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ALLMANNA SYNPUNKTER

Vid all idrottsutbildning utgér lekmomenten en vdsentlig del.
Ju ldgre ner i aldrarna man kommer, ju mer miste lekmomentet
dominera. Barnets anpassning till de vuxnas vdrld fdrbereds
till mycket stor del genom leken.

Understkningar visar att lekmoment alltid miste finnas med
och att den procentuella fordelningen mellan lek och milin-
riktad utbildning eller tridning av specialidrotten under ett
trdningspass miste vara avvidgt efter 3ldersklientelet.

I princip bor fordelningen vara i enlighet med nedanstdende
diagram:
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som framgdr av diagrammet kommer ett trdningspass for de
yngre &ldrarna att domineras av lek till 80-80% och res-
terande tiden utgdrs av den idrottstridning eller utbildning
som bedrivs.

I praktiken innebdr detta att leken miste "milinriktas"

sd att den blir meningsfull mot bakgrunden av tridningens
syfte.

Fédktinstruktdrens utbildning ar som regel inriktad pa
trdning/utbildning av psykiskt och fysiskt fardigutveck-
lade individer. att tillampa de invanda inldrningsmeto-
derna pd barn gir inte bra, utan metoderna maste anpassas
efter de olika aldersgruppernas forutsdttningar att ta emot
undervisningen. Individuella skillnader miste ocksi beaktas.



Den forsoksverksamhet som tidigare bedrivits med fdkt-

ning fér barn i dldern 7-12 &r har visat:

a)

b}

c)

d)

Barn i &ldern 7-8 4r har svart att koncentrera sig pa
en Svning mer #n ett par minuter och deras formiaga att
samordna olika rdrelser Ar dnnu inte utvecklad.
Formigan till avstdnds- och hastighetsbeddmning &ar
mindre utvecklad ju ligre aldern &r.

Normal faktmateriel ar for ohanterlig for att medge
kontrollerade vapenrdrelser.

Styrke- och hastighetstrdning kan vara skadlig, medan
"konditionstrdaning” (uthdllighetstrdning) - rdtt be-

driven - inte skadar.

9-3aringar och #ldre har som regel bdttre formaga att
samordna rorelser och har biattre koncentrationsférma-
ga. De kan dirfor bdttre tillgodogiira sig en tekniskt
inriktad traning.

Fran och med 9-arsdldern bbrjar styrkan komma och man
kan efter individuell prdvning Svergd till nagot tyngre
fiktmateriel. Man bdr dock inte anvdnda hdgre nummer &n
2 (3) pa klingan.

Leken maste fortfarande dominera traningen.

Frin den normala f&reningsverksamheten vet vi, att det
dr 1ldtt att forstdra ett intresse for fadktning med ny-
bor jare genom att "exercera" for mycket. Speciellt barn-
verksamhet fordrar att man liter leken dominera och lar
in faktmomenten under enkla former. Det dr bdttre att
barnen har roligt och trivs, dn att skrdmma bort dem

genom att driva dem foér hart i vapenrtrelsedetal jer.

Fiktmaterielen miste anpassas till aldersgrupperna. F&r-
sbksverksamheten har givit vid handen att:

*# 7-8 &4ringar bor anvdnda klinga nr O, som &r cirka

10 cm kortare #n nr 5 (normala florettklingor)

* Fran 9 Ar kan man eventuellt gi Bver till klinga nr 2
(3), men det finns ingen anledning att paskynda byte
till ldngre klinga.

* Nyb®rjarhandtaget bor vara den raka kaveln



Svarigheten med faktutbildning/trdning med barn ar till stor
del att kunna acceptera barns speciella forutsdttningar att
ldra sig en si komplicerad idrott som fdktning och att inte
stdlla for stora (omojliga) krav pd barnen eller sig sjdlv
som handledare. Har man efter en termins verksamhet lart
barnen att forflytta sig, gora utfall och att strdcka armen
fore utfall, har man kommit langt.

KRAV INTE FOR MYCKET !!
Vare sig av barnen eller er sjdlva.
HA ROLIGT !!!!



Forslag till uppldggning av barntraning - Fdktskola.

Introduktion.

* Avsikten med verksamheten ar att ge barn i Aldersgruppen
7-12 4r mdjlighet att lira sig fikta, utan att behbva vara
medlem i klubben. Nigot tvdng att fortsdtta, om nigon del-
tagare finner att faktning inte passar vederbdrande, far
inte finnas.

* LAt deltagarna vidxa in i féreningen, f6r att sedermera bli
medlem.

* Informera barnens fordldrar om upplaggningen av verksam-
heten och vilka forvdntningar vi och de b&r ha.

Gruppindelning
Barnen bdr delas in i grupper med hdnsyn till deras forut-
sdttningar, vilket som regel innebar:

7-8 Aringar i en grupp

9-10 &ringar i en grupp

11~-12 &ringar i en grupp

Vapenutrustning

Generellt bor klinga nr O med rak kavel anvdndas.
Klinga nr 2 (3) kan tilldtas frdn 9 Ar efter handledarens be-
domning. Tyngre vapen dn dessa bdr inte fdrekomma.

Exempel pd ett triningspass:

1 Samling, upprop 5 min
2 Uppvarmning, gymnastik 10 *
3 Avstressande lek 3y W
4 Repetition av tidigare in&vat

moment och ev inladggande av nytt i0 "
5 "Fri" fdktning 5 "
6 Fotarbete )

7 Lekar avseende:
Styrketridning (Herre pd tappan)
Uppmidrksamhet/reaktion (Jakob sdger; lagtdvl 1)

Kondition (Fotboll 3-mannalag
Inomhusbandy "
Terranglopning med
uppmarksamhetsdvning
Hinkbasketboll)

Koordination (Faktrdrelser med

"Skepp och land")

Situationsorientering (Bilda ring)
Etc 15 »
8 Avslutning, undanplockning 5 "



Det ar viktigt att man ldr barnen fridn bdrjan att uppvdrmning
ingar i idrott - liksom att det ir viktigt att ldra dem att
duscha efter trianingspasset. Uppvdrmningen fér for de yngsta
ett pedagogiskt syfte; det man 1 praktiken dstadkommer ar en
neddimpning av deras inneboende, naturliga aktivitetsniva.
Darfor kan detta moment vara ganska kort.

Momentet med avstressande lek ska ha som syfte att forbereda
barnen for en koncentrationsstund, da man ska forsoka tek-

niktrdna dem.

Allt efter det gruppen kan mera, kan man ldta dem fdkta mera,
men under kontrollerade former, sd att de sad gott de kan anvidn-

der sig av den teknik de ldrt.
Ligg in korta orienteringar om enkla tavlingsregler.

Tdvla girna, men 1lat inte resultatet av tivlingarna podngte-

ras for mycket. Tdvla varsamt !!

Prata ofta om fiaktsdkerhet - var noga med barnens kldadsel och

utrustning !!

Lekar

I punkt 7 anges vissa lekar som exempel p&. sddana med: _ -0
trdaningseffekter, som dr bra for fiktare. Dessa lekar dr till
en del hamtade ur boken "Gymnastiklekar och bollekar" a Nids-
mark, Grane, Lundgquist och utgiven av Almgvist & Wiksell.

I lekmomenten bdr man undvika konkurrens, overhuvudtaget bor
man vara varsam med tdvling dar resultaten poingteras i de
ligre &ldrarna. En bok som man kan hitta manga utmirkta lekar
som bygger mer pd samverkan #n konkurrens ar "Alla vinner!"

av Terry Orlick och utges av wahlstrom & wWidstrand.

Lekforridet bor uttkas, sd att man far stor variation pa
lekarna. Man far dock inte glémma att varje lek ska ha en
viss triningseffekt.

Anviand din fantasi och lyssna gédrna pd barnen, de kanske har
nagot bra forslag. Férsok inte tvinga pad dem en lek de inte
tycker om. De miste fa kdnna att de ar med och bestammer vad

som ska ske. Det dr ett enkelt sdtt att fanga deras intresse.



BESKRIVNING PA ANGIVNA LEKAR:

Herre Qé_}éppan

Lékea-leks parvis eller i grupp om 3-5 deltagare.

Leken finns i minga varianter. Den gir ut pd att deltagarna
pPd ett angivet sdtt knuffar eller "petar" ut sin motstindare
frin en angiven plats. Den som till slut ir kvar Zr "Herre pa
tdppan®

Exempel:

Varje grupp har en ring, segrarna frin varje ring méts i en
final och ftrlorarna i en B-final t ex.

Deltagarna har handerna pd ryggen och hoppar pi ett ben under
forsdken att knuffa kamraterna ut ur ringen.

Jakob s&ger

Hela gruppen deltar i leken, som kan anvindas bland annat

vid fotarbete.

Leken gar ut pid barnen ska hirma ledaren eller utfora ledarens
order.

Exempel:

Om ledaren sidger:'"Jakob sdger i gard", si ska rorelsen utfo-
ras. Om orden "Jakob sidger" uteblir, sid ska rérelsen inte ut-
foras.

De barn som missar kan antingen tilldelas minuspodng eller
uteslutas. Den som vid Svningens slut har minst podng eller
ar ensam kvar, har segrat.

Lagtdvling 1

Gruppen indelas i tvd lag och varje barn i lagen tilldelas ett
nummer .

Lagen stdlls upp pad tvd led mitt emot varandra och en fikt-
handske eller dylikt placeras pi golvet mitt emellan lagen.
Ndr ledaren siger ett nummer ska barnen med detta nummer, ett
frdn varje lag, antingen f&rséka erdvra handsken och ta den
med sig till eget "bo", eller forsdka vidrora motstdndaren,
om denne har snappat at sig handsken, innan han/hon hunnit in
1 sitt "bo".

Fotboll/inomhusbandy.

Tdvlingen utfdrs i 3-4 mannalag med max tre lag samtidigt pa
plan. Vid mer dn tva lag samtidigt kan ett gemensamt m&l an-

vandas.



TerrdnglSpning med uppmidrksamhetsdvningar

Fér att g6ra terrdngldpningen roligare, kan barnen fa i upp-
gift att ridkna snitslar efter banan. ledaren kan ocksid pla-
cera ut andra tecken som barnen ska forstka upptidcka. Av-
sikten med denna form av terrdngldpning dr att dels gdra den
roligare, dels dra ner tempot en aning.

Skepp och land.

I leken deltar hela gruppen.

Leken ger stora mgjligheter till att 6va uppmarksamhet och

samtidigt Ova vissa rorelser.

Exempel:

Gruppen kan ga eller jogga i ring runt trédningslokalen. Le-

daren kan t ex ropa:

1 Skepp, varvid barnen ska stanna i gardstdllning

2 Land , vilket kan innebdra dvergdng till forflyttning med
marche

3 Hav, kan innebdra att barnen ska kasta sig pad magen pa
golvet
Fyr , kldttra upp i en ribbstol

5 Brygga , forflyttning med rompé

Ledarens ordval och dess innebord vidljs givetvis sa att de
passar lokalen och barnens &lder. Man kanske inte ska ha sa
manga begrepp med de yngsta.

Ei}da ring

Hela gruppen deltar i leken.

Barnen springer fritt 1 lokalen.

P4 ledarens rop, t ex "fem" sGker barnen bilda ringar med

fem i varje. Forst bildade ring ddr barnen sitter ner pa gol-
vet och hdller varandra i hand vinner.

Vilj ett antal som passar gruppens antal - ingen far bli Gver.

Hlnkbasketboll.
Detta dr en lek som vuxit fram efterhand 1 en grupp.

Malet utgdrs av en hink, som malvakten star pa en stol och
hdller i hinderna. Han ska hjdlpa sina medspelare att fa bol-
len i hinken genom att forsdka mota bollen.PAd det viset kan
dven den minsta gdra mal. Dessutom ska alla i laget haft bol-
len for att milet ska raknas. Darmed far alla del 1 spelet,
ingen blir bortgldmd. Den andra regeln &r att malvakten far
inte knuffas ned fran stolen av motstandarna, da far de minus-

mal (Jfr negativ stot)



