Danderyds SK

Friidrottsforening

Traningstips infor Danderyds OS

Har kommer nagra allmanna rad och tips pa évningar for de olika grenarna infor
Danderyds OS

Hojdhopp

Viktigt att fa barnen att forsta att de ska hoppa av med en fot, man kan lata dem prova att
hoppa fran bada sidor och sa far de valja vilken som kanns bast. Man ska ocksa forsdka
fa dem att hoppa in en kurva med bdéjd rygg och inte rakt upp och ner.

e En bra 6vning att borja med ar att springa i en cirkel (som man markerar ut med
koner), for att trana att springa an mot mattan. Man bdrjar at ett hall och nar man
sager till ska barnen gora ett indianhopp. Har de vanster hand in mot mitten ska
man lyfta pa hoger fot och lyfta hdger hand upp i luften (plocka ett apple). Har man
héger hand in mot mitten gér man tvartom. Har far barnen trana pa att springa som
en ansats samt avstampet innan man hoppar éver ribban.

e En annan évning man kan bdrja med att stalla barnen i tva led med ryggarna mot
mattan. Ribban ska vara lag. Barnen ska trana pa att boja pa ryggen och fa upp
magen mot taket, samtidigt som de hoppa baklanges 6ver ribban och landar pa
rygg pa mattan. De tranar da ocksa pa att slanga benen 6ver ribban. De som kan
gora en bakatkullerbytta nar de landat.

o Nar man sedan borjat hoppa hojd “pa riktigt”, det vill sdga att man springer med en
ansats, kan halva gruppen hoppa hdjd och den andra halvan tréana pa att sta i
brygga, eller géra limbo, beroende pa hur manga larare man har pa plats. Det har
gor att barnen aterigen far tréna pa att fa ratt kurva i ryggen.

Langdhopp

Har igen ar det viktigt att barnen hoppar av med en fot och att de ska hoppa uppat. Om de
vagar ska de landa pa rumpan och inte pa fétterna.

e En 6vning som &r rolig att borja med &ar att gruppen tillsammans ska hoppa séa langt
som majligt. Alla barn star pa ett led och den férsta bérjar med att hoppa sa kort
som modjligt. Nasta elev ska hoppa bara lite langre an den foérra. Sa fortsatter man
tills det inte gar att hoppa langre. Man raknar hur manga fétter man lyckas hoppa
och nasta gang ska man férsoka sla det.

e Nar man tranar langdhopp maste man sta i k6 lange. For att det ska ta lite langre
tid att komma tillbaka till ledet kan man darfér bygga upp en kort och enkel
hinderbana pa vagen tillbaka. Man kan till exempel lagga ut rockringar som barnen
ska hoppa jamfota eller pa ett ben i. Koner sa man ska springa sicksack, sma
hackar man kan hoppa 6ver.

Sprint

Man kan forklara for barnen hur en start gar till, pa era platser — gar fram till linjen, fardiga
— man gor sig redo, pistolen skjuter — man springer ivadg. Man kan ocksa saga att pistolen
kommer lata hogt men att det inte &r nagon fara. Man kan ockséa séga till barnen att de
ska titta rakt fram nar de springer och inte at den som startar eller pa dem man springer



med. Det ar ocksa viktigt att man forklarar for barnen att de ska hélla sig pa varsin bana
nar de springer, man kan visa en bild eller férklara hur markeringarna ser ut. Man ska
alltsa halla sig innanfér sina streck och springa hela vagen éver mallinjen (de stora
siffrorna).

e En bra reaktionsovning ar “apple och paron”. Man delar in barnen tva och tva, ett
apple och paron i varje par. Alla applen ska titta at ett hall och alla paron at det
andra, de ska alltsa sitta med ryggarna mot varandra. Nar man sager apple ska
applena springa rakt fram och paronen vanda sig om och jaga applena. Sager man
paron gér man tvartom. Ropar man banan ska man springa at varsitt hall. Eleverna
kan sitta i skraddare, ligga pa mage, rygg och sa vidare. Barnen ska blunda, men
man kan ocksa tréana pa att de ska titta rakt fram och inte pa den som star och
ropar.

e Om man tranar springa “riktig” sprint kan det igen bli kébildning. Da kan man géra
pa samma satt har som vid langdhoppet, med en liten hinderbana pa vagen
tillbaka.

Kula (ak 4-6)

Har ar det viktigt att man forklarar for barnen att man stéter kula och inte kastar. Man
maste forklara att man ska ha kulan intill halsen och sen “trycka” ivag den. Om man kastar
kan man skada sig. For att fa barnen att skapa en bild av hur de ska géra kan man saga
att det ar som att smalla igen en dorr. Det ar ocksa viktigt att man stoter uppat for att
komma sa langt som mdjligt. Man maste ocksa saga till barnen att de inte far stéta om det
star nagon annan framfér, eftersom man da kan fa kulan i huvudet. Kulan ska hallas med
fingrarna och inte i handen. Man far inte kliva pa den vita trakanten framfor kulringen, och
nar man stoétt ska man ga ut bakom de vita strecken. Kula kan vara svart att forklara och
lara barnen, sa vi rekommenderar att barnen som &r intresserade av det kommer till
DAGY innan DOS pa vara 6ppna traningstillfallen.

e For att undvika kd har kan man ha en liten hinderbana, eller I1dgger man ut nagra
hopprep sa kan barnen hoppa X antal hopp innan de far stélla sig i ledet igen.

Kast med liten boll (ak 2-3)

Har ska man igen kasta uppat. Man ska inte ha fér lang ansats och man far inte heller
kliva 6ver den linjen.

e En 6vning som manga barn tycker om ar bollstafett. Man delar in dem i lag och sen
ska den forsta personen kasta sa langt den kan. Nasta person springer fram dit
bollen landar och kastar darifran.

e Har blir det Iatt ko, for att undvika det kan man géra pa samma satt som vid kulan.

Oppna triningstillfillen

DSK Friidrott erbjuder 6ppna traningar vid flera tillfallen innan tavlingen dar barnen kan
komma och prova alla grenar. DSKs tranare finns pa plats for att hjalpa till. Tider finns pa
tavlingens hemsida. Dskfri.se
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