den andra knaar hdanderna)
Stegringslopp 40m

Reaktionsstarter: 4-5st totalt kér 10m
Starta pa olika satt, Sitta, Ligga, mage, skraddarstallning, pa kna, osv... Lat garna barnen komma
med ett eller tva férslag som ni testar.

Langdhopp:

Stall fram en hack just innan gropen som de ska hoppa 6ver for att fa mer héjd i hoppet.

Gor forst ett par hopp med hick, och sedan ett par hopp utan. Ar ni manga dela upp er i tva gropar
om ni har tillrackligt med ledare.

Efter de gjort 3-4hopp kan ni fraga barnen om de vill ha sina hopp méatade, de som vill veta hur
langt de hoppar beréattar ni langden for. Ni behéver inte vara supernoga, satt ett matband pa
sidan och kolla pa ett ungefar.

Dodgeball:

Ni skapar ett inhdgnat omrade som ar spelplanen, ni staller barnen i omradet och kastar sedan in
en mjuk boll. Barnen ska sedan forsoka kasta bollen pa de andra for att branna dem, traffar man
nagon i huvudet blir man sjalv brand och den andra ar fri. Blir man brand stéller man sig utanfor
omradet tills den som brande dig blir brand da far du hoppa in. Ser ni som ledare att nagon far
sitta lange utanfor kan ni lata den hoppa in. Kasta da och da in en extra boll for att 6ka
svarigheten.

Kurirstafett med stafettpinne

Cirka 40m. Dela in i tva lag. Lat halva laget sta 30m fran andra halvan. En fran varje lag borjar
springa bort till det andra ledet och [amnar 6ver pinnen till den som star forst i ké. Denne
springer da till den som star forst i ko pa andra sidan och lamnar 6ver pinnen. Bestdm ett antal
ganger de ska springa innan ni startar.



Vecka 40

Alternativ 1.

Jogga 2 varv

Lopskolning vélj ut 4-5 olika 6vningar som ni kor tva ganger av varje. Mangsteg bor inkluderas
Kolla pa vecka 37 om ni har svart att komma pa 6évningar.

Accelerationstraning

Hast och forare:
Jobba 2 & 2. En ar hast och en ar forare. Hasten har ett dubbelvikt hopprep
runt midjan. Foraren haller i repet och hallet emot lite nar hasten springer.

Acceleration:

Stall upp smakoner eller pinnar med ex 4 fot mellan. Spring med en fotisdttning mellan varje kon.
Prova ocksa stega avstandet t.ex. kon 1-2 har 3,5 fot mellan kon 3-4 har 5fot kon 5-6 har 4,5fot
Kon 7-8 har 5fot. Klarar det 5fot utan problem kan ni satta fler koner och 6ka avstandet mer.
Onskar ni ge dem en stérre utmaning kan de dven testa springa 6ver konerna med ett armarna
strackta mot taket.

Hoéjdhopp:

Borja med att visa vilket ben man hoppar med (tryck ifran med det yttre benet). Anvand
gummibandsribba sa barnen vagar hoppa. Lat barnen hoppa fran bada hallen och kédnna vilket ben
de tycker kdnns bast. Prova ocksa saxa, dykstil och flopp.

Ni kan dven ta ut en riktig ribba, sa om det dr nagot av barnen som vill testa hoppa med ribba

sa kan de fa gora det.

Kula:
2&2 stot lattare bollar till varandra men anvand samma teknik som om det vore en kula. Prova
sitta ner och stota, fel arm, med fart, tryck med benen.

Har ni tid kan ni daven markera ut metermarkeringar med hopprep, och kéra en kulstotstavling
sittande.



Vecka 40

Alternativ 2.

Jogga 2 varv

Lopskolning kor valj ut 4-5 olika 6vningar som ni kor tva ganger av varje.
Kolla pa vecka 37 om ni har svart att komma pa 6évningar.

Accelerationstraning

Vaggsprint:
Satt handflatorna mot vaggen, och sprint med héga knan och forsok flytta vaggen. 3-4ganger
5 sekunder.

Hast och férare:
Jobba 2 & 2. En ar hast och en ar férare. Hasten har ett dubbelvikt hopprep
runt midjan. Féraren haller i repet och hallet emot lite nar hasten springer.

Acceleration:

Stall upp smakoner eller pinnar med ex 4 fot mellan. Spring med en fotisattning mellan varje kon.
Prova ocksa stega avstandet t.ex. kon 1-2 har 3,5 fot mellan kon 3-4 har 5fot kon 5-6 har 4,5fot
Kon 7-8 har 5fot. Klarar det 5fot utan problem kan ni satta fler koner och 6ka avstandet mer.

Ho6jdhopp:

Viljer ni det har alternativet har ni barn som redan provat hdjdhopp och vet hur man hoppar i
grunden. Lat barnen testa hoppa med olika Iang ansats. Satt ut koner dar de far starta, 1at barnen
sedan forséka hoppa sa hogt de kan. Om barnen vill kan ni sdga hur hégt de hoppar.

Borja med gummibandsribba, men om de vill kan ni dven préva med en vanlig ribba.

Kula:

Kulstétning med gummikula, satt ut hopprep pa olika avstand, dar de forsoker komma mellan

rep 1 och 2 i forsta stoten, mellan rep 2 och 3 i andra och mellan rep 3-4 i 3:e stéten. Efter det ska
de vara varma nog att forsoka stota sa langt de kan. Kér de med fart ska de tanka pa att stéta
fran benen och inte bara med armen. Vikten ska vara pa bakre benet ndar man landar langst fram
for att sedan forflyttas framat innan man stéter.



Vecka 41

Alternativ 1. Denna vecka kan ni vilja att Iata barnen vilja en gren istillet for
Hack och slungboll om ni kdnner att ni klarar av det.

Plasterkull:

Som vanlig kull, men nar man blir tagen maste man halla en hand pa kroppen pa det stallet

man blev kullad. Andra gangen far man anvanda andra handen.

Jogga pa led / fartlek:

Alla joggar pa ett led runt banan, den som ar langst bak i ledet spurtar forbi hela

ledet. Nar den som var langst bak star langst fram sa borjar nasta person springa om ledet
fortsatt tills ni koért 2-3 varv. Alla bor ha fatt springa om ledet ett par ganger i alla fall.

2x200 pa samma tid:
barnen springer 200m (ett varv) tva ganger. | andra loppet ar malet att forséka fa samma tid
som i forsta loppet. De far vélja sjalva hur fort de springer forsta loppet.

Hack:

Stall upp sma hackar med jamna mellanrum. Stall garna ut flera rader med olika avstand och
hojd pa hackarna sa barnen far prova olika. Lat de prova springa med olika manga steg mellan
hackarna 3, 4 och 5 steg. Ni kan dven prova stalla ut aluminium hackarna som ar nagot hogre.

Slungboll:
prova forsvangningar och att slanga bollen med raka armar. Stall er i en ring, plocka fram en
medicinboll och skicka runt den med raka armar.

Stafett:

over och under stafett. Spring 6ver sma hackar och kryp under stora, ni far sjalva valja hur ni vill
utforma banan. Ett exempel kan vara att ni startar pa linjen, satter ut 5st sma hackar med 4fot
mellan, sen har ni 5meter utan hackar, sen staller ni ut 3st lite hogre hackar de ska krypa under.
sen har ni en stracka pa 5m utan hackar dar ni stéller en kon de ska runda i slutet. Sen pa vagen
tillbaka sa kryper de under och springer 6ver hackarna igen.



Vecka 41

Alternativ 2. Vilj mellan plasterkull, dodgeball eller friidrottsuppvarmning
Plasterkull: se alternativ 1.
dodgeball:

Ni skapar ett inhdgnat omrade som ar spelplanen, ni staller barnen i omradet och kastar sedan in
en mjuk boll. Barnen ska sedan forsoka kasta bollen pa de andra for att branna dem, traffar man
nagon i huvudet blir man sjalv brand och den andra ar fri. Blir man brand stéller man sig utanfor
omradet tills den som brande dig blir brand da far du hoppa in. Ser ni som ledare att nagon far
sitta lange utanfor kan ni lata den hoppa in. Kasta da och da in en extra boll for att 6ka
svarigheten.

Friidrottsuppvarmning:

Jogga 2 varv, kor pendlingar bada at sidan och rakt fram
Lopskolning 2 av varje

Vristlépning 10m

Hoga knéan at sidan 10m

Hoga knan med klapp 10m

Rumpspark armar upp 10m

Rakbenslépning 20m
Hoga knan fram 2&2  10m
Stegringslopp 40m

Jogga pa led / fartlek:

Alla joggar pa ett led runt banan, den som ar langst bak i ledet spurtar forbi hela

ledet. Nar den som var langst bak star langst fram sa borjar nasta person springa om ledet
fortsatt tills ni kort 2-3 varv. Alla bor ha fatt springa om ledet ett par ganger i alla fall.

2x200m
Barnen far springa 2st 200m lopp, de férsoker springa sa fort de kan. Om de vill far de tidtagning
fraga barnen innan om de vill att ni tar tid eller inte.

Hack:

Stall upp sma hackar med jamna mellanrum. Stall garna ut flera rader med olika avstand och

hojd pa hackarna sa barnen far prova olika.

Har ni valt de har alternativet sa har de flesta provat springa hack tidigare, sa satt garna ut tva banor
med lite hogre aluminiumhackar med samma avstand pa bada banorna. Lat barnen testa springa
40m hack pa tid om de 6nskar. Vill de springa mot varandra kan de gora det pa dessa 2 banor.

Fraga dock garna barnen innan om de vill testa springa pa tid, det viktiga i den har dldern ar att de
har roligt och det ar inte alla som gillar att fa en tid, eller tavla mot varandra. Men de som vill gora
det ska fa en mojlighet.

Slungboll/Sldgga:

Testa forsvangar och forsok fa barnen att tanka pa att ha raka armar pa framsidan. Lat dem aven
testa kasta nagra kast i natet. Ta ut en latt slagga, vill nagon testa en vanlig slagga kan de aven
testa det.

Stafett:
Vilj sjalv vilken stafettform ni vill kéra, forslag kan vara 6ver under stafett som alternativ 1. eller
att ni gor en hinderbane stafett med hjalp av gymnastikgrejerna i zon 3.
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Alternativ 1.

Uppvarmning:

Kedjekull, fungerar som vanlig kull fast nar man kullat ndgon maste den som blivit kullad ta den
som kullade i handen. Sen springer de tva och férsoker kulla, nar de kullar en tredje sa ska den
halla dem i handen och fortsatta jaga osv.

Lopning:

Spring 40m med armarna rakt upp, rakt fram, bakom ryggen och som vanligt. Férklara hur viktigt
det &r att anvanda armarna. ( armarna gor att vi lattare haller balansen och inte roterar i
I6pningen) Fraga dven barnen om de tyckte det var svarare med eller utan armar i I6pningen.

Startblockstraning: Ett startblock har tva stycken blockdelar, fran linjen till framre blocket ar
det vanligaste att man har ca 2 fots avstand, och fran linjen till bakre ca 3 fots avstand. Lat dem
testa starta med olika ben om det ar osakra vilket de vill ha fram.

Ko6r 10m starter med startkommandon. "pa edra platser" da gar barnen ner i blocken handerna
ska vara bakom linjen. "SET" barnen reser upp hoften och ar redo for start. "Klapp"

da springer barnen ivag allt de kan.

Tresteg:

Lagg fram tre stycken rockringar, t.ex. gron, gron och réd. | de grona ska de ha hoger fot och i den
roda vanster fot. Sedan byter man sa barnen far prova olika forsta ben. Ni kan dven testa kora en
taktdrill. Lagg ut 2st identiska rockringsbanor och ha 2st led, barnen fran de bada leden ska
forsoka hoppa samtidigt i takt.

Springskytte:

Som skidskytte, Spring ens trdacka sedan ska man kasta ner nagot i en hink, om man missar
maste man springa en liten extra runda innan man véxlar. Oka svarigheten genom att dndra
avstand till malet de ska pricka, eller forlanga extra rundan.



Vecka 42
Alternativ 2.

Uppvarmning: valj mellan kedjekull eller friidrottsuppvarmningsalternativet.
Kedjekull, fungerar som vanlig kull fast nar man kullat ndagon maste den som blivit kullad ta den
som kullade i handen. Sen springer de tva och forséker kulla, nar de kullar en tredje sa ska den
halla dem i handen och fortsatta jaga osv.

Friidrottsuppvarmning/stegringsuppvarmning
Jogg 2 varv

Stegringslopp 30m, hoppsasteg tillbaka
Stegringslopp 40m, Galoppsteg tillbaka
Stegringslopp 40m, sidhopp tillbaka 20m/sida
Rush/acceleration 10m, hoga knan tillbaka
Rush/acceleration 10m, rumpspark tillbaka
Rush/acceleration 10m, jamnfota hopp tillbaka

Startblockstraning: Ett startblock har tva stycken blockdelar, fran linjen till framre blocket ar
det vanligaste att man har ca 2 fots avstand, och fran linjen till bakre ca 3 fots avstand. Lat dem
testa starta med olika ben om det ar osdkra vilket de vill ha fram.

Kor 10m starter med startkommandon. "pa edra platser" da gar barnen ner i blocken handerna
ska vara bakom linjen. "SET" barnen reser upp hoften och ar redo for start. "Klapp"

da springer barnen ivag allt de kan.

Tar de lang tid mellan starterna for barnen, sa kan de kéra ett 40m lopp pa sidan i vilan och da
testa ha armarna pa olika satt, rakt upp, rakt fram, bakom ryggen osv.

Tresteg:

Lagg fram tre stycken rockringar, t.ex. gron, gron och rod. | de gréona ska de ha hoger fot och i den
roda vanster fot. Barnen kan testa olika forsta ben om de ar osdkra.

Efte de gjort ett par hopp kan ni plocka bort ringarna och |ata de hoppa utan. Vill de ha matat sina
hopp sa kan ni gora det.

Viktigt att de har ett andra steg och inte bara springer andra steget, det ar det som ar bra med
rockringarna da tvingas de ta ut sitt andra steg.

Springskytte: med dven pa alternativ 2. vildigt bra stafettform och jobbig :)

Som skidskytte, Spring ens trdacka sedan ska man kasta ner nagot i en hink, om man missar
maste man springa en liten straffrunda innan man véxlar. Oka svarigheten genom att dndra
avstand till malet de ska pricka, eller férlanga straffrundan.



Vecka 43
Traningstavling. Har finns inte flera alternativ da det &r en tévling.
Grenar: 60m, Langd och kula (nar det ar tavling anvand riktiga kulor i Zon 4)
60m, ett forsok
Langd: 2-3 forsok med zonhopp (méta fran foten inte plankan)

Kula: 2-3 forsok kulvikter finns pa ett papper pa insidan av férradsdérren.



Vecka 45

Alternativ 1. Ni kan kéra valfri gren ist fér stafetter om ni vill och har ledare.
Uppvarmning: Under hékens vingar kom

GOr en bana pa ca 30m, stall koner pa start och slut. En utsedd hok stéller sig i mitten medans
Ovriga star pa ena sidan av banan. Hoken ropar ut "under hokens vingar kom" de 6vriga ropar
"vilken farg" varav hoken svarar med en farg t.ex. "Bl3"

Nu galler de for samtliga deltagare att ta sig dver till andra sidan utan att bli tagen av hoken.
De som bar ett kladesplagg med den farg som hoken ropar ut kan inte bli tagen.

De som blir tagna av hoken, blir hokar till ndsta omgang. Man fortsatter tills ingen eller bara en
person aterstar.

Stafett:
Ta fram stafettpinnar och visa hur man vaxlar med lite fart. Prova gdrna med en 50-100m stafett.
Betona att man vaxlar nar bada ror sig.

Slalomstafett:
Stall fram koner som de far springa slalom mellan innan de ska vaxla

Stav:

Stavarna finns inne i varat férrad. Stall fram den stérsta Iadan vi har en bit fran stavhopps-
madrassen/hdjdhoppsmattan. Lat barnen svinga sig fran ladan till madrassen med staven
(ledaren hjalper till och drar i staven sa de kommer framat) Visa garna hur man haller och vilken
sida man hoppar pa. (hoger hand hogre upp sa hoppar du pa hoger sida av staven)

Lopskolning med stav:
Visa hur man haller staven ndr man springer, sedan far de testa hoga knéan, spark i rumpan,
stegringslopp m.m ni ser vad tiden racker till.

Spjut:

Kor prickkastning med Vortex. Stall ut rockringar med olika avstand som de far forsoka traffa.

Ni kan dven halla upp en ribba som de ska kasta 6ver for att fa lite hojd.

Viktigt ndr man kastar spjut ar att man ska bérja med armen rakt bakat och kasta éver huvudet.
Vanligt ar annars att barnen vill ha b6jd arm och snéarta spjutet pa sidan, det gar bra med en
Vortex, men med ett riktigt spjut sen finns risk att baksidan av spjutet snartar dem i ryggen eller
huvudet.



Vecka 45

Alternativ 2.
Lat barnen valja om de vill kéra under hékens vingar som alternativ 1. Dodgeball, eller en vanlig
friidrottsuppvarmning.

Stafett:

Ta fram stafettpinnar och visa hur man vaxlar med lite fart. Dela in gruppen i lag med 3st i varje.
Stall ut koner vid 20m, 40m och 60m. Kor sedan 60m stafetter, dar barn ett vaxlar till barn tva vid
20m konen, barn tva till tre vid 40m konen och springer sedan i mal vid 60m.

Banan ér lite langre &n 60m, sa tycker ni 20m blir kort sa kan ni kora 25m istallet.

Kor lite extra vanliga stafetter istallet for slalomstafett, blir barnen less pa vanlig stafett kan
ni testa slalomstafetten.

Stav:

Stavarna finns inne i varat férrad. Lat barnen prova hoppa upp sjélva pa stavhoppsmadrassen
med hjalp av staven. Kontrollera att de hoppar pa ratt sida av staven, som ledare kan ni hjélpa
dem upp pa madrassen genom att knuffa pa dem lite i ryggen nér de hoppar. Kanns stavhopps
madrassen hog kan ni starta med att forsoka hoppa upp pa héjdmadrassen. Det finns en mobil
stavlada i forradet ni kan satta framfor madrassen.

Om nagon vill kan ni testa satta upp en gummibandsribba pad héjdmadrassen och férséka hoppa
Over.

Lopskolning med stav:
Medans barnen vantar kan de kora |6pskolning med stav, héga knan, spark i rumpan,
Stegringslopp osv.

Spjut:

Vortex kastning, bestam en avkastningslinje och Iat barnen fa prova att kasta sa langt de kan.
Tank pa att armen ska vara rakt bakat innan man kastar och att spjutet ska ga ovanfér huvudet.
Vanligt ar annars att barnen vill ha béjd arm och snérta spjutet pa sidan, det gar bra med en
Vortex, men med ett riktigt spjut sen finns risk att baksidan av spjutet snartar dem i ryggen eller
huvudet.



Vecka 46

Alternativ 1.

uppvarmning: jogga runt till musik. Nar musiken tystnar ska alla st3 still. Ledaren ger dem en
ovning som de ska utfora under hela tystnaden. Det kan vara sta pa ett ben, gora kullerbyttor,
Hoppa rakt uppat, armhavningar, situps osv. ta garna med mangsteg

Ta med telefon med musik, typ spotify klubben ser till att det finns en bluetooth hogtalare i
forradet ni kan anvanda denna vecka.

Starter:

Med syn: Ni slapper ndgot framfor dem, nar den tar i backen far de springa
Kansel: Nar ni petar pa barnens rygg med en pinne far de springa

Horsel: Nar du kor en vanlig start.

De springer 10-15m s&tt ut tva koner, barnen far sjalv védlja hur langt de vill springa.

Plyometrisk bana /hoppkoordinationsbana

Gor en hinderbana med lite olika hinder de ska hoppa sig igenom. Det kan vara t.ex.

Hoppa sicksack, hoppa 6ver hackar, hoppa upp pa lador, hoppa i ringar, hoppa jamnfota
Enbenshopp bade fram och sicksack. Ni kan dven lagga in lite ickehoppdvningar som svinga i rep
klattra 6ver bom. Det finns tillgang till detta i zon 3.

Diskus:
Rulla en diskus sa rakt som mojligt (den ska rulla ut éver pekfingret) sa rakt, sa langt som moijligt.
Perfekt att kora pa spjutansatsbanen med naten pa sidan.

Kasta rockringar pa samma satt som du ska kasta diskus, forsok traffa en kon.
Avslut:

Avslappning, alla lagger sig ner och blundar de ska forsoka att stélla sig upp sa ndra en minut som
moijligt.



Vecka 46

Alternativ 2.

uppvarmning: jogga runt till musik. Nar musiken tystnar ska alla st3 still. Ledaren ger dem en
ovning som de ska utfora under hela tystnaden. Det kan vara sta pa ett ben, gora kullerbyttor,
Hoppa rakt uppat, armhavningar, situps osv.

Ta med telefon med musik, typ spotify klubben ser till att det finns en bluetooth hogtalare i
forradet ni kan anvanda denna vecka.

Starter:

Med syn: Ni slapper ndgot framfor dem, nar den tar i backen far de springa
Kansel: Nar ni petar pa barnens rygg med en pinne far de springa

Horsel: Nar du kor en vanlig start.

De springer 10-15m s&tt ut tva koner, barnen far sjalv védlja hur langt de vill springa.

Plyometrisk bana /hoppkoordinationsbana

Gor en hinderbana med lite olika hinder de ska hoppa sig igenom. Det kan vara t.ex.

Hoppa sicksack, hoppa 6ver hackar, hoppa upp pa lador, hoppa i ringar, hoppa jamnfota
Enbenshopp bade fram och sicksack. Ni kan dven lagga in lite ickehoppdvningar som svinga i rep
klattra 6ver bom. Det finns tillgang till detta i zon 3.

Diskus: I zon 3 hittar ni ett kastnat dar ni kan kasta

Barnen far forst testa rulla ut diskusen pa marken, den ska rulla 6éver pekfingret och ga sa rakt
som mojligt. Efter de testat det nagra ganger sa kan de borja kasta lite diskus, forklara att det &r
viktigt att diskusen rullar ut 6ver pekfingret dven i kastet

Ni kan dven Iata dem testa pa en riktig diskus snurr utan diskus, perfekt att gora medans man
vantar pa sin tur att kasta.

Avslut:
Avslappning, alla lagger sig ner och blundar de ska forsoka att stélla sig upp sa ndra en minut som
moijligt.



Vecka 47
Traningstavling
Grenar: 200m, 600m, och héjd
200m: Ett forsok att springa sa fort man kan
600m: Ett forsok att springa sa fort man kan.

Hojdhopp: 3 rivningar pa en héjd, sen far man inte hoppa vidare (ar ni vildigt manga kan det
vara bra att bara kéra 2 rivningar for att ni ska hinna)



Vecka 48
Alternativ 1.

Uppvarmning:

Familjen full fart, barnen far tilldelat olika roller. Ledaren laser upp en beréattelse, nar barnen

hor att sin roll blir upplast ska de springa ett varv utanfor den ring de sitter i. Berdttelsen kommer
fram om ni googlar "familjen full fart"

Hinderbana:

Lat barnen vara med och utforma en hinderbana, Zon 3 ar perfekt for hinderbanor da det finns
tillgang till rep, ringar, och bommar. Ta dven hjalp av klubbens lador, rockringar osv detta finns
i varat forrad.

Langdhopp
Hoppa over zoner med hopprep i sandgropen. Lagg ut hopprepen sa att alla klarar av det.
Man kan ocksa lagga ut en rockring som de ska férsoka landa i.

Gymnastiska 6vningar

Lagg ihop nagra av vara mjuka bla madrasser som ni kan halla till pa. Anpassa ovningar efter
gruppen. Ex. Kullerbyttor (fram, bak, raka ben, bakat med raka ben sta brett, langa,

sta upp mellan varje pa tva eller ett ben) Skottkarra, springa pa alla fyra, krabbgang, sta pa alla
och hoppa, sicksacka, sta pa ett ben, masken, hoppmasken, sta i spindeln, Hjula, rondat

sta pa hdnder (passa varandra eller mot vagg) sta pa huvudet, ga ner och upp i brygga,

ligga ner och rulla at sidorna (férsok halla upp armar och ben sa de inte réor marken)



Vecka 48
Alternativ 2.

Uppvarmning: Lat barnen vilja mellan leken, eller musikuppvarmning som vecka 45.
Familjen full fart, barnen far tilldelat olika roller. Ledaren laser upp en beréattelse, nar barnen

hor att sin roll blir upplast ska de springa ett varv utanfor den ring de sitter i. Berdttelsen kommer
fram om ni googlar "familjen full fart"

Hinderbana:

Lat barnen vara med och utforma en hinderbana, Zon 3 ar perfekt for hinderbanor da det finns
tillgang till rep, ringar, och bommar. Ta dven hjalp av klubbens lador, rockringar osv detta finns
i varat forrad.

Langdhopp

Borja med att lata barnen férsoka traffa zoner i sanden, t.ex. hoppa i en rockring.
Efter de gjort nagra hopp kan ni lata dem hoppa vanlig langd, fraga om de vill ha sina
hopp matade.

Gymnastiska dvningar

Lagg ihop nagra av vara mjuka bla madrasser som ni kan halla till pa. Anpassa 6évningar efter
gruppen. Ex. Kullerbyttor (fram, bak, raka ben, bakat med raka ben sta brett, langa,

sta upp mellan varje pa tva eller ett ben) Skottkarra, springa pa alla fyra, krabbgang, sta pa alla
och hoppa, sicksacka, sta pa ett ben, masken, hoppmasken, sta i spindeln, Hjula, rondat

sta pa hander (passa varandra eller mot vagg) sta pa huvudet, ga ner och upp i brygga,

ligga ner och rulla at sidorna (férsék halla upp armar och ben sa de inte rér marken)

Namn dven de svarare 6vningarna for barnen, de kan finnas en del barn som haller pa med
Gymnastik/cheerleading ocksa och fér dem kan de enklare 6vningarna vara for litta



Vecka 49

Alternativ 1. Ni kan koéra valfri gren ist for de grenar som star om ni vill

Uppvarmning:

2 varv jogg

I6pskolning 2x10m pa varje 6vning

Hoga knan

Hoga knan fram sen at sidan varannan gang
Hoga knéan at sidan

Vristlépning

Spark i baken

vart 3:e steg hogt kna

vart 3:e steg spark i baken

Lopning:
Jogga i kurvorna och spring fort pa rakstrackorna kor 2-3 varv drickvila, och kér sedan 2-3 varv till

Hojd
H6jd med gummibandsribba, prova hoppa av fran en lag lada for att fa mer hojd och lara barnen
att trycka ifran ordentligt.

Kula
Anvand gummikulor pa 1-2kg, bestdm en linje de ska st6ta ifran. Prova med ett sidohopp som
ansats. Bolla gris med en lattare boll, men bollen ska bollas som en kulstot.



Vecka 49
Alternativ 2.

Uppvarmning:

2 varv jogg

I6pskolning 2x10m pa varje 6vning

Hoga knan

Hoga knan fram sen at sidan varannan gang

Hoga knéan at sidan

Vristlépning

Spark i baken

vart 3:e steg hogt kna

Méngsteg 10st Mangsteg ar hopp framat med vartannat ben. Malet &r att fa upp knat till
90 grader och traffa med hela foten rakt under hoften

Lopning:

Jogga i kurvorna och spring fort pa rakstrackorna kor 2-3 varv drickvila, och kér sedan 2-3 varv till

Hojd

H6jd med gummibandsribba, prova hoppa av fran en lag lada for att fa mer hojd och lara barnen
att trycka ifran ordentligt.

Efter de testat nagot hopp med gummiband och lada, kan ni ta bort ladan och kolla om de vill
testa hoppa sa hogt de kan, och med vanlig ribba eller gummibandsribba.

Kula

Anvand gummikulor pa 2-4kg, bestdm en linje de ska st6ta ifran. Prova med ett sidohopp som
ansats. Lat barnen fa testa stota sa langt de kan, om de vill kan ni mata stotarna.

Har barnen problem med att stotarna blir for laga kan ni halla upp en pinne de ska stota over



Vecka 50
Alternativ 1.

Uppvarmning:
Gruppen valjer ut 3 favoritlekar som ni kor

Stavhopp i sandgropen:

Anvand de kortaste stavarna, gor en liten grop i sanden dar stavarna satts i. Borja med kort ansats
och |3t barnen hanga pa staven sa langt de kan in i gropen. Foér mer utmaning hall hégre pa staven
och ta mer fart i ansatsen.

Styrka: Styrkecirkel dar vi kér 10 reps av varje 6vning x 2set. Vila 2minuter mellan varven

Upphopp

Situps

Rygglyft

Utfallsteg

Kissande hunden

Burpees

Armhavningar kan koéras pa kndna om man inte orkar vanliga
Tahavningar

Benbdj

Plankan kor 30sekunder



Vecka 50
Alternativ 2.

Uppvarmning:
Barnen far sjalva rosta fram sin favorituppvarmning. Véljer de nagon lek kan ni kéra fler &n en
uppvarmning.

Stavhopp i sandgropen:

Anvand de kortaste stavarna, gor en liten grop i sanden dar stavarna satts i. Borja med kort ansats
och 13t barnen hanga pa staven sa langt de kan in i gropen. Fér mer utmaning hall hégre pa staven
och ta mer fart i ansatsen.

Om nagon av barnen hellre vill hoppa vanlig stav, sa kan de gora det ni kan dven testa halla upp
en pinne i sandgropen som de ska hoppa over.

Styrka: Styrkecirkel dar vi kér 10 reps av varje 6vning x 3set. Vila 2minuter mellan varven

Upphopp

Situps

Rygglyft

Utfallsteg

Kissande hunden

Burpees

Armhavningar kan koras pa kndna om man inte orkar vanliga
Tahavningar

Benbdj

Plankan kor 30sekunder



Vecka 51
Alternativ 1. finns endast ett alternativ pa avslutningsveckan.

Julkul - hinderbanestafett med tomteklader har ni inga enga klader kontakta info@aikfriidrott.com
nagon vecka innan sa forsoker vi lana dit lite klader :)

Bygg en hinderbana pa zon 3, med hjalp av rep, ringar, bommar, lador, hdckar osv.

Kor sedan en stafett i tomtekldader, klubben kommer ta dit en del tomtekldder som gar att
anvanda. Bara den som springer ar utkladd till tomte, vaxlingen gbérs genom att man tar av sig
tomtekldderna och nésta person tar pa sig tomtekladerna.

Klubben kommer efterat att bjuda pa fika som kommer att finnas i forradet, pa évre plan finns
en yta for fika med stolar och bord dar ni kan satta er och fika tillsammans. Var noga med att
kasta plastmuggar och dylikt i skrdpet efterat och torka av det varsta fran borden.



