




Om det är blött på 
marken, kör istället 
stående, som ett inkast I 
fotboll. Men använd 
ändå hela kroppen, 
särskilt magen





Starter med startblock

Kör från 80 meter-linjen till 60 meter-linjen. 20 meter alltså.

Ena startblocket två fot från startlinjen.

Andra startblocket tre fot från startlinjen.

Börja vid punkten bakom startblocket. 

Säg: “På edra platser”. Då går barnen fram till startblocken och sätter fötterna i startblocket. 
Fingrarna i marken bakom startlinjen. Ett knä i backen.

Säg “Set!”. Då lyften barnen rumpan.

Klappa med änderna. Då springer barnen 20 meter.

Vila en liten stund innan nästa start.

Efter 10 minuter, kör en sista start då barnen springer 80 meter, ända in i mål. Påminn att
- Springa full fart hela vägen och över mållinjen
- Titta rakt fram hela tiden
- Följ din bana hela vägen





Längdhopp

1. Alla hoppar jämfota i bredd från fotbollsplanens sidlinje ner i länghoppsgropen (de allra bästa 
måste stå lite längre bak). Påminn barnen att:
- Gå ner djupt och dra bak armarna
- Dra fram armarna och hopp jämfota så långt de kan
- Dra upp benen innan landning och landa som en köttbulle.

2 x 5 hopp med en 30 sek vila mellan set

2. Längdhopp med två stegs sats. Fortfarande alla samtidigt i bredd. Stå på fotbollsplanens sidlinje, 
ta två långa steg baklänges. (Återigen måste de bästa flytta bak en liten bit till). Därifrån, ta två (och
endast två) snabba steg och hoppa så långt ni kan. Dra upp benen innan landning.

2 x 5 hopp med 30 sek vila mellan set.

3. Vanliga längdhopp resten av tiden till det är byte.


