Prepubertalt praktikpass s cisu

Rorelseglddje 6-9ar (Grundlaggande motoriska fardigheter) samt Lara sig trana 10-12ar (Generella
idrottsfardigheter, Atletiska fardigheter)

UPPVARMNING 30 min

Syfte: H6ja musklernas temperatur, 6verladda fosfokreatin forradet och starta upp aeroba processer.

Uppldgg: Succesiv stegring av uppvarmningen. Sta ->ga->l6p ->Snabbhet->styrka
Se till att fa med koordination, rorlighet, snabbhet, styrka & uthallighet

Korta arbetstider pa alla moment ca. 10-20sek

Variera, 6verraska

Jobba med hora, titta, kdnna

Reagera, fanga upp

Lyfta, dansa

Koordination
Kroppshallning

Sta i olika positioner

Sta pa ett ben och blunda

Gangovningar
ta

hal

insida

utsida

bakat

sidled
utfallssteg
stora steg
sma steg
armar framat
armar bakat
en arm framat den andra bakat

Lopovningar
Olika riktningar

Flygplan

Hoppdvningar
Hoppsasteg

Indianhopp
Enbenshopp olika riktningar



Akrobatik
Ala, krypa, rulla, kullerbytta

Rorlighet
Benpendlingar
Hacksittande 2 varianter

Snabbhet
Reaktioner
Liggande
Sittande
Olika lekar

Styrka
Breakdance
Krabbgang framat & bakat

2&2
Lyfta varandra

Balrotationer rygg mot rygg 2varianter byt hal med medicinboll(fotboll)

"Tuppfaktning”: Sta pa ett ben och hall det andra benets fot med bada handerna eller ena handen bakom

ryggen, knuffa pad kompisen med axlarna. Sta garnai en ring eller pa en matta.

Staende armbrytning

Uthallighet
10-20

RORLIGHET (Inkluderas med fordel i uppvarmningen)

| detta stadie handlar det om att uppratthalla den medfédda goda rorligheten.

Dynamisk

Tanjningar
Benpendlingar
Hacksittande 2 varianter



KOORDINATION

| detta stadie ar det valdigt viktigt att ha fokus pa inlarning av nya rorelser(90% av alla rorelser vi
nagonsin kommer att anvanda under var livstid lars in innan puberteten). Variera
rorelseparametrarna(kraft, hastighet, startlage, stoppladge, framat, bakat, sidled, ett ben, olika
rytm, fel arm & ben i 6vningar, balans efter kullerbytta, blunda).

Balans (Inkluderas med fordel i uppvarmningen)
Sta pa ett ben
Blunda

Akrobatik (Inkluderas med fordel i uppvdarmningen)
Ala, krypa, rulla, kullerbytta

Lop
(Frekvens->knalyft->steglangd)

Tripping
Skipping
Lop

Hopp
Hoppsasteg
Vrist

Upphopp
Nedhopp

SNABBHET (Inkluderas med férdel i uppvarmningen)

Storst mojlighet att utveckla denna formaga ar i den har aldern.
Tank pa att det ar viktigt att vila mellan varje omgang

Aktions, frekvens , reaktions(se, hora, kanna, fanga, jaga)

STYRKA

| detta stadie lar vi in nerv-muskel samarbete, lagger en grund for att kunna ldra in korrekt teknik,
forebygga skador, underlatta motorisk inldrning och skelett uppbyggnad.

Allman: Dynamiska 6vningar med fokus pa teknik 15-20rep



Grund

Cirkeltraning
Bergsklattring
Krabbgang 2varianter
Sissy squat Jr

Armboj

Sneda rygglyft

Larven

Kalmask

Skottkdrran 2 & 2

Bal

Sateslyft

Excentriska benlyft

Liggande balrotation 2 & 2

Breakdance

"Tuppfaktning”: Sta pa ett ben och hall det andra benets fot med bada handerna eller ena handen bakom
ryggen, knuffa pad kompisen med axlarna. Sta garnai en ring eller pa en matta.

Staende armbrytning

Sta i utfallsposition pa kna pa en linje med en fots mellanrum mellan fétterna och med utstréckta armar.
Kompis star bredvid och trycker dina hdander at sidan. Fokus pa att rotera sa lite det gar.

Prehab
Knastabilitet
Skridskohopp
Enbens sidhopp
Baksida lar
Draken

Finnen

UTHALLIGHET

Stor mojlighet att paverka nedanstaende fardighet. Syftet ar att 6ka halten av energirika
substanser i musklerna.

Anaerob
Hog intensitet, korta intervaller i form av stafetter, lekar, hinderbanor
10-20 i form av olika banor exempelvis T & V



