Pass 1.

Uppvarmning
Fartlek, Jogga i kurvorna spurta pa rakstrackan
kor 2 varv.

Lopskolning

Lilla hjulet 2x15m
Stora hjulet 2x15m
Hoga knan pa stallet 2x5"
Hoga knan dubbelstuds 2x15m
Stegringslopp 2x40m

Reaktion till frekvens till acceleration

Stall upp alla barnen pa ett led, pa signal bérjar
alla barnen koéra snabba fotter. De fortsatter kora
det tills de far nasta signal. Da springer de ivag sa
snabbt de kan till en kon ni stallt ut ca 10-15m
framfor dem. Kor 4-6ganger

Frekvensl6pning i stege 5-6ggr/person

Placera ut en frekvensstege 4-5m fran startlinjen
barnen tar fart 4-5m och férsoker sen springa
genom stegen sa fort de kan.

Vill ni gora det lite svarare kan ni stilla en kon
5-6m till hoger eller vanster som stegen som de
ska springa till efter de kommit genom stegen.

Hinderbana

Bygg en hinderbana och anvéand fantasin, den far
garna innehalla moment som klattring, svinga i rep
balansbom, gd armgang i balansbom, inte réra mark
krypa under saker, hoppa 6ver saker osv.

Den bor ta ca 1,5-3minuter att ta sig igenom, och

ni kan kéra den 2x5minuter med en liten paus
mellan varven for att dricka :)



Pass 2.

Uppvarmning
Fartlek, Jogga i kurvorna spurta pa rakstrackan
kor 2 varv.

Lopskolning

Lilla hjulet 2x15m
Stora hjulet 2x15m
Hoga knan pa stallet 2x5"
Hoga knan dubbelstuds 2x15m
Stegringslopp 2x40m

Reaktions och sprintutmaning 5-6ggr/person
Barnen sitter efter startlinjen i varierade
startstallningar. P4 kommando springer de sa
fort de kan och plockar en bonpase 20m bort
de springer sedan tillbaka med pasen och lagger
den pa linjen

Reaktion och sprintutmaning 2. 5-6ggr/person
ledarna stéller sig pa hoga lador 3-6m fran barnen
Ledarna haller i en bénpase, nér ledarna slapper
pasen ska barnen férsdka springa fram och fanga
bénpasen innan den tar i marken.

Ta ut flera Iador, och hall en pase i varje hand sa
flera kan kora samtidigt sa ni undviker kobildning.

Frekvensl6pning i stege 5-6ggr/person

Placera ut en frekvensstege 4-5m fran startlinjen
barnen tar fart 4-5m och forsoker sen springa
genom stegen sa fort de kan.

Grundstyrka 20" per 6vning x2

Djupa benbdj utan vikt

Dunkkast med medicinboll
Armhavgang fram och tillbaka pa lada
Brostpass uppat med medicinboll
Step-up fram och tillbaka pa lada

Ror backen hoppa sen sa hogt du kan
Over under hickar stall ut 5-6st
Héng i rep sa lange du kan eller 20"



Pass 3.

Uppvarmning

Jogga i kurvorna och kor hoppsasteg och galopp
hopp pa rakstrackorna. Koér 2 till 3 varv och koér
lika mycket hoppsa som galopp.

Lopskolning

Lilla hjulet 2x15m
Stora hjulet 2x15m
Hoga knan pa stallet 2x5"
Hoga knan dubbelstuds 2x15m
Stegringslopp 2x40m

Reaktion och styrka

Uppkast med medicinboll pa signal. 5-6st
Framkast medicinboll pa signal 5-6st

Sta i djup squat, pa signal hopp rakt upp 5-6st

sta i utfallstegslage, pa signal hopp rakt upp 5-6st

Teknik kula
Borja med nagra staende stotar, fokusera pa att
trycket ska komma fran det bakre benet och inte
fran armen.

Testa sedan stota med lite olika stilar, glidstil,
sprintstil, sidhoppsa still. Kdnner nagon sig riktigt
modig och det finns tid kan de ju dven testa rotera
men det blir kanske mer pa skoj i den har aldern.

Cirkeltraning 2-3varv. 20s per 6vning, 3min setvila

Armhavningar

Hackhopp 6 laga hackar

Djupa benbdj + upphopp

Gangmasken (inching worm)

spring fram och tillbaka mellan koner ca 10m
Plankan

Bankdips

Step-ups pa lada

Over under varannan hack, stall ut 6 hackar.
Sit-ups



Pass 4.

Uppvarmning
Fartlek, Jogga i kurvorna spurta pa rakstrackan
kor 2 varv.

Lopskolning

Lilla hjulet 2x15m
Stora hjulet 2x15m
Hoga knan pa stallet 2x5"
Hoga knan dubbelstuds 2x15m
Stegringslopp 2x40m

Reaktions och sprintutmaning 5-6ggr/person
Barnen sitter efter startlinjen i varierade
startstallningar. P4 kommando springer de sa
fort de kan och plockar en bonpase 20m bort
de springer sedan tillbaka med pasen och lagger
den pa linjen

Reaktion och sprintutmaning 2. 5-6ggr/person
ledarna stéller sig pa hoga lador 3-6m fran barnen
Ledarna haller i en bénpase, nér ledarna slapper
pasen ska barnen férsdka springa fram och fanga
bénpasen innan den tar i marken.

Ta ut flera Iador, och hall en pase i varje hand sa
flera kan kora samtidigt sa ni undviker kobildning.

Frekvensl6pning i stege 5-6ggr/person

Placera ut en frekvensstege 4-5m fran startlinjen
barnen tar fart 4-5m och forsoker sen springa
genom stegen sa fort de kan.

Grundstyrka 20" per 6vning x2

Djupa benbdj utan vikt

Dunkkast med medicinboll
Armhavgang fram och tillbaka pa lada
Brostpass uppat med medicinboll
Step-up fram och tillbaka pa lada

Ror backen hoppa sen sa hogt du kan
Over under hickar stall ut 5-6st
Héng i rep sa lange du kan eller 20"



Pass 5.

Uppvarmning
Kor Killerball som uppvarmning, eller annan
fartfylld lek

Konditionsstafetter.

Dela in barnani 3 grupper och sprid ut dem med
hamna mellanrum efter rundbanorna. Satt garna
ut nagon héack att hoppa o6ver eller krypa under.
eller madrass att gora kullerbytta pa efter vagen.
Starta sedan en evighetsstafett dar de kor pa tills
nagot lag hunnit ikapp det andra laget. Men satt
ocksa en maxtid de ska kora, helst inte ldngre an
10-15minuter beroende pa antal barn.

Medicinboll 2 och 2, den ena vilar medan den andra kor. Dela i 2 grupper en kor bal forst.

Uppkast 10kast
Framatkast till varandra 10kast
Bakatkast till varandra 10st
Brostpass till varandra 10st

Inkast till varandra 10st

Bal 2-3 varv beroende pa tid
Sit-ups 10st
Plankan 30"
liggande benlyft 10st
Sidplankan 20" per sida
Ryggresningar 10st

flutterkicks 30st



Pass 6

Uppvarmning
Fartlek, Jogga i kurvorna spurta pa rakstrackan
kor 2 varv.

Lopskolning

Lilla hjulet 2x15m
Stora hjulet 2x15m
Hoga knan pa stallet 2x5"
Hoga knan dubbelstuds 2x15m
Stegringslopp 2x40m

Reaktions och sprintutmaning 5-6ggr/person
Barnen sitter efter startlinjen i varierade
startstallningar. P4 kommando springer de sa
fort de kan och plockar en bonpase 20m bort
de springer sedan tillbaka med pasen och lagger
den pa linjen

Reaktion och sprintutmaning 2. 5-6ggr/person
ledarna stéller sig pa hoga lador 3-6m fran barnen
Ledarna haller i en bénpase, nér ledarna slapper
pasen ska barnen férsdka springa fram och fanga
bénpasen innan den tar i marken.

Ta ut flera Iador, och hall en pase i varje hand sa
flera kan kora samtidigt sa ni undviker kobildning.

Frekvensl6pning i stege 5-6ggr/person

Placera ut en frekvensstege 4-5m fran startlinjen
barnen tar fart 4-5m och forsoker sen springa
genom stegen sa fort de kan.

Grundstyrka 20" per 6vning x2

Djupa benbdj utan vikt

Dunkkast med medicinboll
Armhavgang fram och tillbaka pa lada
Brostpass uppat med medicinboll
Step-up fram och tillbaka pa lada

Ror backen hoppa sen sa hogt du kan
Over under hickar stall ut 5-6st
Héng i rep sa lange du kan eller 20"



Pass 7.

Uppvarmning
Kor Killerball som uppvarmning, eller annan
fartfylld lek

Konditionsstafetter.

Dela in barnani 3 grupper och sprid ut dem med
hamna mellanrum efter rundbanorna. Satt garna
ut nagon héack att hoppa o6ver eller krypa under.
eller madrass att gora kullerbytta pa efter vagen.
Starta sedan en evighetsstafett dar de kor pa tills
nagot lag hunnit ikapp det andra laget. Men satt
ocksa en maxtid de ska kora, helst inte ldngre an
10-15minuter beroende pa antal barn.

Hoppbana

Bygg en hoppbana, anvand eran fantasi. Se garna
till att blanda jamnfota hopp med enbenshopp.
lite hogre hopp med lite lagre hopp. Stall garna ut
hackar, rockringar, lador, madrasser som de ska
utfora olika hoppovningar pa.

Bal 2-3 varv beroende pa tid
Sit-ups 10st

Plankan 30"

liggande benlyft 10st
Sidplankan 20" per sida
Ryggresningar 10st

flutterkicks 30st



Pass 8.

Uppvarmning

Jogg 1 varv, 10st utfallsteg, 10st upphopp, 5 armhav
Jogg 1 varv, 10st draken, 10st hoftres, 5st kalmask
Jogg 1 varv, 10st vristhopp, 5st krakhopp, 1 stegring

Snabbstyrka kér 2 och 2 antingen 2 eller 3 varv

Framatkast medicinboll 6st
Bakatkast medicinboll 6st
Inkast medicinboll 6st
Upphopp pa madrass 6st
Jamnfota 6 smahack 6st
Mangsteg 6st
Valfri gren.

Lat barnen valja en gren de vill utféra, anpassa antal grenar de kan vélja efter antal ledare.



