Grundprogram Friidrottsskolan 7-9ar

Vecka 38 Lara kdnna lekar, Lopskolning, Hopprep,
Vecka 39 Kula, Stafettst6tning, langdhopp

Vecka 40 Hoppbana, reaktion+blockstart, H6jdhopp
Vecka 41 Hackrytmer, Gymnastik, hackstafett
Vecka 42 Traningstavling, 60m, langd och kula
Vecka 43 Lopning, Tresteg, 200m stafetter

Vecka 44 Hostlov - Tranarna véljer om ni ska trdna, och vad ni ska trana
Vecka 45. Spjut, Medicinboll, Hinderbana

Vecka 46 Svensk stafett, Stavhopp, Langdhopp
Vecka 47 Traningstavling 200m, 600m, hojdhopp
Vecka 48 Slagga, Springskytte, Cirkeltraning

Vecka 49 Sprint 6 smahackar, valfri gren

Vecka 50 Hojdhopp, Diskus, Stafett

Vecka 51. Avslutning med roliga lekar och julfika.

Kansliet ordnar med fikat, kontakta info@aikfriidrott.com innan sa ser vi till att det finns fika

at alla till avslutningen. Meddela garna eventuella allergier ocksd om ni vet med er att ni har nagra

i gruppen :)

Tavlingar! Vi anordnar Floraspelen 10-11/1 en rolig tévling 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

Vecka 38

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

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
Hoppsasteg 30m

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)

Kurirstafett

Dela in gruppen i 2 lag, dela sedan in varje lag i 2 grupper. Den ena gruppen star pa ett led vid
startlinjen och den andra gruppen star pa ett led vid en linje 40m bort. Den forst i kon vid
startlinjen borjar springa nar ni ger startkommande, de vaxlar pa andra sidan genom en handklapp
Ni bestdammer innan hur manga ganger de ska springa var.



Vecka 38
Alternativ 2.

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 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.

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.

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.

Kurirstafett med stafettpinne

Dela in gruppen i 2 lag, dela sedan in varje lag i 2 grupper. Den ena gruppen star pa ett led vid
startlinjen och den andra gruppen star pa ett led vid en linje 40m bort. Den forst i kdn vid
startlinjen borjar springa nar ni ger startkommande, de vaxlar pa andra sidan genom att ge pinnen
till den pa deras lag som vantar pa andra sidan.
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Uppvarmning: Jogga 2 varv och kor sedan 16pskolning. Forslag pa l6pskolning har under.

Lopskolning: Kor 2 av varje

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

Kula:

Stot med gummikula, lista med vilken vikt de har finns pa vaggen i forradet.

Vilj en linje som ni stoter fran, eller tejpa upp en linje. Borja stota stillstdende, viktigt

att kraften kommer fran benen forst. Efter nagra staende stotar kan ni ga over till att stota med
fart. De forsoker stota sa langt de kan, har nagon problem med hjd i stoten hall upp en pinne de
kan forsoka stota over.

Stafettstotning: Dela in gruppen i 2 lag, ge varje lag en likadan medicinboll. Man stéter fran
nedslaget fran den som nyss stotte i sitt eget lag. Bestdm ett antal stétar de ska stéta var och
se vilket lag som kommer langst. Ar ni m&nga kan ni dela in i fler lag.

Langdhopp:

Innan ni borjar hoppa langd, prova mangsteg, hoppsa och galopphopp.

Stall fram en kon dar man kan bdrja sin ansats. Stalldig bakom gropen. Nar barnen gor sitt
uthopp haller du upp ett visst antal fingrar som de ska hinna rakna i hoppet. Man gor det

for att titta uppat i uthoppet och inte ner pa plankan.

Ni kan dven stélla fram en hack just innan gropen sa barnen maste ha mer hojd i sina hopp.
Ni kan med foérdel I1ata barnen gora nagra helt vanliga hopp och férséka hoppa sa langt de kan.

Styrka 2 och 2
Styrkedvningar dar man jobbar 2 och 2. Barnen som paras ihop far gérna vara jamnstora

Ovningar:

Upphopp med klapp Djup benbdj med maxupphopp och klapp i toppen, kér 10st

Ryggpress Sitt pa backen med ryggen mot varandra forsok stalla er upp. 3-4 forsok
Armbrytning

Rumpkatapult En ligger pa rygg med benen uppat, den andra sitter pa fétterna.
Tuppfiktning Ni star fot mot fot, och haller varandra i handen, forsok fa den andra att

tappa balansen.
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Alternativ 2.
Uppvarmning: Jogga 2 varv och kor sedan 16pskolning. Forslag pa I6pskolning har under.

Lopskolning: Kor 2 av varje

Vristlopning 10m

Hoga knan atsidan  10m

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

Rumpspark armar upp 10m (De haller armarna rakt uppat och forsoker ha rak hallning)
Rakbensl6pning 20m

Hoga knan fram 2&2 10m (en haller handerna i midjehojd den andra kn&ar handerna)
Stegringslopp 40m

Kula:

Stot med gummikula, lista med vilken vikt de har finns pa vaggen i forradet.

Vilj en linje i Zon 2 som ni stoter fran, eller tejpa upp en linje. Borja stota stillstaende, viktigt

att kraften kommer fran benen forst. Efter nagra staende stotar kan ni ga over till att stota med
fart. De forsoker stota sa langt de kan, har nagon problem med hjd i stoten hall upp en pinne de
kan forsoka stota over.

Langdhopp:

Innan ni borjar hoppa langd, prova mangsteg, hoppsa och galopphopp.

Barnen far mata ut sin ansats, har de ingen ansats sa be dem bérja med att mata ut 72 fot.

Sen far ni justera ansatsen fram eller tillbaka beroende pa hur de kommer i sin ansats.

Borja med att gora utsprang, dar de forsoker hoppa sa hogt som mojligt i uthoppar, de behoéver

inte gora en riktigt landning.

Efter de gjort ett par utsprang och ansatsen stammer sa later ni dem hoppa ett par hopp som ni
matar om de vill

Styrka 2 och 2
Styrkedvningar dar man jobbar 2 och 2. Barnen som paras ihop far gérna vara jamnstora

Ovningar: kér 2 varv

Upphopp med klapp Djup benbdj med maxupphopp och klapp i toppen, kér 10st

Ryggpress Sitt pa backen med ryggen mot varandra forsok stalla er upp 5 ganger
Burpee over en gor en burpee och hoppar déver den andra som ligger ner. Den ska hoppa

fram och tillbaka. Nar den forsta kort kor den andra. Gor 10st
Sit-up med klapp Kroka ihop benen, och gor sit-ups i takt klappa i toppen gor 10st
Ryggresningar klapp ryggresningar i takt med klapp i toppen, goér 10st
Armhdvskamp sta i armhavningsstallning mitt emot varandra, forsok sla den mitt emot pa
handen. Sla inte hart! Kor forsten till 3.
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endast ett forslag denna vecka
uppvarmning:

hoppa pa olika satt, jamnfota, pa ett ben, korshopp, bakat osv.

Hoppkoordinationsbana:
Stall upp en bana med olika hinder som ni kan hoppa i, 6ver, upp pa osv.
Det kan vara hackar, lador, rockringar, koner, sicksackhopp, hoppsa, mangsteg anvand fantasin :)

Starter:
Vanliga starter, staende, liggande, sittande. Testa dven starta med olika sinnen, t.ex. slapp en
boll framfér dem och de ska springa nar den traffar backen.

Kor dven nagra riktiga starter med startblock, stall ut koner pa 5-10-15m |at de prova en start av
varje. Far ni tid over till fler starter kan de sjdlva vélja vilken kon de vill springa till.

Avsluta med nagra reaktionerstarter med olika positioner

Hoéjdhopp

Har ni nagra nya i gruppen som inte kort hoéjd innan kan ni bérja med att visa dem vilket ben man
hoppar med. De barnen kan sen préva hoppa fran olika hall for att se vilket de gillar bast.

Borja med att hoppa med gummibandsribba, framforallt for de nya.

De som varit med ett tag kan borja med att hoppa vanlig hojd direkt, testa med olika lang ansats
3-5-7stegs ansats t.ex. om de vill kan ni kora med vanlig ribba, men gummiband ar oftast de basta
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Alternativ

Jogga 2 varv, kor pendlingar 10st per ben bada raka pendlingar och sneda pendlingar

Lopskolning: Kor 2 av varje

Vristlépning 10m

Hoga knéan 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 forsdker ha rak hallning)
Rakbenslépning 20m

Hoga knan fram 2&2  10m (en haller handerna i midjeh6jd den andra knaar hdanderna)
Rakbenslépning 20m

Stegringslopp 40m

Hackteknik

Stall fram hackar pa ett jamnt avstand, stall olika avstand pa olika banor och garna olika hojder.
De ska forsoka halla en jamn och bra rytm mellan hackarna, bade med 3,4 och 5 steg.

Efter de testat det kan ni om barnen vill stdlla ut 2 likadana banor sa far de forsoka tavla mot
varandra. 40m borde vara ett lampligt avstand, da borde ni fa in 3-4 hackar. Kér en riktig start med
block.

Detta ar en frivillig del och de behdver inte kéra mot varandra om de inte vill. Sa ni kan ha 2 banor
dér de som inte vill kéra mot nagon kan fortsatta trana hack.

Gymnastiska 6vningar Ni kan dven anvidnda rep och bommar pa zon 3 om ni vill testa det.
Lagg ihop nagra av vara mjuka bla madrasser som ni kan halla till pa. Anpassa 6vningar 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 rér marken)
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Alternativ 2. Vilj mellan plasterkull, dodgeball eller friidrottsuppvarmning

Uppvarmning:
Jogga 2 varv, kor pendlingar 10st per ben bada raka pendlingar och sneda pendlingar

Lopskolning: Kor 2 av varje

Vristlépning 10m

Hoga knéan 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 forsdker ha rak hallning)
Rakbenslépning 20m

Hoga knan fram 2&2  10m (en haller handerna i midjeh6jd den andra knaar hdanderna)
Rakbenslépning 20m

Stegringslopp 40m

Hackteknik

Stall fram hackar pa ett jamnt avstand, stall olika avstand pa olika banor och garna olika hojder.
De ska forsoka halla en jamn och bra rytm mellan hackarna, bade med 3,4 och 5 steg.
Kor nagra "riktiga" lopp med startblock och startkommandon 40m lopp ar lampligt.

Hackstafett

Stall upp hackar pa de tva yttersta banorna en stracka pa ca 40m. Dela in gruppen i 2 lag, och stall
dem pa ett led vid startlinjen. Nar startkommandot kommer springer den langst fram i kon 6ver
hackarna och rundar konen som star efter 40m. Personen springer sedan pa en bana utan hackar
tillbaka och véxlar till nasta person. Spring 2-3 ganger var.

Gymnastiska 6vningar Ni kan dven anvinda rep och bommar pa zon 3 om ni vill testa det.
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 (férsok halla upp armar och ben sa de inte rér marken)
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60m: de far 2 forsok att springa sa fort de kan
Langdhopp: De far 3 fors6k méat zonhopp pa de fédda -08 eller yngre.

Kula: 3 forsok, stot i den riktiga kulringen med riktiga kulor, vilken vikt de ska anvanda sitter pa
vaggen vid kulringen.
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bérja med att jogga 2 varv, kér sedan dodgeball/spokboll eller doppboll med medicinboll

Tresteg:
Prova forst att hoppa i olika rytmer, t.ex. 3 pa hoger fot och 3 pa vénster, 2 hoger och 4 vénster.

Prova dven kora 2 och 2 och de ska hélla samma rytm som kompisen bredvid.

Nar ni hoppar tresteg i sandgropen, satt garna ut koner eller rockringar dit de ska na i varje steg.
tank pa att satta ut lite olika avstand sa alla har ett alternativ de klarar av.

Tank pa att gropen ar bredare an banan sa det gar ju stélla ut och hoppa utanfor sjélva ansatsbanan ocksa

Langre I6pning
Ta fram bluetooth hogtalaren som finns i forradet. Nar ni spelar musik sa ska de springa snabbt, och nar
det inte dr nagon musik sa far de ga. Ni far sjalva avgora hur lange ni kor :)

Ett alternativ kan vara att kora 3-4 ganger, sedan ta en drickespaus och sen kéra 2-3 ganger till.

Kurirstafett

Garna en lite kortare stracka da de precis sprungit lite langre. Kanske 30-40m nagonstans.
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Alternativ 2.

Uppvarmning:

bérja med att jogga 2 varv, kér sedan dodgeball/spokboll eller doppboll med medicinboll

Tresteg:
Prova forst att hoppa i olika rytmer, t.ex. 3 pa hoger fot och 3 pa vénster, 2 hoger och 4 vénster.

Prova dven kora 2 och 2 och de ska hélla samma rytm som kompisen bredvid.

Lat barnen mata ut sin ansats och forsoka hoppa sé langt de kan, har de ingen ansats kan ni satta ut en kon
dar ni tycker det kan vara lampligt for barnen att starta sin ansats.
Fraga barnen innan om de vill att ni méatar, da kan ni gora det. Mat bara pa ett ungefar, 13t bandet ligga pa

sidan och kolla vart de landar, annars kommer det ta for lang tid.

Langre I6pning
Ta fram bluetooth hogtalaren som finns i férradet. Nar ni spelar musik sa ska de springa snabbt, och nar
det inte &r ndgon musik sa far de ga. Ni far sjalva avgora hur lange ni kor :)

Ett alternativ kan vara att kora 3-4 ganger, sedan ta en drickespaus och sen kéra 2-3 ganger till.

Stafett med pinne
Dela in dem 4 och 4 och stéll ut dem pa var 50:e meter pa rundbanan. Kér sedan en stafett runt ett varv.

Orkar de kan ni prova flera ganger :)
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Folja John i mindre grupper, se till att de hinner 3-4 varv. Innan de ger upp
Hinderbana:

Ni kan dven ha delar dar man inte far réra marken, i Zon 3 finns mojlighet att nyttja rep, ringar och
gymnastikbommar till hinderbanan.

Spjut:

Anvand Vortex, tdnk pa att armen ska vara rak bakat och kastet ska ga éver huvudet.

Lat dem forsoka traffa olika hojder pa spjutduken. Prova dven med ett sidhopp och med kort
ansats.

Medicinboll pa medicinbollsplanket

Inkast 2x10 inkast som fotboll, ar man hogerhant har man vanster fot fram
Uppkast 2x10 kasta bollen allt du kan rakt uppat, anvand benen.

Dunkkast 2x10 Kasta bollen allt du kan rakt ner i backen som ett inkast nerat
inkast magligande 2x10 ligg pa mage och gor ett inkast framat

Sidkast 2x10/sida sta med ryggen mot planket, och kasta bollen pa sidan i planket.
Taget stafett:

Stall ut en kon ca 20m bort, dela tva lag. Den forsta i laget springer och rundar konen nar den
kommer tillbaka plockar den upp nésta och sa springer bada tva runt konen och plockar sedan
upp den tredje. Nar alla i laget ar pakopplade lamnar man av personen som sprang forst, sedan
den som sprang som nr tva osv.
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Alternativ 2.
Foélja John i mindre grupper, se till att de hinner 3-4 varv. Innan de ger upp

Hinderbana:

Bygg tillsammans en hinderbana med t.ex. lador, rockringar, koner, hopprep, kullerbyttor osv.

Ni kan dven ha delar dar man inte far réra marken, i Zon 3 finns majlighet att nyttja rep, ringar och
gymnastikbommar till hinderbanan.

Spjut:

Borja med spjutlopning, [6pning rakt fram med spjut, sidldpning med spjut, sidgalopp med spjut
kor ca 30m av varje 2-3 ganger. Tank pa att de ska forsoka halla spjutet nar kroppen och att spjutet
ska ligga sa still som maijligt. Pa sidlépning och sidgalopp haller de spjutet rakt bak, axeln mot
fardriktning inte brostet.

Kast med spjut i spjutduken, borja med staende kast, tank pa rak arm och kasta rakt fram
over huvudet, och inte kasta pa sidan. Nar de gjort nagra kast kan de prova nagra kast med
sidgaloppsteg fore.

Stafettvaxlingar
Delainilag 3st i varje, en startar pa startlinjen, en startar pa 20m, en startar pa 40m. Varje stracka

springer 20m och vaxlar sedan med hjalp av stafettpinne till nasta.

Kor stafetten 3-4 ganger sa de verkligen far 6va pa att vaxla med fart.
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Jogga 2 varv, kor pendlingar 10st per ben bada raka pendlingar och sneda pendlingar

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 upg 10m (De haller armarna rakt uppat och férsoker ha rak hallning)
Rakbenslépning 20m

Hoga knan fram 2&2 10m (en haller handerna i midjehdjd den andra knaar handerna)
Rakbenslépning 20m

Stegringslopp 40m

Har ni nagra egna l6pskoledvningar kan ni byta ut forslagen :)

Stavhopp:

Om ni har nagon som inte testat innan visa hur man haller staven och pa vilken sida av staven
man hoppar. (hogerhénta har hogerhand hogst upp och hoppar pa hogersida av staven)

Testa jogga en ansats med en stav, stall en kon i slutet av ansatsen som de ska forséka pricka. Ni
kan vika ner konen sa de kan pricka i halet under konen.

Lat de ta 1-3stegs ansats och hoppa ut i sandgropen med staven. De hidnger i staven och landar sa
langt bort de kan i gropen.

Langdhopp:

Stall tva lador i stegrande hojder vid en madrass. Spring upp pa ladorna och gor ett uthopp, tank
pa att dra fram bena och landa pa rumpan.

Langd i sandgropen:

Stéll en lada (lag och ej halkig) innan gropen som ungdomarna far gora uthoppet ifran.

Man har da langre tid att gora ratt rorelse i luften, pluss att det dr en harlig kansla att fa flyga
langre :)

Svensk Stafett:
Man ar 4st i varje lag. Strackorna som ska springas ar 400m, 300m, 200m, 100m. Tillsammans i
laget far man bestdmma vem som ska springa vilken stracka.
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Alternativ 2.

Uppvarmning:
Jogga 2 varv, kor pendlingar 10st per ben bada raka pendlingar och sneda pendlingar

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 upg 10m (De haller armarna rakt uppat och férsoker ha rak hallning)
Rakbenslépning 20m

Hoga knan fram 2&2 10m (en haller handerna i midjehdjd den andra knaar handerna)
Rakbenslépning 20m

Stegringslopp 40m

Har ni nagra egna l6pskoledvningar kan ni byta ut forslagen :)

Stavhopp:
Testa jogga en ansats med en stav, stall en kon i slutet av ansatsen som de ska forséka pricka. Ni
kan vika ner konen sa de kan pricka i halet under konen.

Lat dem testa hoppa stav i stavmadrassen, nu ska de pricka stavgropen istéllet for konen.
Se till att de borjar med valdigt lagt grep, och gar det bra kan de hoja greppet ett par fingrar at
gangen. Far de sig upp pa madrassen kan ni dven prova hoppa med en gummibandsribba

Langdhopp:

Stall tva lador i stegrande hojder vid en madrass. Spring upp pa ladorna och gor ett uthopp, tank
pa att dra fram bena och landa pa rumpan.

Langd i sandgropen:

Stall en lada (lag och ej halkig) innan gropen som ungdomarna far gora uthoppet ifran.

Man har da langre tid att gora ratt rorelse i luften, pluss att det dr en harlig kansla att fa flyga
langre :)

Vill ndgon kora utan lada och bara kora vanliga hopp sa |at dem gora det.

Svensk Stafett:
Man ar 4st i varje lag. Strackorna som ska springas ar 400m, 300m, 200m, 100m. Tillsammans i
laget far man bestdmma vem som ska springa vilken stracka.
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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)
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Véanda koner, stéll fram ca 20-30 koner. Halften ska sta och halften ska ligga ner. Dela tva lag
och rakna sedan vilket lag som har mest koner. Byt uppgift, kor 4 matcher.

Slagga:

Visa och |at barnen fa testa att kora forsvangar i slagga borja med en slungboll, I3t dem sedan
testa med en riktig slagga. Viktgt att de endast kor med riktig slagga i kastburen och att endast
en ar inne at gangen.

Visa barnen hur man gor en slaggrotation "hal ta rotation" Lat dem sedan fa testa att snurra
efter en linje. Lt dem gbra manga rotationer pa raken. Blicken ska vara framat inte i backen.

Stall er i en ring och skicka runt en medicinboll med raka armar, ni kan kolla hur fort ni kan fa
bollen att komma ett varv. Prova flera ganger och férsok sla eran tid.

Cirkeltraning - Styrka: Kor ca 20-30sekunder pa varje 6vning gérna 2 varv

o6vningsexempel
Sit-ups

Hopprep

Rygglyft

Vadpress

Plankan

utfallsteg

Hoga knéan pa stéllet
armhavningar

Springskytte:

Som skidskytte. Man springer valfri stracka, 40m borde vara ganska lagom. Sedan ska ni skjuta
ner nagot med 3 sandsackar. Om man missar alla 3 sdckarna maste man gora en straffrunda
innan man sedan kan springa och vaxla. Valj sjdlva straffrunda.
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Alternativ 2.

Uppvarmning:
Jogga 2 varv, kor pendlingar 10st per ben bada raka pendlingar och sneda pendlingar

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 upg 10m (De haller armarna rakt uppat och férsoker ha rak hallning)
Rakbenslépning 20m

Hoga knan fram 2&2 10m (en haller handerna i midjehdjd den andra knaar handerna)
Rakbenslépning 20m

Stegringslopp 40m

Slagga:

Visa och Iat barnen fa testa att kora forsvangar i sldagga borja med en slungboll, Iat dem sedan
testa med en riktig slagga. Viktgt att de endast kor med riktig sldgga i kastburen och att endast
en ar inne at gangen.

Visa barnen hur man gor en slaggrotation "hal ta rotation" Lat dem sedan fa testa att snurra
efter en linje. Lat dem gbra manga rotationer pa raken. Blicken ska vara framat inte i backen.

Efter de testat snurra nagra ganger, kan de som vill fa prova sldgga med en rotation i buren.
Cirkeltraning - Styrka: Kor ca 20-30sekunder pa varje 6vning gédrna 2 varv

o6vningsexempel
Sit-ups

Hopprep

Rygglyft

Vadpress

Plankan

utfallsteg

Hoga knéan pa stallet
armhavningar

Springskytte:

Som skidskytte. Man springer valfri stracka, 40m borde vara ganska lagom. Sedan ska ni skjuta
ner nagot med 3 sandsdckar. Om man missar alla 3 sdckarna maste man gora en straffrunda
innan man sedan kan springa och vaxla. Valj sjdlva straffrunda.
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Endast ett alternativ denna vecka med fritt val av gren.

2 varv jogg

Hoga knan 2x10m
Hoga knan fram sen at sidan varannan gang 2x10m
Hoga knéan at sidan 2x10m
Vristlépning 2x10m
Spark i baken 2x10m
vart 3:e steg hogt kna 2x15m
vart 3:e steg spark i baken 2x15m

Sprint dver sma hickar:

Stall ut 10-15 sma hackar med ungefar 4fots mellanrum. Barnen ska springa med ett steg mellan
varje hack sa fort de kan. Upprepa 6-8ganger. Stall gdrna ut 2 rader da risken finns att hackarna
rivs, da kan de fortsatta pa nasta rad medans ni fixar till den forsta.

Fritt val av gren:
Barnen vdljer sjalva vilken gren de vill kora

Balansstafett:
GOr en stafett far balansen spelar in. Antingen med exempelvis en sandséack eller kon pa
huvudet. Eller en svar balansbana dar de ska ga balansgang pa saker.
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ett forslag i veckan, passar aven for med avancerade utdvare.

2 varv jogg

Hoga knan 2x10m
Hoga knan fram sen at sidan varannan gang 2x10m
Hoga knéan at sidan 2x10m
Vristlépning 2x10m
Spark i baken 2x10m
vart 3:e steg hogt kna 2x15m
vart 3:e steg spark i baken 2x15m

Stafettlopning:

Borja jogga pa ett led, den langst bak borjar med pinnen. Nar den sager hopp stracker den framfor
ut handen och den med pinnen lamnar 6ver den. Fortsatt sa tills pinnen ar langst fram.

Nar pinnen ar langst fram springer den personen och staller sig langst bak och sedan gér de om
proceduren 3-4 ganger.

60m stafett, 3st i varje lag, en vaxling var 20:e meter med stafettpinne. Betona vikten av att
vaxla med fart. Kor 3-4 ganger.

Diskus:
Forklara att diskusen ska rulla ut 6ver pekfingret, testa forsta nagra staende kast.
Medans man vantar sa testar man diskusrotationer efter linje.

Lat barnen prova kasta med rotation i kastburen, endast en i buren at gangen.
Hojd:

Lat barnen valja vilken sida de hoppar fran. Mat ut sa de hoppar med 3steg och 5stegs ansats
Lat de forsoka hoppa sa hogt de kan.
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hor av er Sa forsoker klubben lana dit lite klader :) maila info@aikfriidrott.com

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.



