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INTROPASS

Att vara ny

For en nyborjare i tondren dr forsta intrycket av en friidrottsforening och dess ledare av stor
betydelse. Det kan rent av vara avgorande for om personen i fraga vill fortsatta med friidrott eller
inte. Att just din forening valkomnar och introducerar nya deltagare pa ett bra satt ar darfor viktigt.

For en del kan det kdnnas laskigt att borja med en ny idrott. Sarskilt nervost kan det vara om ménga
i ens egen alder redan dgnat sig at sporten i flera r. Med intropass ges nya deltagare mojlighet att
vanja sig vid friidrottstraning innan de slussas vidare in i en befintlig traningsgrupp.

Vad ér intropass?
Intropass ar ett hjalpmedel for foreningar som vill introducera friidrott for nyborjare i tonaren.

Intropassen innehéller grundliggande traningsmoment som ska forbereda nyborjaren pa den
traning som sedan vantar i en befintlig traningsgrupp. Det ar dven ett perfekt tillfalle att lata
nya deltagare bekanta sig med varandra, ledarna och traningsanliaggningen.

Fran sidan 6 och framat finns program med fem firdiga traningspass. Programmen ar forslag
pa hur intropassen kan utforas.

Genomférande

For att intropassen ska kunna genomforas kravs det att din forening fétt in intresseanmalningar
fran ungdomar som vill borja med friidrott.

Om din forening har ett kosystem kan ni anvanda er av intropassen for att bjuda in nya deltagare
till verksamheten och pa sé sitt introducera friidrottstraning for dem.

Om ni i foreningen inte har ndgra koande ungdomar, men ambitionen att locka till er fler aktiva
kan ni genomfora intropassen i samband med en rekryteringssatsning. Se materialen Kompisjakten
och Klasskampen for tips pa hur rekrytering kan ga till.

Intropassen kan genomforas niar som helst under aret. Konceptet riktar sig framst till ungdomar
fran12 ar och uppat, men kan givetvis dven tillimpas for yngre barn. Vid intropassens slut kan
deltagarna antingen slussas in i samma traningsgrupp eller i olika traningsgrupper beroende pa
traningsambition eller alder.
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Att leda tréningarna

Som ledare ar du betydelsefull. Det dar du som har det yttersta ansvaret for att introducera friidrott
pa ett bra sitt for de ungdomar som deltar i intropassen.

Om du lyckas ge de nya deltagarna en positiv kdnsla av friidrott kan det forhoppningsvis skapa ett
intresse som gor att de vill fortsatta med sporten, dven efter intropassens slut.

Under intropassen kommer du mota unga med varierande inlarningsformagor. Det ar darfor viktigt
att du som ledare ger deltagarna utrymme att lira sig Gvningarna i sin egen takt.

Viktiga egenskaper

Som ledare for intropassen bor du vara engagerad, pedagogisk, tydlig, tdlmodig och stottande.
Det ar viktigt att du tar dig an intropassen med stort intresse samt att du ser och uppmarksammar
alla deltagare.

En av fordelarna med intropassen ar att du som ledare kan lagga all din kraft pa att introducera
friidrott for nya deltagare, utan att det paverkar de aktiva i befintliga traningsgrupper.

Upplégg
En ensam ledare kan ha hand om alla intropass, alternativt utses olika ledare till att ansvara for

ett pass var. Fordelen med att vara exempelvis fem olika ledare som alla ansvarar for var sitt pass
ar att ingen behover avsitta mer dn 90 minuter pa att leda intropassen.

Ytterligare ett alternativ dr att flera ledare deltar under vart och ett av passen. Att vara flera ledare
kan ha pedagogiska fordelar, inte minst om gruppen ar stor.

Tank pd att det finns en fordel i att den eller de personer som leder intropassen dven ar ledare for
nagon av de traningsgrupper dar de nya deltagarna senare kommer att placeras. Intropassen bor
ses som ett bra tillfalle att lara kdnna de nya deltagarna.

Instruera nya évningar
* Férklara vad évningen gér ut pé

* Visa sjalv eller be n&gon annan visa hur évningen ska genomféras

* L&t deltagarna prova &vningen
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Effektivisera tréaningen

Att bedriva tekniktraning i hopp- och kastgrenar kan vara utmanande, om gruppen med aktiva
ar stor. For att undvika koer foljer har nagra forslag pa hur traningen kan effektiviseras:

Hopp

e Ova hoppkoordination och ansatslépning i stav, lingd och tresteg pa loparbanorna.
P4 sd sitt kan fler utfora samma 6vning samtidigt.

e Anvind gummiband i stillet for ribba. D4 slipper du dgna tid till att ligga upp ribban
efter att ndgon rivit. Det gar ocksa snabbare att hoja eller sinka ett gummiband.

e Ova lingd och tresteg genom att hoppa in i gropen frin lingsidan, med ansatslépning
fran grasmattan. P4 sa sitt kan fler utféra samma 6vning samtidigt.
Kast

e Ova kula, spjut, diskus eller sligga genom att kasta med mjuka redskap. Anvind redskap
i form av exempelvis medicinbollar, cykeldick eller skor.

e Ova spjutlépning och spjutansatser, rytmovningar for diskus och rotationskula eller hallning
och fotarbete i sligga pa grasmattan.
Allmént

e Gor en cirkelbana som de aktiva kan dgna sig at mellan hoppen, stotarna eller kasten.
P4 sd sitt effektiviseras traningen och vintan blir kortare. Tank p4 att vilja ut 6vningar
som ar utvecklande for grenen i fraga. De ska inte enbart fungera som “tidsfordriv”.

® Dela in de aktiva i mindre grupper.

Informationsblad
Separat finns ett informationsblad som din forening kan dela ut innan ni tinkt genomfora intropassen.

Informationsbladet kan exempelvis skickas som en inbjudan via mejl till kbande ungdomar och
deras fordldrar eller ges ut i samband med en rekryteringssatsning.

Tréningsprogram

Nedan foljer ett exempel pa hur de fem intropassen kan genomforas. Syftet med passen ar att ge
nybérjarna forstaelse for grundlidggande 16p-, kast- och hoppovningar samt att introducera friidrottens
manga grenar. Exemplet utgar fran att varje traningspass ar 90 minuter langt.

Intropassen kan genomforas under en och samma vecka, alternativt med ett pass i veckan under
en femveckorsperiod. Gor det som passar bast i din forening.
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Traningspass 1

Introduktion (5 minuter)

Vilkomna deltagarna till det forsta intropasset och beritta lite kort om er verksamhet samt hur
man hittar pa traningsanlidggningen.

Uppvéarmning (20 minuter)
e Litt jogging
e Bakatkick
e Framlinges korsstegslopning
e Bakliangeslopning
e Framlinges utfallssteg
e Bakldnges utfallssteg
e Liggande balrotationer
e Hicksittande, rulla runt och vixla ben

e Armpendlingar, framat och bakat

Lopskolning (20 minuter)
e Hal- och tagang
® Vristging
®  Vriststuds
e Halva knilyft
e Hoga knalyft

* Lopning over sma hiackar

Kastskolning (20 minuter)
e Uppkast med medicinboll
e Bakatkast med medicinboll
e Diskuskast med medicinboll

e Stiende stotkast med medicinboll

Hoppskolning (20 minuter)
e Vristhopp
* Maingstegshopp
e  Galopphopp
e Enbenshopp
e Utfallshopp

Hoppskolningen bor genomforas pa mjukt underlag.

Avslutning (5 minuter)

e Nedjogging och stretching

Berom deltagarna for ett vil genomfort traningspass och informera om
hélltider for nasta traning.
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Tréiningspass 2

Introduktion (5 minuter)

Samla gruppen och beritta kort om dagens traningspass.

Uppvérmning (20 minuter)

Litt jogging

Hoga knailyft at sidan

Sidol6pning med Oversteg

Fram- och baklingeslopning (5 steg framat och 4 steg bakat)
Framlanges jamfotahopp

Baklangesgang pa alla fyra

Benpendlingar, framat och bakat

Benpendlingar, frin sida till sida

Armpendlingar, med en arm at varje hall

Grenspecifik traning - kula (20 minuter)

Stdende stotkast med medicinboll
Framdtkast med medicinboll
Tvéaarmsstot med medicinboll
Introducera kulstotning genom att:

- Ova pa stillastiende stotar

- Ova p4 stotar med stegansats, glidansats eller rotationsansats

Tekniska anvisningar

Foljande anvisningar dr skriva for en hogerhant kulstotare. For ndgon som aldrig tidigare testat
att stota kula rekommenderas stegansats. For ndgon som har forkunskaper inom kulstotning
kan glidansats alternativt rotationsansats praktiseras.

Stegansats

Stoten inleds i den bakre delen av ringen. Kulstotaren star med sidan av kroppen
i stotriktningen och har litt bojda ben.

En snabb sidoforflyttning gors sd att den framre foten landar nira plankan.
Benen ar fortsatt bojda.

Bada benen stracks snabbt och hoften vrids fram.

Overkroppen vrids om och armen gor en utstot, dir armbégen befinner sig
bakom kulan.
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Tekniska anvisningar (forts)

Glidansats

Kulstotaren star pa hoger fot, med ryggen i stotriktningen.
Hoger ben bojs samtidigt som vanster kna fors intill hoger kna.
Hoger ben skjuter ifrdn och vinster ben stracks mot plankan.
Hoger ben dras in under kroppen och hoger fot vrids om.

Bada benen stracks samtidigt som hoften vrids fram.

Overkroppen vrids om och armen gor en utstot, dir armbagen befinner
sig bakom kulan.

Rotationsansats

Kulstotaren star inledningsvis med sidan i stotriktningen, men flyttar sedan successivt
vanster fot sd att ryggen hamnar i stotriktningen.

En forvridning at hoger gors for att sedan ldta rotationen borja med att vinster fot vrids
sa att knat pekar i stotriktningen.

Vinster fot skjuter ifrdn medan hoger fot pendlar fram, vrids och sitts mitt i ringen.

Vinster fot ror sig s snabbt som mojligt fram mot plankan. Hoften ar nu roterad fore
axlarna.

Benen ar litt bojda vid landningen och blicken riktas bakat.

Bada benen striacks samtidigt som 6verkroppen roterar fram och utstoten sker.

Grenspecifik tréning - stav (20 minuter)

Galopphopp pa mjukt underlag
Grodhopp pd mjukt underlag

Framlinges kullerbytta pa mjukt underlag
Introducera stavhopp genom att:

- Ova pa stavlopning med uthopp
- Ova pa hopp med fyra stegs ansats
- Ova p4 att dra upp benen och landa sittande eller pa rygg i mattan

Tekniska anvisningar

Vid starten halls staven framfor kroppen (om ansatsen ar kort). Under ansatslopningen héller
hopparen staven med bakre handen vid hoften och den fraimre handen mitt framfor brostet.

Ansatsen sker med uppratt kroppshéllning och jamn acceleration fran start till stavisattning.
Hopparen bor efterstrava strackt hoft, hoga knalyft och kraftfulla franskjut i varje steg.

Den 6vre armens hand och armbége fors uppat, sa nara kroppen som moijligt. Vid isattningen
ska bdda armarna vara fullt strackta och bdda handlederna befinna sig under staven. Uthoppet
sker med en snabb och aktiv fotisdttning.

Hopparen stravar efter att ligga kvar bakom staven under hela rotationsfasen. Den &vre
armen ar fortsatt strackt.

Hopparen landar sittandes eller pa rygg i mattan.
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Grenspecifik tréaning - sprint (20 minuter)
e Hoga knalyft
® Lopning med raka ben
e Stegringslopp med acceleration fran stillastadende till full fart
e Reaktionsstarter med handklapp:

- Std upp och blunda

- Ligg pa rygg med hianderna pa magen

- Ligg pa mage med hianderna under hakan

- Sitt med ryggen i l6priktningen, vind om och spring

- Halvstdende start med fotterna och en hand bakom startlinjen
- Fran startblock

Tekniska anvisningar

® Loparen efterstravar en neutral kroppshéllning, dar tyngdpunkten ligger mitt i kroppen
och kroppsdelarna (fotknolen, knileden, hoftleden, axelleden och ytterorat) ar placerade
i en lodlinje fran marken.

e Axlarna ska vara i ett tillbakadraget lage for att ge armarna stor rorelsemojlighet, medan
backenet halls i en neutral position. Armarna pendlar i en avspand rorelse som utgdr fran
axelleden. Armarnas rorelser sker diagonalt med benens.

e Foten ska triffa marken pa litt bojt ben rakt under hoften. Fotisdttningen sker pa fotbladet
och vadmuskeln skjuter ivag kroppen likt en fjader.

e Hoften lyfts i en rorelse uppat-framat, for att sedan skjuta tillbaks och skapa en rekyl for
motsatt hoft.

e Nir foten slapper fran marken tar den vagen upp under baklaret och rumpan. Detta ger
ett spetsigt kndlyft och en ”saxrorelse” nar kndna mots framfor kroppen.
Avslutning (5 minuter)

* Nedjogging och stretching

Berom deltagarna for ett vl genomfort traningspass och informera om halltider for nasta traning.
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Traningspass 3

Introduktion (5 minuter)

Samla gruppen och beritta kort om dagens traningspass.

Uppvérmning (20 minuter)
e Litt jogging
e Bakatkick
e Framlinges korsstegslopning
e Bakliangeslopning
e Framlinges utfallssteg
e Bakldnges utfallssteg
e Liggande balrotationer
e Hacksittande, rulla runt och vixla ben

e Armpendlingar, framat och bakat

Grenspecifik traning - héjd (20 minuter)
e Mangstegshopp pa mjukt underlag
e Indianhopp pd mjukt underlag
e Jamfotahopp 6ver laga hiackar pd mjukt underlag
e Introducera hojdhopp genom att:

- Gora en si kallad hojdhoppsmangkamp, dar det galler att ta sig 6ver ribban (eller annu
hellre ett gummiband) pd manga olika satt. De aktiva borjar fran vanster sida, gor sedan
ett hopp i mitten och slutligen ett fran hoger sida. Nar tre hopp gjorts borjar de om fran
vinster sida igen. Ovningen genomfors som stromhopp och koncentrationstiden infor varje
hopp bor vara mycket kort. Nar alla har hoppat tolv ganger hojs ribban fem centimeter
och de aktiva borjar om.

1. Fran vinster: flopp, sax, dyk och dubbelstuds

2. Rakt framifran: hackklipp med vanster ben, kullerbytta, hackklipp med hoger ben
och kullerbytta

3. Fran hoger: flopp, sax, dyk och dubbelstuds

- Ova pa saxhopp frin ritt sida
- Ova pa upphopp genom att hilla ribbans ena dnde framfér mattan och lat den aktive
forsoka na ribban med handen

- Ova p4 landning genom att hoppa jimfota och landa med ryggen i mattan

Tekniska anvisningar

Ansatsen

e Ansatslopningen bor bestd av totalt 6-10 steg, varav 4 dr kurvlopning.

e Rakt fram: Uppritt, avslappnad och rytmisk 16pning med hog kroppstyngdpunkt.

e [ kurvan: Hog kroppshéllning, aktiva fotisattningar och acceleration av farten.
Kroppen lutas inat, bort fran ribban.
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Upphoppet

Upphoppet sker pa den fot som ar langst ifran ribban. Hopparen bor forsoka gora
upphoppet cirka tva fot in fran forsta stolpen och cirka tva fot ut fran ribban.

Upphoppet sker pa hela foten. Pendelbenet samt en eller tva armar jobbar i firdriktningen,
det vill siga uppdt-framat i riktning mot bortre stolpen.

Tank pa att: Fotens hal bor placeras i hoppets riktning, rakt bakom fotbladet och alltsa inte
vridas om, mot ribban.

Grenspecifik tréning - spjut (20 minuter)

Bakatkast med medicinboll

Inkast med medicinboll

Spjutkast med medicinboll
Introducera spjutkastning genom att:

Ova p4 ansatslopning utan att kasta

Kasta stillastdende och fokusera pa att kastet sker ovanfor huvudet med armbédgen
som leder kastrorelsen

Testa att kasta med ansats

Tekniska anvisningar

Foljande anvisningar dr skrivna for en hogerhant kastare.

Ansatslépningen

Kastaren l6per avspant och rytmiskt med spjutet i huvudhojd.

Under de sista sju stegen sker en acceleration samtidigt som hogerarmen dras bakat och
vanster arm pekar framat. Handflatan placeras under spjutet, sa langt bakom kroppen
som mojligt, men ovanfor axelhojd.

De sista stegen springs med sidsteg.

Vid nist sista fotisdttningen med vister fot sker ett hopp. Vansterfoten gar forbi hoger fot,
innan den landar i marken.

Landningen av hoger fot sker pa fotbladet, med bojt kna.

Utkastet

Vinster kna halls sa strackt som mojligt efter sista isdttningen.
Hoften slds fram, vartefter brostet foljer.

Hoger armbage halls hog och blir ledande i utkastet.

I utkastet ska spjutet peka helt i kastriktningen, med spetsen nira tinningen.
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Grenspecifik traning - hack (20 minuter)
e Placera ut sex hickar med en meters mellanrum och praktisera hiackskolning:

- Haickgang med vartannat ben forst Over varannan hack
- Hickgang med samma ben forst over alla hackar och med ett gdngsteg emellan hiackarna

e Stegringslopp med hogt kna pa vart tredje steg
e Introducera hacklopning genom att:

- Forbereda flera banor med olika hoga hickar, sa att alla deltagare far mojlighet att
springa over lagom hoga hinder. Variera dven avstindet mellan hickarna.

Tekniska anvisningar
e Hickarna passeras flackt under sa kort tid som mdjligt, utan att 6verkroppen vrids.

- Framre benet: Knit leder attacken mot hdacken och ar hogt och spetsigt.

- Framre benet: Underbenet pendlas upp och foten fors rakt fram mot hicken sa att
tarna pekar uppdt, utan att knaleden overstracks.

- Bakre benet: Skjuter ifran med full strickning.
- Framre benet: Nedgéangen efter hacken ska vara snabb och aktiv.

- Bakre benet: Nar foten lamnar marken, vinklas tdrna och underbenet sa att knit ar
helt bojt och hilen passerar hiacken nara rumpan. Nar bakre benet passerar hacken
ska det vara parallellt med marken.

- Framre benet: Landningen efter hicken ska ske pa fotbladet.

- Bakre benet: Knit dras fram mot armhdlan och vidare si att kni och fot hamnar
i lopriktningen.

* Spring rytmiskt med mjuka 6vergdngar mellan hiackpassage och mellanstegslopning.

Avslutning (5 minuter)

* Nedjogging och stretching

Berom deltagarna for ett vl genomfort traningspass och informera om halltider for nasta traning.
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Traningspass 4

Introduktion (5 minuter)

Samla gruppen och beritta kort om dagens traningspass.

Uppvédarmning (20 minuter)

Litt jogging

Hoga knalyft at sidan

Sidolopning med Oversteg

Fram- och baklingeslopning (5 steg framdt och 4 steg bakat)
Framlianges jamfotahopp

Baklangesgang pa alla fyra

Benpendlingar, framat och bakat

Benpendlingar, fran sida till sida

Armpendlingar, med en arm at varje hall

Grenspecifik traning - diskus (20 minuter)

Sittande diskuskast med medicinboll

Rulla diskusen till varandra

Ova p4 att kasta diskusen s att den roterar i luften
Introducera diskus genom att:

- Kasta diskusen over ett lagt hinder och forsok fa den att rulla vidare
- Kasta diskusen sa att den landar helt platt
- Ova pa stillastaende kast

- Ova pa kast med rotationsteknik

Tekniska anvisningar

Foljande anvisningar dr skrivna for en hogerhant kastare.

Ansatsen

Kastaren star med sidan i kastriktningen for att successivt flytta vanster fot narmare
ringkanten, sd att ryggen hamnar i kastriktningen.

En forvridning gors at hoger och armarna stracks ut. Hoger hand vands upp, sd att diskusen
blir kvar i handen.

Rotationen startar med att vanster fot vrids och knat pekar i kastriktningen. Hoger hand
vrids fram si att tummen pekar i rorelseriktningen.

Vinster hoft trycks in, i kastriktningen.
I franskjutsdgonblicket av vinster fot, stracks vanster arm fram i kastriktningen.
Hoger ben pendlas nu i en vid béage, det dras runt och sitts i marken mitt i ringen.

Vinster fot tar mark sa snabbt som mojligt i kastriktningen, nira ringkanten.

Utkastet

Hoger hand slungas fram och diskusen slapps sd langt ut som mojligt.

Diskusen fas att rotera medsols, da pekfingret sist slipper redskapet.
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Grenspecifik traning - ldngd (20 minuter)

Utfallshopp pa mjukt underlag
Vristhopp pa mjukt underlag
Hoppsahopp pd@ mjukt underlag
Introducera langdhopp genom att:

- Gora galopphopp ut i gropen

- Ova p4 att hoppa med kort ansats
- Hoppa over en hack vid uthoppet

- Ova pa kroppshillningen vid uthoppet genom att nudda ett féremal ovanfor gropen
under sjalva hoppet

Tekniska anvisningar

Ansatslopningen sker med hoga knin och férspanning i foten sa att hopparen traffar
banan pa fotbladet.

I uthoppet efterstravas en uppratt kroppshallning och ett hogt pendelben med cirka
90 graders vinkel i knit.

Under luftfirden ska den aktive hidnga kvar i ett sa kallat utfallssteg och samtidigt forsoka
gora sig sa stor som mojligt. Overkroppen ar fortsatt uppstrackt.

Vid forberedelse av landning lyfter hopparen upphoppsbenet mot det hoga kniet for att
komma upp i ett sittande lage.

Fran det sittande laget striacker sedan hopparen ut underbenen si att fotterna hamnar sa
langt fram i gropen som mojligt. Armarna placeras framfor kroppen i landningen.
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Grenspecifik traning - medeldistans (20 minuter)
e Introducera medeldistans med en fartlek:

- Anvind forslagsvis en fotbollsplan alternativt ett motionsspar som bana och nyttja
planens horn eller motionssparets lyktstolpar som riktmarken.

- Utfor 6vningen pa fotbollsplanen enligt foljande:

Starta vid station 1

Lugn l6pning ett varv

Snabb I6pning till station 3 (diagonalt 6ver planen)

Hoga knin till station 4 (langs planens kortsida)

Snabb 16pning till station 1 (lings planens langsida)

Halkick till station 2 (lings planens kortsida)

Snabb l6pning till station 3 (langs planens langsida)

PN R WD

Lugn l6pning till station 4 (lings planens kortsida)
- Utfor dvningen i motionssparet enligt foljande:

Lugn l6pning tre stolpar
Snabb l6pning tre stolpar
Hoga knin en stolpe
Lugn lopning tva stolpar
Snabb l6pning tva stolpar
Halkick en stolpe

N ke =

Lugn l6pning en stolpe
8. Snabb l6pning fyra stolpar

- Gor banan en eller flera ganger beroende pd hur mycket de aktiva orkar och hur linge
de tycker 6vningen ar rolig.

- Vila tre minuter mellan varven, om banan gors mer 4n en gang.
- Byt ut 6vningarna vid stationerna for att fa variation.

Tekniska anvisningar

e Loparen har en stolt och uppratt hallning och stravar efter en avspand [6pning.
e Hoften placeras i ett hogt lage och fotisattningen sker pa fotbladet, rakt under kroppen.

e Armarna pendlar avslappnat i [6priktningen, med 90 graders vinkel fran armbagen.

Avslutning (5 minuter)

e Nedjogging och stretching

Berom deltagarna for ett vil genomfort traningspass och informera om halltider fér nista traning.
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Traningspass 5

Introduktion (5 minuter)

Samla gruppen och beritta kort om dagens traningspass.

Uppvérmning (20 minuter)
e Litt jogging
e Bakatkick
e Framlinges korsstegslopning
e Bakliangeslopning
e Framlinges utfallssteg
e Bakldnges utfallssteg
e Liggande balrotationer
e Hacksittande, rulla runt och vixla ben

e Armpendlingar, framat och bakat

Grenspecifik tréning - tresteg (20 minuter)
e Enbenshopp pa mjukt underlag
e Maingstegshopp pad mjukt underlag
e Skridskohopp pa mjukt underlag
e Introducera tresteg genom att:

- Ova pa hopprytm med hoppkombinationer i olika rockringar eller cykeldick
- Hoppa med kort ansats och jamn fart

Tekniska anvisningar

e Hopparen efterstravar en uppritt kroppshallning under hela hoppet, sd att hoften blir latt
att f3 med sig.

e Marken traffas med en aktiv fotisittning, rakt under hoften.

- Det forsta steget ska vara ett enbenshopp till den andra fotisattningen som sker pa
samma fot. Forsta steget ska hallas flackt, med kraft framat.

- Steget mellan forsta och andra fotisdttningen ar ett sa kallat vaxelhopp (mangsteg)
som hopparen ska forsoka halla flackt, i samma linje som det forsta steget. I andra steget
bor hopparen komma upp hogt med pendelbenets kna for att sedan avsluta med en
explosiv fotisittning.

- Det tredje steget har stora likheter med ett langdhopp — ett uthopp som avslutas med
landning i gropen. Luftfirden dr ndgot hogre 4n i forsta och andra steget for att ge
hopparen tid att forbereda landningen.

® De tre stegen ska ta ungefar lika lang tid att utfora. Det galler alltsa att forsoka halla en
jimn rytm genom hoppet.
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Grenspecifik tréning - sligga (20 minuter)
e Uppkast med medicinboll
e Inkast med medicinboll
e Sliggkast med medicinboll
e Introducera sligga genom att:
- Ova pa forsvingar
- Ova pa rotationer
- Ova pa utkast
- Ova pa utkast efter tv4 till tre forsvingar

Tekniska anvisningar

Foljande anvisningar dr skrivna for en hogerhant kastare.

Férsvéngar
e Kastaren star med ryggen i kastriktningen och svianger sliggan 6ver huvudet.
e Nir slagghuvudet dr framfor kroppen ska armarna vara raka.

e Nir sligghuvudet ar bakom kroppen ska armbdgarna vara bojda och peka framat.

Rotationer

e Rotationen inleds nar sligghuvudet ar rakt framfor kroppen.

® Vinster fot roterar pa halen, sa att knat pekar i kastriktningen. Knat ska vara latt bojt och
foten ha riktning mot sligghuvudet. Blicken fasts vid sligghuvudet, armarna behalls raka.

® Vinster fot Gvergdr att rotera pa fotbladet.

e Hoger fot slipper marken och svinger runt vinster ben s niara det vanstra benet som mojligt
och tar mark som i utgangslaget.

e Rotationen upprepas med allt hogre fart.

Utkastet

e Efter sista rotationen, nar hogerfoten tagit mark, sker en strackning av badda benen och ryggen.

e Slidggan slipps med bada hinderna samtidigt, nar slaggan ar i kastriktningen.
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Koordinationsbana (20 minuter)
e Ova upp koordinationsférmigan med olika hinderbanor.

- Nedan foljer ett exempel:

Hoppa over och kryp under en rad med hoga hackar
Gor tio inkast med medicinboll mot en vagg

Spring i en slalombana

Gor en kullerbytta

G4 tio utfallssteg

Hoppa jimfota over laga hackar

Gor tio upphopp

PN AR R

Spring baklinges tillbaka

- Variera hinderbanorna. Det ar enbart fantasin som sitter granser

- Vila ndgon minut mellan varven, om banan gors mer dn en giang

Avslutning (5 minuter)

e Nedjogging och stretching

Berom deltagarna for ett vl genomfort traningspass och informera om vilka halltider som galler for
de som vill fortsdtta med friidrott.




