OVNINGARNA I

STJARNJAKTEN

Stjdrnjakten bestdr av évningar som dr Gldersanpassade f6r
prepubertala barn, dr allsidiga och med en lekfull inriktning.
Barnen fdr trédna pé grundldggande fysiska fardigheter.

Ovningarna dr formade fér att det ska vara enkelt att rigga
med utrustning som dr lattillgdnglig.

Varje 6vning dr formad pg tvd nivaer:

Level 1, ca 7-10 ar

Level 2, ca 10-13 ér, lite hégre svarighetsgrad (belastning/
komplexitet)




[, Ledare e Barn

SKORPIONEN
Reaktionsférmégo{ och koordination Ledarens posistion vid handklapp och beréring

L
P& en given signal gdller det att snabbt och smidigt g& till

attack. e

Barnen ligger ner p& mage bredvid varandra. P& ledarens !
signal som &r antingen handklapp (d& stér ledaren bakom),
handrérelse (ledaren stdr framfor) eller beréring (d& kan 1
ledaren ge signal &t tvé barn &t géngen). g R
£ 8 !
Q =2 !
Level 1 g 5 !
e Vid signal, stalla sig upp och springa till strecket. % g cabm
el K
~ o i
Level 2 % é
e Vid signal, stalla sig upp, hoppa jeémifota en gdng och oy = ‘
springa till strecket. 1
Mé&ngd: Varje barn ca 2 ggr per signaltyp. \J
Poénger med att tréma reaktionsférméaga och koordination
Att tréina 6rmdga att reagera snabbt pd hérsel, syn och kén- L
sel. Som barn &r vi som mest trémingsbara p& detta omréde. Ledarens posistion vid handrérelse.
Anvéndbart i idrott och vardag fér vem som helst.
OXEN
Explosiv styrka
N N . N . @o\\e_n_lfgsfo
Hér gdaller det att ta i som den starke oxen nér man jobbar SEEREN f\
med bl a tunga bollar. e} o
Barnen, parvis, kastar bollen i héjd med bélen, frén ena #— calm —F
bdalsidan diagonalt mot kompisens bdalsida. 7-10 kast per sida
tér varje moment.
Level 1 Jémfotahopp
e Stéende med axelbredd mellan fétterna. TN TR T T T
e Sittande med benen omlott med kompisens ben. 0 ' \]
Level 2 ¥ cabm ¥

e St&ende med tterna pd& linje.
e Kndstéende.

Som avslutning l&nga jémfotahopp ca Sm.

Podnger med att tréna explosiv styrka

Ballistisk styrka som det éven kallas anvénds vid bl.a. hopp
och reaktiva rérelser (reflexer). Gér kroppen mer tdlig for
belastning och béttre p& att returnera kraft i olika riktningar.
Detta anvénds hela tiden 1 idrott och vardag.
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VAGEN
Hér {&r man utmana sin balans

Barnen hoppar sick-sack framdét éver linjen. e

Sick-sackhopp

Level 1
e P& ett ben. Héger resp vénster.
e B&da benen, korsa benen ¢ver linjen vid varannan hopp. 4 ca5m f

Level 2

e PJ ett ben, hall h&len mot rumpan. Hoéger resp vénster.

e P& ett ben, hdll hélen mot rumpan. Héger resp vénster —
baklanges.

Podnger med att tréina balans

Balans handlar om kommunikation mellan kroppens olika
delar och hj&rnan. Genom att lekfullt och kontrollerat utmana
denna kommunikation férbéttras den och anvénds mer effek-
tivt. S&g den situation i vardagen déir bra balans ar oviktig!

FISKARNA
Intervall med riktningsféréndringar

Har galler det att som élvens édelfiskar, under korta stun- X X
der, med vila emellan, réra sig snabbt genom att ofta byta
riktning.

Markera ut fem stéllen (tex med tejp) som en “térnings-fem- X

ma’. Lagg ut artpdse pd respektive markering. Férsta barnet

springer till respektive markering och hamtar dartpdse, en i

taget, och tillbaka till utgdngspunkten. Nar alla dr insamlade X X
gér ndsta barn samma sak fast placerar nu ut pdsarna p& ¥,

respektive markering igen. Osv. ~

Level 1
e Ca 2 meters avsténd mellan yttre markeringarna. e

Level 2
e Ca 3 meters avsténd mellan yttre markeringarna.

Poénger med att tréna i intervaller med riktnings-
féréndringar

Barn &r mycket tréiningsmottagliga nér det géller snabbhet
och genom att l&gga till riktningsféréndringar i snabbhetstrd-
ningen blir kroppen bdttre pd att hantera krafter som uppstér
vid t.ex. snabba véndningar dér skaderisken dr stor.
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LEJONET

Snabbhet/styrka

Hdr {&r man som djurens konung anvénda sin snabbhet (och
tbrmdga att géra spanstiga hopp.) e

Level 1
e Springa fyra véndor fram och tillbaka, s& snabbt som méjligt.

Level 2
e Springa fyra véindor fram och tillbaka, s& snabbt som méjligt.

Vid varje véndning gérs ett upphopp alternativt léigga sig
ner pd magen.

ca l0m

Totalt fyra véndor

Poénger med att tréma snabbhet och styrka

I de flesta idrotter men &ven i ett barns vardagsliv férekom-
mer mycket av just detta rérelsemonster. Korta intensiva
l6pningar med véndningar anvénder vilket barn som helst
som leker kull.

STENBOCKEN
Funktionell tréming Lo

Hér t&r man, som den vige stenbocken, éva pd att kunna ta
sig fram snabbt genom att hoppa pd& olika sétt och krypa.

Level 1 =
e Hoppa &ver, eller p& annat sétt ta sig dver, forsta, tredje, X

femte hacken. Krypa under andra och fjgrde hacken. ------ - A,':.{
e Krypa under alla héckar utan att ha knéna i marken. ------ ,

Level 2 oA
e Hoppa &ver férsta, tredje, femte hacken. Krypa under andra ‘ X
och fjarde hécken. T
¢ Hoppa med sidohopp slalom runt alla h&ckarna. V

Poénger med funktionell tréna ; )\ Rl
Rorlighet, koordination och anpassning krévs fér att snabbt ta
sig igenom denna bana. Dessa tre attribut ar ocerhért viktiga i
alla fritidsaktiviteter genom livet.
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