1. HOGA KNALYFT FRAN SIDAN OVER HACKARNA
2 x 5 per sida, vila 15 sekunder

6. H3ckpasset

En meter mellan hickarna.

UTFORANDE Hoga knilyft fran sidan 6ver hickarna, med mellanstuds.
Anpassa hojden.

TANK PA Atletisk hallning. Aktiv fot och spetsigt knd.

2. IDRAG FRAN SIDAN

2 x 5 per sida, vila 15 sekunder

UTFORANDE Raka ben vid sidan av hickarna, med mellanstuds.

TANK PA Atletisk hallning. Efterstriva att dra ned benet extremt snabbt. Ligg hogt upp pa
fraimre delen av foten.




3. OVER OCH UNDER

2 x 5 per ben, vila 15 sekunder

UTFORANDE Ga ver hicken och kryp under nésta hack.

TANK PA Efterstriva att ga rakt 6ver hiacken med forsta benet. Undvik att ta stod med
hinderna.

4. HACKHOPP

5x 5 med 10 meter acceleration, vila 60 sekunder

UTFORANDE Jimfotahopp med hoga knilyft och full strackning i hoften. Maximal acceleration
efter sista hicken.

TANK PA Hill upp dverkroppen. Aktiv fot. Efterstriva sa kort kontakttid mot underlaget som
mojligt.




1. UPPATKAST

2 x 6, vila 30 sekunder

UTFORANDE Hall bollen ovanfér huvudet med raka armar. Dra snabbt ned bollen mot
underlaget och gor en explosiv vindning, hoppa upp och kasta bollen sa higt som majligt.
Det giller att jobba med ben, hoft, rygg och armar. Lt bollen studsa i underlaget en gang
innan du fangar den och kastar igen.

TANK PA Atletisk hallning. Efterstriva strickt armbagsled.

Om det &r blott pa 2. SUPERSTARKAST

marken, kor istédllet 2 x 6, vila 30 sekunder

stdende, som ett inkast I UTFORANDE Ligg pa rygg med bajda ben. Hall bollen bakom huvudet med raka armar, lings
fotboll. Men anvind med golvet. Gor ett hoftlyft. Nir du sedan sdnker hoften startar du samtidigt ett kast genom
anda hela kroppen, att gora en situp.

sarskilt magen TANK PA Rorelsen ska vara snabb och explosiv; anpassa dirfor vikten pa bollen.




3. FRAMATKAST
2 x 3 per ben, vila 30 sekunder
UTFORANDE Sitt med cirka 90 graders vinkel i knileden. Hall bollen framfor dig med raka

armar. Fill fram 6verkroppen samtidigt som du sianker armarna mot underlaget. Tryck ifran
med ben, hoft, rygg och armar i utkastet. Full strickning i hoftleden.

TANK PA Landa viixelvis pa viinster och hager fot.

4. ROTATION

2 x 6 per sida, vila 30 sekunder

UTFORANDE Sta med ltt bijda knidn mot kastriktningen. Hill bollen med raka ramar vid sidan
av kroppen. Himta kraft bakom kroppen, gor en snabb vridning och kasta ivig bollen.

TANK PA Atletisk hallning och stora rérelser.




Starter med startblock

Kor fran 80 meter-linjen till 60 meter-linjen. 20 meter alltsa.
Ena startblocket tva fot fran startlinjen.

Andra startblocket tre fot fran startlinjen.

Borja vid punkten bakom startblocket.

Sédg: “Pa edra platser”. Da gar barnen fram till startblocken och sétter fotterna i startblocket.
Fingrarna i marken bakom startlinjen. Ett knd i backen.

Sag “Set!”. Da lyften barnen rumpan.

Klappa med dnderna. Da springer barnen 20 meter.

Vila en liten stund innan nésta start.

Efter 10 minuter, kor en sista start dd barnen springer 80 meter, dnda in i mal. Paminn att
- Springa full fart hela viagen och 6ver mallinjen

- Titta rakt fram hela tiden
- F6lj din bana hela vdgen






Langdhopp

1. Alla hoppar jamfota i bredd fran fotbollsplanens sidlinje ner i langhoppsgropen (de allra basta
maste sta lite langre bak). Paminn barnen att:

- Ga ner djupt och dra bak armarna

- Dra fram armarna och hopp jamfota sa langt de kan

- Dra upp benen innan landning och landa som en kéttbulle.

2 x 5 hopp med en 30 sek vila mellan set
2. Langdhopp med tva stegs sats. Fortfarande alla samtidigt i bredd. Sta pa fotbollsplanens sidlinje,
ta tva 1dnga steg baklidnges. (Aterigen maste de bésta flytta bak en liten bit till). Dérifrén, ta tva (och

endast tva) snabba steg och hoppa sa langt ni kan. Dra upp benen innan landning.

2 x 5 hopp med 30 sek vila mellan set.

3. Vanliga langdhopp resten av tiden till det &r byte.



