OVNINGARNA I

STJARNJAKTEN

*Rérelserik! (Physical

literacy) Att med motivation,

sjalviértroende, kunskap,
férstGelse och fysisk
kompetens vdrdesdtta

och utveckla ett livsldngt
intresse for fysisk aktivitet.

Stjdrnjakten bestdr av évningar som dr Glders-
anpassade fér prepubertala barn, dr allsidiga
och med en lekfull inriktning. Barnen far trédna
pa& grundldggande fysiska fdrdigheter, vilket
dr viktigt fér att kunna bli rérelserik*

Ovningarna dr formade f6r att det ska vara
enkelt att rigga med utrustning som dr IGttill-

gdnglig.

Varje évning &r formad pa tva nivaer:

Level 1: ca 7-10 ar

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




SKORPIONEN

Reaktionstérmaga

En pinne (typ kvastskatft) steills p& hogkant och tippas &t ndgot
hall. Mdélet &r att {nga pinnen innan den faller till marken.

Level 1
e St&ende start ca 2—-3 meter ifr&n pinnen (beroende p&
pinnens langd).

Level 2

¢ Liggande start, knéstdende start, stdende start med ryggen
mot (ljudsignal vid slépp av pinnen) eller start genom att
ndgon klappar p& kroppsdel samtidigt som pinnen slapps.

Poénger med att tréna reaktionsférmaga

Att tréina t6rmdga att reagera snabbt pd hérsel, syn och kén-
sel. Som barn &r vi som mest tréningsbara p& detta omréde.
Anvéandbart i idrott och vardag fér vem som helst.

OXEN

Explosiv styrka

Hoppa hage, enbenshopp. Rita i p& marken eller légg ut t ex
rockringar alt tejpa inomhus.

Level 1
e Framdt alla rutor.

Level 2
e Framdt, begrénsat antal rutor. Alt baklénges.

Poénger med att tréna explosiv styrka

Ballistisk styrka som det é&ven kallas anvénds vid bl.a. hopp
och reaktiva rérelser (reflexer). Gér kroppen mer tdlig for
belastning och béttre p& att returnera kratft i olika riktningar.
Detta anvénds hela tiden i idrott och vardag.
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e Barn

VAGEN
Hér {&r man utmana sin balans

Barnen f&r g& éver en vippbrada. T ex en bénk pd& ndgot som
skapar “vipp".

Level 1
o G4& framét

Level 2 - T

¢ Blunda och/eller bakat

Poénger med att tréna balans

Balans handlar om kommunikation mellan kroppens olika
delar och hjérnan. Genom att lekfullt och kontrollerat utmana
denna kommunikation férbéttras den och anvénds mer effek-
tivt. S¢ig den situation i vardagen dér bra balans &r oviktig!

FISKARNA
Koordination/riktningsféréndring | kil

...

Balansera en boll p& handen (eller med racket av ndgot slag) v
medan man gdr/springer en konbana. .

.-

Level 1 :

¢ Balansera en boll i handflatan med ¢ppen hand. el

....... ca5-6m

Level 2 s

¢ Balansera en boll pd handryggen eller sl& bollen fram och e
tillbaka mellan hénderna. pemenT

Alternativ: G& baklénges, ¢ver under hinder. B

Poénger med att tréma koordination/riktningsféréndringar ' L
Genom att tréna riktningsféréndringar s& blir barnen mer .

-

medvetna om vart de har sin kropp och f&r ldra sig att hantera
de krafter som uppstdr vid véndningar, p& ett bra sdtt. Genom
att kombinera riktningsféréndringar med ett fokusmoment (i
det har fallet att balansera en boll) s& blir rérelserna ocks&
mer knutna till verkliga faktorer d& barn sallan fokuserar p&
véndningsrérelsen i sig nér de &r aktiva. Intensiteten kan ékas
nér barnet kan hantera véndningarna p& ett bra sdétt.

LAS MER PA: WWW.CHANGETHEGAMEUMEA.SE

Stjdrnjakten dr designad av Johan Andreasson
(Q-stone Wellness, instruktér SISU’s utbildning '}f\lderscmpctssad fysisk tréning”)




LEJONET

%
LN e
Frekvensteg med véndning och sprint (gér ¢&ven att rita/tejpa ":F :\
upp en stege) VE:: T ‘1:‘
A >
Level 1 S
¢ Enklare stegkombinationer med ldgt tempo. T ex saxhopp * o f‘
eller zick- zack hopp. Ddaretter sprint tillbaka. V?""‘: a3
Level 2 .- : SR
® Mer komplexa stegkombinationer med hogre tempo. e
T ex fotistttning p& alla sidor linje eller hopp med korsning V‘g e
av benen. Ddarefter sprint tillbaka. — :_:,_‘:;‘
Har man ingen "frekvensstege” s& gar det éiven att rita/tejpa V‘.‘ .
upp en stege. V?'j‘:: >
Podnger med att tréna snabbhet och styrka L
[ de flesta idrotter men ¢ven i ett barns vardagsliv fére- V?,"“: N
kom-mer mycket av just detta rérelsemonster. Korta intensiva = '
l6pningar med véndningar anvénder vilket barn som helst - - -"—‘-\: %‘
som leker kull. N >

STENBOCKEN 4
Funktionell tréning PR >

Enbenshopp pd prickar (t ex tejpbitar) och direkt dérefter o ':'.
skridskohopp &ver tv& parallella linjer (mé&lade och/eller |-
tejpade) i golvet. 2

Level 1 S
e Prickar 6-8 prickar p& 1-1,5 m avsténd. Linjerna ca 5 meter .
l&nga med ca 1-1,5 m avsténd. 7

Level 2 '
¢ Oka avstdnd mellan prickar och linjer.

.
3

P

.

Poénger med funktionell tréning

Rérlighet, koordination och anpassning krévs fér att snabbt ta
sig igenom denna bana. Dessa tre attribut ar cerhért viktiga i
alla fritidsaktiviteter genom livet.

.
3

P

.
3
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e Barn

HAREN

Koordination

Studsa boll runt bana, mérk ut med t ex koner. Banan behé- .
ver inte vara symmetrisk. :

Level 1 s
¢ Under géng studsa bollen med en hand. Byt gérna frén "
hand till hand. Variera héjd p& studsarna fér att tréma mer LemmmtTT

dga/hand kontroll. :
Level 2 ]
* Hoppsasteg med bollstuds samtidigt. Som oven. -~ __. -
Fler utmaningar: bakdt och sidledes PPt

Poénger med att tréna koordination .
Eftersom koordination ¢r en s& stor terkommande faktor

i b&de idrott och vardagsliv s& bér det finnas med i varje H
tréiningspass fér barn och ungdomar. Genom att tréma koor- K
dination ékar man férmdagan att kunna utféra mer komplexa .
rérelser med kroppen. Man hanterar &ven kratfter béttre ex. .
rotationskraft vid 16pning. Man har dven sett en koppling

mellan ddlig koordination och ¢kad skaderisk. 0

s

SKYTTEN
Kast/differentieringsférmdéga

Kast (bollar eller artpdsar) 1 hink pd& tre olika avsténd.

Level 1
e korta kast, underamskast. T ex 1, 2 och 3 meter

Level 2
e Annu stérre avsténd och/eller dverarmskast

Poénger med att tréma kast/differentieringsférméga

Att utveckla dga/handkontroll &r valdigt viktigt dé& det p&-

verkar var féormdga att jobba effektivt med vara hander i

livet. Att for ett barn & dkad kénsla t6r avstdndsbeddmning

och kdanslan f6r hur saker och ting rér sig och hur mycket

kraft man behéver anvénda tor att & det att réra sig ér av

stérsta vikt, inte minst fér ett barns férbdttrade uppfattning

av trafiksituationer. e
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I PRAKTIKEN

GUIF handboll har utvecklat ett trémingsupplagg fér barn dér
&ldersanpassad fysisk tréming har en stor och viktig funktion.

Tréningsuppldgg

1. Fri lek med/utan boll

2. Samling.

3. Uppvarmningslek

4. Stationstréming

5. Spel

6. Samling och high five fér bra tréming

Stationstrdning

I srarions ! I srations | STATION4 |
I [ I I I

Stationer

L. j\ldersanpassctd Fysisk Tréining
2. Bollbvning

3. Kldersanpassad Fysisk Tréining
4. Bollévning

S. Aldersanpassctd Fysisk Tréning
6. Bollovning
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