Barntraningen
pa Vanadis Aikido

Till dig
som ar barninstruktor

Tips!

Skriv garna
ut detta kompendie
och fyll pa med
idéer fran din
grupp.
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Inledning

Vi bygger var barn- och ungdomsverksamhet utifran de riktlinjer som riksidrottsférbundet
har tagit fram. Dessa gar i hand i hand med barns sdrskilda réttigheter som finns att lasa
om i Barnkonventionen. De barn och ungdomar som trianar hos oss ska kianna att de blir
sedda, har kul och lar sig nya saker. Klubbens stravan ar att barnen som bérjar i Vanadis
aikidoklubb i unga ar ska fortsitta upp till vuxentraningen.

B Verksamhet

P& Vanadis aikidoklubb finns traning for alla barn och ungdomar mellan 7 och 16 ar. Vi har tre olika grupper
som dr aldersindelade enligt f6ljande:

7-9 aringar (arskurs 1-3)
10 -12 aringar (arskurs 4-6)
13 -16 aringar (hogstadiet + gymnasiet*)

Grupperingarna behéver inte utga fran fast alder utan mer handla om mognad och motivation.

*For de tondringar som dr sugna pa att borja triana tillsammans med oss vuxna sa ar den generella
instdllningen att vi uppmuntrar det! Har far vi titta pa bade mental och kroppslig mognad nér vi vagleder i
denna fraga.

M Traningen

Vir traning bygger pa att alla barn ska bli sedda och kidnna sig trygga, vi ska bidra till hélsa och vélbefinnande
over tid, barnen kinna delaktighet, hitta sin inre drivkraft och vi ska bidra till langsiktig utveckling samt
mojliggora allsidig och lekfullt idrottande.

H Utbildning - utveckling

Klubbens ambition dr att i framtiden skapa en kort introduktion/utbildning f6r alla nyblivna barninstruktérer,
for att ge en grund och skapa en trygghet i rollen.

Vi har vidare som ambition att arrangera ett tillfdlle per termin da alla barninstruktorer traffas och utbyter
tankar, idéer och information som kan gagna utvecklingen av klubbens barnverksamhet.

B Att vara barninstruktor pa Vanadis

Som instruktor pa Vanadis héller vi en proffsig niva i bemotandet av barnen och ungdomarna samt dven
deras virdnadshavare som ska kdnna en trygghet i att liamna sina barn hos oss.

Att skapa en god stdimning i gruppen 6kar viljan hos barnen och ungdomarna att gora sitt basta och vilja
fortsatta i klubben. Som instruktor ska vi vara goda forebilder! Vi féregar alltid med gott exempel nér det
giller att tvidtta sina fotter innan traningen, buga innan vi gar pa mattan mm.

For att barnen och ungdomarna ska kénna sig vilkomna och bli en del av gruppen &r det viktigt att alla vet
namnen pa varandra. Ndr det borjar en ny elev behover du tdnka pa att starta med en presentation i ndgon
form t ex med en namnlek eller f6r de dldre genom ett tydligt vilkomnande av den nya eleven.

For att alla ska kdnna sig inkluderade och trygga dr det en god idé att ha ett schema som f6ljs varje gang. T
ex att borja med uppvarmning, dérefter fallteknik och sedan aikidotekniker och sist en avslutning. Men det
ar ni som héller i gruppen som kédnner den bast, behover ni bryta uppvarmningen for att den ar for lang sa
gor det. Det kan vara bra att siga vad du tanker gora innan du gor det sa att det inte blir for tvira kast mellan
aktiviteterna.

Var vaksamma pa om ni hor nagon sdga ndgot dumt till ndgon annan eller om nagon ér for hardhént. Var inte
radda for att séaga till.



Lagstadiet

Generellt for denna aldersgrupp:
Skapa lekfullhet. Vara forsiktig med barnens leder. Trana pa rumsuppfattning och
koordination. Tréna pa allas namn och tréna pa att prata japanska.

B Uppvarmning

For att alla ska se varandra och se dig som &r instruktor sa dr att bilda en cirkel att foredra under
uppvarmningen, istéllet for den vanliga formen med alla framfor instruktéren.

Variera med olika 6vningar dar alla ska rakna till t ex tio pa japanska innan det 4r dags att byta 6vning. Tank
pé att barnens kroppar dr mjuka och vaxer. Darfor undviker vi vridningar pa handleder sasom nikkyo och
kotegaeshi.

Beroende pa hur stor gruppen ér kan det vara en idé att kora en namnlek eller presentation under sjélva
uppvarmningen. Det dr ldtt att glomma varandras namn. Det hir kan man upprepa varje gang tills ni marker
att barnen kan varandras namn.

H Falltraning och balansovningar

Nir kroppen ér uppvdarmd kan barnen stilla sig nere vid ena mattkanten och delas in i grupper som star i flera
led. Nu ér det dags for olika fallovningar och balans6vningar. Allt behover goras pa ett lek- och lustfyllt sitt.
Barn i den hir &ldern behéver trina pa rumsuppfattning sa det kan vara bra att upprepa vad som dr hoger och
vénster i de olika momenten. T ex nu hoppar vi 6ver mattan pa vinster ben.

Da det dr stor skillnad pa utvecklingen hos barnen behover du betona att alla gor sa gott de kan.

Tank pa att hélla barnen sysselsatta sé att inte kotiden blir for ldng, variera garna tempo for att halla
koncentrationen uppe. T ex ena varvet s ska de ta sig 6ver mattan pa ett langsamt sitt for att nasta varv ha ett
hogt tempo.

Falltraningen gors med fordel sa att en vuxen sitter ner och hjilper till vid rullandet. Fraga férst om det dr
okej att du hjélper till nar det ar forsta gdngen ni gor det, en del kan uppleva ett obehag om nagon vuxen tar
pa dem.

Vi 6var framat- och bakatfall, samma som pé nyborjartraningen, borjar valdigt lagt for att sa smaningom falla
fran staende.

B Tekniktraning

Alla tekniker dér det ska vridas pa handleder far ni hitta pa alternativ som ar snarlika, som vid t ex kotegaeshi
s& puttar vi ner varandra istéllet for att vrida ut handleden.

For minnets skull kan det vara bra att dela upp teknikerna i sma 6vningar som sedan sitts i hop till en helhet.
Lat barnen sdga och trina pa de japanska namnen pa teknikerna och anfallsformerna, manga tycker det ar
spannande att “prata” japanska.

Under traningen av tekniker ga girna runt och lat barnen kasta dig, det brukar uppskattas.

H Avslutning

Nir gruppen har koncentrerat sig under ett tag kan det vara bra att bryta med en lek. Leken kan ocksa
signalera att det r strax slut for idag.

Avslutningen ér som i alla vara grupper alla sitter med handerna i knéet, blundar, andas, titta och bocka av.
En del barn klarar inte av att vara stilla eller kan inte bocka av som vi brukar tink da p4 att inte papeka felen
utan uppmarksamma istillet det som fungerar.



Mellanstadiet

Generellt for denna aldersgrupp:

Nir barnen lamnar lagstadiet och kliver in i mellanstadiedldern sa vill de kdnna sig stora
men fortfarande finns en hel del lekfullhet kvar.

Det gar att sdtta tydligare granser, men om nagon inte orkar eller kan halla koncentrationen
sd kan det vara bra att bryta beteendet genom att ge ett konkret férslag pa nagot annat att
gora. Det dr bra och viktigt att alla barnen far en chans att ldra sig varandras namn.

Det gar att ha ett lite hogre tempo nu én i gruppen lagstadiet.

M Uppvarmning

Beroende pa alder, om det dr 6vervigande arskurs fyra eller drskurs sex, sa bestimmer ni utifran gruppen om
det dr uppviarmning i cirkel eller som vi traditionellt gor; trdnaren ddr framme och eleverna utspridda med
ansiktet mot tranaren. Fortfarande kan det vara kul att fa rakna pé japanska.

Barnen kan fa vara med genom att var och en hittar pa en av uppvarmningsévningarna som alla ska gora.

H Falltraning och balansovningar

Nir kroppen édr uppvdarmd kan barnen stilla sig nere vid ena mattkanten och delas in i grupper som star i flera
led. Nu ér det dags for olika fallévningar och balansévningar.

Da det dr stor skillnad pa utvecklingen hos barnen behover du betona att alla gor sa gott de kan.

Tank pa att hélla barnen sysselsatta sé att inte kotiden blir for ldng, variera garna tempo for att halla
koncentrationen uppe. T ex ena varvet s ska de ta sig 6ver mattan pa ett langsamt sitt for att nasta varv ha ett
hogt tempo.

Nu gar det att ligga in mer fysisktraning sd som crawla 6ver mattan, hoppa groda mm da barnen vill uppleva
att de tranar.

Vi 6var framat- och bakaitfall, samma som pé nyborjartrianingen, borjar valdigt lagt for att sa smaningom falla
fran staende.

B Tekniktraning

Fortfarande ar kropparna mjuka och véxer sa undvik kraftiga handledsvridningar. I den hér dldern &r det
bra att trana upp sin koordination. T ex lyfta vinster ben och samtidigt stracka upp hoger handen och sedan
skifta. Som vi ocksa gor nér vi trdnar shomen och ikkyo.

Lat barnen sdga och trina pa de japanska namnen pa teknikerna och anfallsformerna, manga tycker det ar
spannande att “prata” japanska.

Under traningen av tekniker ga girna runt och lat barnen kasta dig, det brukar uppskattas.

H Avslutning

Nir gruppen har koncentrerat sig under ett tag kan det vara bra att bryta med en lek. Leken kan ocksa
signalera att det dr strax slut for idag.

Avslutningen &r som i alla vara grupper alla sitter med handerna i knéet, blundar, andas, titta och bocka av.
En del barn klarar inte av att vara stilla eller kan inte bocka av som vi brukar tink da p4 att inte papeka felen
utan uppmarksamma istillet det som fungerar.



Hogstadiet

Generellt for denna aldersgrupp:

Mellan 13 och 16 ar s& hander ju mycket i kroppen, och alla utvecklas olika snabbt.

I den hér gruppen sa klarar alla av att under langre tid ta emot instruktion och att arbeta
lingre stunder med tekniker och principer. Samtidigt dr den en aldersgrupp som har stora
behov av att bade vara “sedda” och inte avvika fran resten av gruppen. Man vill i mangt och
mycket vara som alla andra.

Ofta dr vara tondrsgrupper lite mindre dn de 6vriga barn- och ungdomsgrupperna, vilket gor
det énnu majligare att ldra kinna dem. Ge tid till att vara social med ungdomarna bade fore
och efter passen!

B Uppvarmning

Uppvarmningen kan i den har gruppen vara mer fysisk. Manga vill kdnna att de blir trétta, vill bli starkare och
uthalligare 6ver tid och har darfor en hogre motivation.

Generellt kan uppvarmnigen for tondringarna i stort likna den vi gér med vuxna, dér vi gar igenom hela
kroppen béde for att bli varma men ocksa for att “hitta hem” i vara kroppar.

Bl Falltraning, balans- och kontaktdvningar

Eftersom manga vixer mycket under dessa &r, blir lite stelare och klumpigare 4n vad de var som yngre, ar det
bra med 6vningar ddr mjukhet och f6ljsamhet stérks.

Samtidigt finns det 6vningar dér ens svagheter blottliggs och det 4r bra om instruktéren uppmérksammar de
olika elevernas styrkor och svagheter sé alla far “skina” nan ging.

Falltraningarna dr med fordel betonade med alla upptiankliga 6vningar for att 6ka mod och teknik till att bli
bra pa att falla.

Kontaktévningar ér bra att arbeta med for att tydliggora det unika med att aikido bygger pa samarbete!

I den hdr gruppen ar det ocksa majligt att blanda in vapen som en del av traningen, i specifika 6vningar eller
for att lara sig kator.

B Tekniktraning

Generellt kan dessa traningspass bygga pa vuxenpassen, men man kan anvéinda "lekar” och "tavlingar” for att
oka motivation och koncentration. Aven om vi i den hir gruppen kan gora alla tekniker, s ska vi fortstta att
vara forsiktiga nir det giller tekniker som frestar pa lederna.

I den hir gruppen ér det en sjalvklarhet att anvinda sig av tonaringarna som ukes till instruktoren,

eller att lata dem ga upp och visa dagens tekniker. Blanda @ven gdrna in dem som ledare for vissa
uppvarmningsévningar. Skapa delaktighet!

Och uppmuntra dem tydligt med att trina med alla i gruppen, tjejer tenderar annars att bara vilja trina med
andra tjejer och samma sak med killarna.

Precis som med de andra barngrupperna méste vi som instruktorer vara dynamiska och flexibla. Det dr bra
om vi har en idé om vad passet ska handla om, men visar det sig att 6vningarna inte fungerar, tink snabbt om
och hitta pa ndgot som far igang energin i gruppen om den har falnat:)

H Avslutning

I den hidr gruppen kan vi avsluta antingen med stretching eller med en kort andnings/meditationsévning.
Stretching for att mjuka upp dnnu mer och skapa rérlighet, meditation/andning for att lara sig slappna av och
gd in i sig sjilv (glomma gruppen).



Tekniker for de olika grupperna

- kopplade till vad de ska kunna pa en gradering

Lagstadiet
Foreslagna Fler forslag (fyll pa)
ikkyo

Tai no tenkan ho

Kokyu nage

Ude kime nage

Tenchi nage

Irimi nage

Mellanstadiet
Fyll pa med forslag

Hogstadiet
Foreslagna Fler forslag (fyll pa)
Samma tekniker som till vuxen-

grader é:e till 5:e kyu, plus lampliga

tekniker fran 4:e kyu.




Forslag pa lekar och andra tips

Har tanker vi att ni fyller pa lopande med tips pa lekar och annat roligt.

Lagstadiet

Mellanstadiet




