IF GOTA KARLSTAD

Langdhopp
Generell information

e Det behovs inte sa lang ansats, 15m racker.

e Uthopp ska ske pa en fot och gors pa hela foten.

e Tank pa att landa jamfota, garna med fotterna framfor kroppen.

e Forsok fa med armarna i hoppet — landa med armarna framat.

e Var noggrann med att inte satta i handerna bakom landningen eller att ga bakat i
gropen efter hoppet

e Trana garna pa att bli sandig pa byxorna i landningen/landa pa rumpan. Det blir latt
att man star upp i landningen annars.

e Vis tavling hoppar barn upp till och med 13 ar med zon. Vilket innebar att barnen far
gora sitt uthopp pa en 1m lang mjolad (vit) zon. Hoppet mats mellan fotavtrycket/tan
som barnet hoppat ut med i zonen till det bakre landningsmaérket i sandgropen.

Ovningar

o Stillastdende langd/jamfotahopp ut i grop eller matta. Landa jamfota.

o Stall ett hinder strax innan sanden borjar. Det kan till exempel vara en kon, en h&ck
eller en ledare som lagger sig ner. Detta far baren att hoppa lite mer uppat.

e Stall upp hinder pa ansatsbanan, till exempel hackar, mattor eller rockringar. Det ar
bade koordinativt och far barnen att springa med relativt htga knan.

e Gor uthoppet fran en lag lada (5-10cm racker).

e Sta langt bort i gropen och hall upp fingrar i luften nar barnet hoppar och ar i luften.
Tanken ar att barnet ska hinna se och ange hur manga du visade. Syftet har ar att fa
barnen att lyfta blicken/inte titta ner i marken.

¢ Hall upp nagonting som barnen ska nudda med handen i hoppet. Det kan till exempel
vara en pinne eller en rockring. Anpassa hojden pa féremalet efter barnen. Pa detta
séatt 6var vi pa att fa med armarna uppat och framat i hoppet.

Tips
For att minska koerna pa vagen tillbaka kan andra évningar laggas in, till exempel

e En hinderbana

¢ Olika hopp pa vagen tillbaka, ex. hoppsasteg, vristhopp, hopp 6ver hackar pa olika
sétt (till exempel jamfota eller enbenshopp)

e Hopp med riktningsférandringar

e Galopphopp

e Mangsteg

e Grodhopp

e Olika hopp i rockringar
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Kula

Generell information

Det ar latt att sdga/tro att man kastar kula n&r man egentligen stoter kula.
Den forsta riktiga tavlingsvikten pa en kula for barn ar tva kilo. Den kan upplevas som
tung for de yngsta, anvand darfor istallet lattare redskap (kastbollar, artpasar etc.). Att
stéta med for latta redskap ar inte heller bra da det &r svart att stota kula och det
istallet latt blir ett kast.
Kulan ska ligga pé fingrarna, inte i handflatan.
Hall kulan mot halsen med armbagen pekandes rakt ut.
Vid staende stét:
o Sta parallellt med fotterna och ha tyngdpunkten éver det bakre benet, som ska
vara nagot bojt.
o Starta stéten genom att stracka det bakre benet uppat-framat.
o Rotera med hoft och skuldra for att sedan trycka pa med arm och
hand/fingrar.
o Armen som inte stéter "visar vagen”. Ta tag i ett osynligt handtag med den
hand som inte kulan ligger i. Dra handtaget mot kroppen i utstéten.
Vid stot med ansats:
o GOor ett sidohopp innan stéten
Tank pa sakerheten vid kastgrenar: barnen far inte hamta sitt redskap forran alla har
kastat, att kasta och hamta far bara ske pa signal fran ledaren, barnen far aldrig kasta
mot nagon.

Ovningar

Stillastaende stotar

Stota med fart

Prickstotning: traffa ett marke, ring, linje etc.

Langdstotning: stot 6ver en bestamd linje men inte 6ver nasta. Variera avstandet.
Hojdstotning: stot dver en lina/hopprep, hack eller liknande.

Dartkula: gor en "darttavla” pa golvet med olika poang. Anvand exempelvis hopprep.
Stota stillastaende, med artpase mot vaggen

Anvand manga kulor/bollar/artpasar/sin egen sko och stét samtidigt for att undvika
ko.
Beroende pa vad man kastar gar det bra att kasta mot en vagg
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HAjdhopp

Generell information

| hojdhopp ska man omvandla ansatsens fart framat till ett hopp uppat. Ju snabbare
ansats, desto mer styrka kravs for att orka hoppa upp. Darfor racker det med en kort
ansats for barn (68 steg).

Lat barnen hoppa mycket for att f& hoppvana. Stall inte for stora krav pa det tekniska
utférandet. Det kommer de lara sig senare. Se dock till att de alltid hoppar upp med
ett ben (inte jamfota).

Anvand garna en gummiribba/gummisnodd nar ni trénar. Den gor inte ont att landa
pa och man behdver inte lagga tillbaka ribban efter rivningar.

Oftast kanns det battre att hoppa fran det ena hallet, men lat barnen trana pa att
hoppa fran bada hallen!

Ansatsen fram till ribban ska vara J-formad. Man springer alltsa rakt fram forst innan
man sista delen av ansatsen springer i en kurva.

Man hoppar upp med foten som &r langst ifran ribban.

Sax — ar ett naturligt och tryggt sétt att borja hoppa hojd. Med saxhopp lar barnen sig
att komma ratt till ribban och pendla upp med ratt ben, benet som ar nadrmast ribban
ska o6ver forst. Nar man saxar landar man staende i mattan.

Flopp — nar man hoppar upp, passerar ribban med ryggen och landar pa
skulderbladen/ryggen.

Ovningar

Tips

Sta pa mattan och falla raklang bakat (6va pa att vaga landa i mattan).

Saxa. Ar mattan hog gar det bra att dra ut stallningen och hoppa sax och landa pa
marken.

Gor en ring med koner och spring runt ett eller flera varv for att 6va pa att springa
ansats. | ringen kan man t.ex. springa langsamt eller snabbt, springa med hoga knan,
gora ett hoppsahopp vida angivna stallen (ex varje halvvarv) och sedan fortsatta
springa vidare i cirkeln. Avsluta cirkeln med att hoppa upp pa mattan. Ova pa att
springa at bada hallen.

Gor en hinderbana pa vagen fram till ribban. T.ex. stall hackar i vagen som man ska
ta sig 6ver/under, plintar, koner, rockringar osv.

Hoppa stillastdende (jamfota bakat). Om madrassen ar hog kan det vara bra att sta
pa en liten lada.

Hoppa vanligt.

Om det & manga barn som ska hoppa ar ett bra tips att ta bort ribban och lat barnen
"stromhoppa”. Ge dem olika uppgifter pa vagen till upphoppet t.ex. spring med héga
knan/skipping fram till mattan, hoppsahoppa forsta delen av ansatsen, veva pa
armarna, springa over koner etc.
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Sprint

Generell information

Lopning ar ett naturligt satt att forflytta sig for barn, framfor allt nar det galler kortare
strackor. Sma barn aterhamtar sig snabbt och behover darfor inte vila lika mycket
mellan korta lopp som &ldre behover.

For barn rekommenderas stdende start eftersom det ar betydligt lattare att komma
ivag fran stdende an fran liggande start (startblock).

Trana pa att starta pa startkommandon: "Pa edra platser — set — startsignal”.

Att trana snabba rorelser ar viktigt i unga ar. D4 ar till exempel reaktionsévningar bra.
Det gors genom att starta fran olika positioner (t.ex. sittande pa kna, skraddare,
liggande pa mage eller rygg osv).

Sprint &r en gren dar det ar latt att halla ett hdgt tempo i traningen, aven i stora
grupper. Manga kan gora samma 6vning samtidigt. Det gar t.ex. att stalla flera banor
bredvid varandra.

Lopskolningsovningar trénas for lara barnen en bra |6pteknik vilket bland annat
betyder att rora sig pa ett effektivt satt. Lopskolning &ar ocksa ett bra satt att trana
koordinationen pa och ar bra att lagga in som ett moment i uppvarmningen.
Grundteknik: armarna ska pendla i I0priktningen, avslappnat (det ar latt att axlarna
aker upp mot 6ronen) men kraftfullt. Under alla I6pskolningsovningar bor barnen
forsoka halla en uppratt hallning. Ofta far barnen en bra hallning om de tanker att de
har ett snére som ar fast uppe pa huvudet/haret upp mot himlen.

For att ge forutsattningar till ett bra |6psteg kan man tanka att det sitter ett
gummiband mellan tan och knat. Pa sa satt kan man leka fram en bra fotisattning
med forspand vrist.

Ovningar

Reaktionsstarter

o Blunda och var redo for att springa ivag pa startkommandot (variera garna
startkommando, det kan ex vara ett speciellt ord eller en klapp.

o Olika startpositioner, till exempel sitta med héalarna pa startlinjen, sitta med
rumpan pa startlinjen/ryggen mot malet, ligga ner pa rygg, ligga ner pa mage,
sta pa kna, skraddarstallning, sta pa ett ben. Lat barnen ge énskemal om
startstallning.

Riktiga starter

o P& era platser, satt, klapp

o Gar att testa bade staende start och startblock
Zonlépning

o Springa mellan koner i olika farter, ca 10-20m mellan konerna, variera garna.
Sprintbana

o till exempel springa 6ver pinnar, i rockringar, 6ver hinder, slalom etc.
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Lopning for barn
Generell information

For barn i prepubertal alder bor uthallighetstraning bygga pa hégintensiva intervaller med
kort vila. Det kan med fordel vara stafetter eller olika lekar. Nedan &r forslag pa olika satt att
trana I6pning med barn.

Spring till musik

Markera ut vilket omrade som &r okej att springa inom, exempelvis med hjalp av koner. Det
kan vara en yta att springa “huller om buller” pa eller en férutbestdmd bana att folja. Spela
upp musik och Iat barnen springa i takt till musiken. Spelas lugn musik ska barnen springa
sakta. Ju snabbare musik desto shabbare 16pning.

“Siste lopare ut”

Lat alla springa (jogga) pa ett led. Den som ar langst bak i ledet 6kar tempot, springer forbi
samtliga och placerar sig langst fram i ledet. Nasta lopare upprepar samma sak. Tank pa att
halla nere farten pa ledet sa att alla klarar av att springa forbi.

Méanniskoslalom

Genomfoér dvningen pa samma satt som “siste I6pare ut”, men lat den som ska ta sig fran
sista till forsta plats i ledet springa slalom mellan de andra loparna. Tank pa att halla ett bra
avstand mellan I6parna i ledet.

Fartlek

Kan med fordel goras pa rundbanan (alternativt en kortare bana i skogen eller runt en
fotbollsplan). Bestam hur lang tidsperiod (ex 1-3 minuter) eller hur manga varv fartleken ska
paga. Uppgiften ar att under varje varv springa en stracka i olika tempon (jogg, sakta l6pning,
medelsnabb I6pning samt snabb I6pning). Langden pa varje stracka avgors av deltagaren
sjalv.

Traffa tiden

Lat I6parna springa en viss stracka, exempelvis 100-200m, i valfri fart med tidtagning. Lat
dem springa samma stracka igen. Denna gang ska de forsoka traffa samma tid som de hade
i det forra loppet. Du kan gora 6vningen svarare genom att bestamma vilken tid ska forsoka
traffa.

Spurttréning

Lat I6parna springa en stracka pa forslagsvis 50m - 200m i ett tempo som kanns bekvamt
(relativt snabbt men inte jobbig). Vid en signal eller markering ska l6parna spurta sista biten
in till mal. Langden pa spurten kan vara olika lang i olika lopp.



IF GOTA KARLSTAD

Stafett for barn

Generell information

Anpassa strackan efter syfte, barnens prestationsniva och de yttre forutsattningarna.
Optimera antalet lag sa att alla &ar aktiva s& mycket som mgjligt, men utan att
skaderisken okar.

e Byt garna lag ofta och dela in garna in barnen med mer fantasifulla metoder an “ett -
tva - ett - tva...”, till exempel med hjalp av farger, frukter, djur, bokstaver eller fordon.

e LAt alla satta sig ner i sitt led nar de sprungit sin stracka, det underlattar for bade

ledare och barn.

Visa banan tydligt innan start for att vara séker pa att alla har forstatt.

Uppmuntra barnen att heja pa varandra.

Utveckla garna stafetterna och utmana med nya inslag.

Det finns en mangd olika satt att genomfora stafetter pa, men gloém inte bort att ocksa

lara barnen att springa stafett “pa riktigt”.

Kurirstafett

Dela in barnen i lag. Bestam hur lang Iopstracka stafetten ska ha. Stall ut koner eller anvand
linjer for att fortydliga strackans langd. Varje lag delas upp med halften av lagmedlemmarna
pa varje sida av lopstrackan, men ansiktet vant mot varandra. Det barn som bérjar springer
stracka 1 (fran A till B) dar stafettpinnen lamnas Over till nasta barn, som springer tillbaka
(frén B till A) for att vaxla till nasta lagmedlem. Varje I6pare springer alltsa till motsatt sida for
att vaxla.

Anvand en stafettpinne, artpase, kotte, handklapp eller det som finns tillgangligt att vaxla
med. Barnen kan med fordel springa flera strackor under samma stafett. For att utveckla och
variera stafetten kan att hinder av nagot slag stallas i vagen.

Evighetsstafett

Skapa en cirkel med hjalp av koner (alternativ anvand dig av en annan runt bana). Dela upp i
lag och stall den forsta i varje lag diagonalt mitt emot varandra. Se till att dvriga
lagmedlemmar star i att led utanfor stafettens I6pyta. Den forsta i laget springer ett varv,
jagandes av loparen fran det andra laget, och vaxlar till nasta person i sitt lag. Stafetten
pagar tills det ena laget hunnit ikapp/forbi det andra laget. Langden pa I6pstrackan avgor hur
lange stafetten pagar.

For att lagga in annu mer spanning i stafetten kan du séaga att lagen ska vanda och byta
I6priktning nar du klappa i handerna eller ange ett kommando. Da kan du vara med och
paverka utgangen pa stafetten sa att den inte alls blir som férvantat.

Hopprepsstafett

| den har stafetten aktiveras aven de som star i kon och tranar ocksa deras
samarbetsformaga. Markera ut en lagom lang I6pstracka och lagg ett hopprep langst bort vid
markeringen. Varje lag stéller sig pa ett led. De tva som star forst i kon springer fram till
markeringen och hamtar hopprepet. Nar de kommer tillbaka till sitt lag ska de halla i varsin
ande av repet och dra repet langst marken medan laget hoppar éver det. Pa tillbakavagen
maste repet dras 6ver laget (som duckar) och laggas tillbaka vid markeringen innan de tva
vaxlar till nasta par i ledet.
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Tunnelbollstafett

Aven i denna stafett aktiveras de som star i kon samtidigt som samarbetsférmégan utmanas.
Varje lag staller sig pa ett led med fotterna brett isar sa att det bildas en tunnel. Den som star
langst fram i kon haller i en medicinboll. Nar startsignalen gar ska bollen rullas pa golvet
genom tunneln. Nar bollen rullat genom tunneln tar den som star sist i kén bollen och
springer langst fram for att rulla bollen igen. Stafetten avslutas nar alla i laget har rullat bollen
genom tunneln. Testa garna att byta ut medicinbollen till exempelvis en tennisboll, pingisboll,
hopprep eller varfor inte en sko.

Taget

Varje lag ska tillsammans bilda ett tdg (med hjalp av hopprep eller att halla pa axlarna) och
tillsammans ta sig igenom en bana. Valj om stafetten ska innehalla hinder (exempelvis
hackar, tjockmatta, tunnlar, rockringar osv) och kurvo eller om det ska vara en enklare/rak
l6pstracka. Ju fler deltagare det ar i varje lag, desto hogre krav stélls det pa samarbetet. Har
finns mojlighet att anpassa stafetten efter syfte (exempelvis uthallighet, styrka, koordination).

Kongdmman

Dela in barnen i lag. Bestam hur lang I6pstracka stafetten ska ha. Stall ut en stor kon vid
varje lags vandpunkt (den som &r ca 1 meter hog och ihdlig). Den forsta I6paren i varje lag
springer fram till sin kon och slapper ner stafettpinnen i konen, och springer sedan tillbaka till
sitt lag for att genom handklapp vaxla till ndsta lagmedlem. Den andra I6paren springer fram
till konen och hamtar stafettpinnen (genom att valta konen och sedan stélla konen upp igen),
springer tillbaka till laget for att vaxlar éver pinnen till ndsta lagmedlem. Varannan lagmedlem
lamnar alltsa stafettpinnen i konen och varannan hamtar den. Varje lag ska ha en egen kon
att lagga/hamta sin stafettpinne i.

Byt ut stafettpinnen
Byt ut stafettpinnen till nAgot annat. Anvand det som finns tillgangligt. Det skulle exempelvis
kunna vara en medicinboll (eller tva), en kon, artpasar, vattenflaska eller material i skogen.

Stafett i hinderbana
Hinderbanor kan ocksa anvandas for stafetter. Tank dock pa att minimera eventuell
skaderisk vid kravande hinder.

Skidskytte

Till denna stafett behovs artpasar och hinkar (3st/lag). Dela upp i lag och markera ut en
I[6prunda som tar ca 30-90 sekunder att springa, samt en kortare “straffrunda” (som tar ca 5-
10 sekunder att springa). Vid start/mal placeras tre hinkar for varje lag ut. 5-10 meter fran
hinkarna markeras en linje ut. Nar loparna har sprungit sin stracka ska de kasta tre artpasar
(frén linjen) och forsoka traffa en artpase i varje hink. Nar loparen har kastat sina tre artpasar
ska artpasarna hamtas och laggas tillbaka vid linjen innan eventuella straffrundor genomfors.
Om l6paren traffar alla sin artpasar i hinken véxlar hen éver till nasta Iopare genom en
handklappning. Om l6paren missar hinken med en/flera artpasar ska hen springa sa manga
varv pa “straffrundan” som antalet missar, innan vaxling till nasta lI6pare.

Cirkelstafett

Skriv ner olika styrkedvningar pa lappar (en 6évning/lapp). Valj hur lang stracka stafetten ska
vara. Placera lapparna med texten nedat langst bort pa strackan. Dela upp i lag. Den forsta
lagmedlemmen springer fram till lapparna och valjer en lapp att ta med tillbaka till sitt lag.
Alla i laget ska samtidigt géra 6vningen som star pa lappen (ex. 8st grodhopp). Nar alla har
gjort klart 6vningen springer nasta lagmedlem for att hAmta en ny lapp. Det lag som forst har
gjort alla dvningar vinner.
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Om du vill att alla lag ska ha samma och lika manga 6vningar behéver lapparna finnas i lika
manga exemplar som antal lag. Det gar ocksa att lata lagen ta lappar fran samma stélle och
forsoka samla/genomfora s& manga 6vningar som mojligt. Det lag som hinner genomfora
flest 6vningslappar vinner. Tank pa att valja 6vningar som gar att genomfoéra relativt snabbt,
utan att tekniken paverkas negativt.

Flygande mattan
Till denna stafett behovs flera mattor, minst 2 st till varje lag. Mattorna kan vara i olika
storlekar, exempelvis yogamattor eller gymnastikmattor.

Varje lag ska ta sig en viss stracka genom att enbart réra sig pad mattorna, att stéta i marken
ar inte tillatet. Om endast tva mattor per lag anvands behover lagmedlemmarna sta pa den
ena mattan medan de forflyttar den andra mattan framat/narmare malet. Ju fler deltagare det
ar i varje lag, desto fler mattor behdvs. Det lag som shabbast forflyttat sig sjalva och alla
mattor 6ver mallinjen vinner.

Tarningsstafett
Dela upp deltagarna i tva lag. Bestam hur lang I6pstracka stafetten ska ha. Placera lagen
bakom en startlinje, och en tarning till varje lag langst bort pa stafettstrackan.

Pa startsignalen loper forsta deltagaren i varje lag till andra sidan och slar tarningen. Slas 4,5
eller 6 sa stannar man kvar pa tarningssidan och nasta deltagare fran ledet far springa fram
och sla tarningen. Slar man 1,2 eller 3 springer man tillbaka och stéller sig sist i ledet och
medan nasta deltagare i tur springa till tarningen for att sla. Det lag som forst far dver alla i
laget till tarningssidan vinner!

Kortleksstafett

Valj hur lang lopstracka stafetten ska ha. Placera alla kort i samma farg fran en kortlek
(utspridd med baksidan uppat) i en rockring langst bort pa strackan. Varje lag ska ha en
egen rockring med en farg fran en kortlek i.

Dela upp i lag. Den forsta i laget springer fram till korten, vander ett i taget tills den hittar
esset. D& springer den tillbaka till sitt lag med esset och genom handklapp vaxlar till nasta
I6pare i laget. Esset laggs pa marken medan néasta Iopare letar efter

kortet med nummer 2 pa. Nar [6paren hittar kortet springer den tillbaka till sitt lag for att vaxla
till nasta lagmedlem, som ska leta efter kortet med trean pa. Sa fortsatter man tills det forsta
laget har samlat anda till kungen. Korten ska placeras pa marken i ratt ordning, det vill sdga
fran ess till kung. Om det bara ar tva lag som ar med i stafetten kor man bara med tva farger,
exempelvis hjarter och spader. Om det ar fem eller fler lag behéver tva kortlekar anvandas.

”Riktig stafett”

Placera ut I6parna pa rundbanan (en lo6pare/bana) vid starten och sedan med lagom langt
avstand, exempelvis 50m. Forsta loparen haller i stafettpinnen och lamnar 6ver den till
kompisen som star langre bort pa sin bana. Lar garna barnen att saga "happ” innan de
récker over pinnen till kompisen.

Alt. 1. Dela upp barnen i s& manga lag att det blir en evighetsstafett, det vill sdga att det hela
tiden finns nagon kompis att vaxla till varv efter varv.

Alt. 2. Nar sista I6paren i varje lag har fatt pinnen och sprungit till en angiven plats borjar vi
om stafetten genom att byta hall. Det I6paren som haft sista strackan kommer da istallet kéra
forsta strackan.
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Hinderbana/koordinationsbana

Generell information

| en hinderbana tranas oftast fler fysiska egenskaper samtidigt. Beroende pa hur en
hinderbana planeras kan den exempelvis ge effekt pa bade uthallighet, koordination,
roérlighet, styrka och snabbhet.

Hinderbanor kan varieras pa en mangd olika satt. For att fa hinderbanan att bli mer “friidrott
kan ett tema sattas pa banan. Forslag pa teman skulle kunna vara hopp, hackar eller
frekvens. For att undvika koer kan det vara bra att pa vissa stéllen skapa utrymme for att
kunna “kéra om”, exempelvis genom I6pstrackor eller tva filer med hinder bredvid varandra.

Lat garna barnen jobba tva och tva dar den ena vilar medan den andra jobbar (alternativt
grupper om 3 beroende pa hur lang vila som 6nskas). Alla behover inte starta hinderbanan
pa samma stalle, utan barnen kan med fordel starta pa olika stéllen av banan.

Be garna barnen hjalpa till att plocka undan, det skapar bland annat mdéjlighet att 6va pa
samarbetet och att folja instruktioner.

Tank pa att alla ska klara av att genomfora hinderbanan, ge garna flera olika alternativ,
exempelvis olika hoga hackar, olika langt mellan rockringar eller olika bredd pa balansgang.
Det skapar ocksa mgjlighet att utmana alla pa ratt niva.

Forslag pA moment i en hinderbana:
e Hdoga knan over koner
Hbga knan i tjockmatta
Sma snabba steg i rockring/6ver sma hackar/pinnar/rep
Hoppsasteg mellan koner
Slalomlépning
Sidhopp
Hopp 6ver hackar/plintar
Harskutt, slalomhopp eller liknande langst en béank
Balansgang pa bank/linje/rep
Kullerbyttor av olika slag
Klattra over plintar
Hoppa ner i tjockmatta
Krypa i tunnlar (ex av bankar och mattor)
Over och under hackar
Hoppa upp och nudda nagot hogt upp
Hoppa over nagot langt, ex matta
Ga krabbgéang
Ga pa alla fyra



