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SKOLSATSNING MED SVENSKA PADELFORBUNDET

For att spela padel behdver alla barn och vuxna
utveckla alla grundmotoriska rorelser

‘ Grunden i padel &r 6ga-handkoordination med de
B grundmotoriska dvningarna Kasta och Fanga som
bas.

‘ For att starta med skolgardspadel kan man lata
fantasin floda fritt eller kika pa vara forslag till

& ovningar i detta hafte

Méanga fdreningar vill valkomna skolor for prova pd. Ta initiativ till att kontakta
‘ anldggningen genom att hitta er ndrmaste forening.

-Tipsa gdrna om att bidrag kan stkas i samverkan med RF-SISU for att minska

kostnaderna.

Hitta er narmaste forening

Svenska
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SKOLSATSNING MED SVENSKA PADELFORBUNDET

Kasta/fangadvningar gor det enkelt starta i gang hjarnan och kroppen.
Borja sahar sa blir de roligare och enklare att klara av svarare moment
senare. Lag och mellanstadiet. 3
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Uppvarmning 1 %;éi Y |
Material: Bollar lika manga som antalet elever /f/,
En bra dvning som haller alla aktiva och fokuserade. Ingen risk for askadareffekt.

1. Starta tva och tva mitt emot varandra med en holl. Detta kan med fordel goras i stor grupp pa rad.
2. Kasta till varandra med en studs och (agg pa svarigheten med en varsin boll och byte av boll. Hitta
takten och lagom hardhet i studsen for att kompisen ska kunna fanga enkelt.
3. Ytterligare svarighet tar man allt eftersom att eleverna vill utmanas, tex
o Stampa fotterna innan du fangar
o Klappa handerna innan du fangar
o Snurra ett varv och fanga
o Kasta till varandra genom tunnel pa sig sjalv
o Fanga genom att lyfta ena benet som att bollen gar in i tunnel under dig
4. LAT ELEVERNA SJALVA HITTA PA EGNA UTMANINGAR

Steg 2

1. Koppla ihop tva par med varandra. Lat fyra personer med fyra hollar byta boll med varandra i en
fyrkant. Kasta med studs till kompisen till hoger om dig och fanga bollen fran din vanstra kompis.

2.Kasta hollarna nu som en atta (brevet). Tva av kompisarna kastar sin boll rakt till hoger medan de
andra tva kastar sina bollar diagonalt. Nu fardas bollarna som formen av en atta.
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SKOLSATSNING MED SVENSKA PADELFORBUNDET

Kasta/fangaovningar gor det enkelt att starta i gang hjarnan och kroppen.
Borja sahar sa blir de roligare och enklare att klara av svarare moment
efterhand. Lag och mellanstadiet.

Uppvarmning 2 (Kasta kraka)

Material: Bollar och vagg. mojlighet att gora med rack ocksa.

1. Sta pa en ko, farsta person haller i en boll

2. Leken gar ut pa att utmana sig sjalv i att fanga bollen efter vaggen och med stegrande
svarighetsniva

3. Forsta personern kastar hollen mot vaggen och nasta personen i ledet fangar. Den som har kastat
staller sig sist i ledet

4. Utmaningarna for den som ska fanga kan vara:

o Fanga bollen direkt efter vagg utan studs, med tva hander

Klappa handerna tre gang innan du fangar, efter studs

Stampa fotterna innan du fangar, efter studs

Fanga efter studs med hoger hand

Fanga efter studs med vanster hand

Klappa handerna framfor kroppen och bakom kroppen, sedan fanga
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Steg 2 med rack mot vagg
1. Spela tva mot varandra genom att rita upp en ruta dar bollen ska studsa. Gor en fri zon langst in

mot vaggen (som ett nat). Spela vanligt underarmsspel, dar bollen maste studsa innan man far sla
den mot vaggen igen.

‘ Svenska
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SKOLSATSNING MED SVENSKA PADELFORBUNDET

Oga-handkordination for att starta i gang hjarnan och kroppen. Borja
sahar sa blir de roligare och enklare att klara av svarare moment
efterhand. Lag och mellanstadiet.

Uppvarmning 3 - Stafett
Material: Rack, bollar och koner
1.Satt ut en bana pa skolgarden. Markering dar lagen startar och ca 10 m ldngre bort ddr man
vander tillbaka igen. Vill man kan banan dven innehalla ndgot hinder.
2.Stafett gdr ut pa att balansera bollen pa racket alternativt dutta pa racket nar du
gar/springer den utsatta strackan.
3. Blir det for latt kan de som vill, testa att dutta pa rackets hogkant. Tappar man bollen
startar man bara dar man tappade den och fortsatter.
4. Férsta personen gar/springer banan och byter genom att komma i “mal” vid starten och
byter med forsta personen i ledet.

‘ Svenska
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SKOLSATSNING MED SVENSKA PADELFORBUNDET

Kastovning, yngre aldrar. Lara sig dverarmskast samt att dva pa att fanga.

Med en sjal kan man 6va kastrorelsen och samtidigt dven dva pd att fanga. Genom att
sakerstalla att foremalet dr mjukt och Latt riskeras inga skador vare sig pa barnen eller pa
saker runt om kring. Vi kan till och med dva pa att kasta och fanga pa sma utrymmen inomhus.
Viktigt att ova pa att fanga for att alla ska kunna delta i bollsport utan att vara radda for
flygande foremal.

Det finns en ramsa som vi vill anvanda oss av for att (ara barn att kasta dverarmskast:

“STA SOM EN STJARNA, PEKA VART DU SKA,

KASTA SA LANG DU KAN!”

Har du ingen sjal gar det lika bra med ett ihopkndglat papper (gérna i farg). Sjalen har oandlig
variation. Du kan knyta in nadgon tygnd, for mer fart i raketen (tex en plastkork fran ett
mjolkpaket, skumboll eller pappersbollen). Sjdlva flygturen for raketen/pappersbollen eller
sjalen skapar positiv upplevelse och ett stimulerande synintryck for barnen. Med en svans blir
foremalet enklare att fanga och ddrmed roligare.

Svenska
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SKOLSATSNING MED SVENSKA PADELFORBUNDET

Kastovning, yngre aldrar. Léra sig dverarmskast samt att dva pa att fanga.

For de som kan Gverarmsrorelsen dr en kastraket verkligen jatterolig! Vi kan genom detta
stimulera och utveckla en grundmotorisk dvning, genom att kasta och fanga med ldnga avstand
i utomhusmiljo.

Det finns en ramsa som vi vill anvanda oss av for att ldra barn att kasta 6verarmskast:

“STA SOM EN STJARNA, PEKA VART DU SKA,
KASTA SA LANG DU KAN!”

N&r vi sdger ramsan (peka vart du ska) och dven att vi fangar foremal som kommer flygandes,
dvar vi samtidigt pa timing i overheadslaget eller bandejan som vi sager pa padelsprak.

Anvander vi mjuka féremal kan vi ocksa ldra barnen att fanga. Vi behdver dva pd ett enkelt satt
for att barn inte ska bli rddda for att fAnga och darmed avsta fran att vara med i lek med bollar
framover.

Vi vill dven stimulera underarmskastet vilket vi gor p4 ett
roligt satt genom att pricka saker. Svarighetsgraden okar
med rack och avstand.

Svenska
Padelférbundet
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Speldvningar med uppritad spelplan eller mininat

1. Rita upp en bana pa asfalten/grusplanen. Rita antingen tre rutor i rad, dar mitten zonen ar "nat/fri"
eller som korset nedan med fyra zoner och en fri zon i mitten. Garna 3x3-metersrutor. Mindre storlek
okar svarigheten

2. Tank att mitten &r en zon/"ett brett nat” dar ingen far ga, sta eller studsa bollen. Anvand om du vill
en KING:ruta och forlang med ytterligare zon. Den raka spelplanen kan anvandas av tva eller fyra
spelare.

3. Vill du addera och sétta fler i rorelse, sa lagg till tva zoner som ett kors, fortfarande tomzon i mitten.
Kan anvandas av en spelare till varje ruta eller for att fa manga i rorelse “rundspel” dar man byter ruta.

4. Regel for spel: Alltid studs i egen ruta, underarmsslag och inget volleyspel for att undvika smashar.
Starta med en underarmsserv efter studs bakom rutan. Inga smashar eller volleys tillatna.

Vill du addera regler till spelet kan man t ex: tvinga spelarna till “tva-touch” pa racket innan man spelar
vidare. Kontrollslag/mottagning och ett slag dér efter. T ex ta emot pa forehand sla ivag med backhand
eller vice versa.
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SKOLSATSNING MED SVENSKA PADELFORBUNDET

Har ser ni exempel pa nagra olika befintliga skolgardsplaner som kan anvéndas
tillsammans med skolgardskitet, med eller utan ndt. Anvéand kingrutorna eller
varfor inte mala egna padelplaner!

P4 var hemsida hittar ni er ndrmaste padelfdrening
svenskpadel.se/foreningar/

| ditt distrikt finns det samordnare for rérelsesatsning skolan. Féreningen i sin tur kan sedan ha
mjlighet att stka bidrag for att vara med och arrangera padel tillsammans med skolor, ibland
pa skolgarden och annars i padelhallen. Kolla med ditt RF-SISU-distrikt for din lokala info.

Svenska
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SKOLSATSNING MED

SVENSKAPADELFORBUNDET

Heta Stolen - Snabbturnering for alla.
Spelas med fordel av aldre aldrar i hallen

Heta Stolen ar ett spel dar alla vinner matcher och dar matcherna sker snabbt, |
en rorelse mellan olika banor. Optimalt &r spel pa tre banor samt ett lag/eller
tre personer som vilar pa Seta Stolen utanfor/mellan banorna.

Spelet innebar podngrakning pa alla bollar 1-0, 2-0, 2-1 0sv... Forst till 7 podng
vinner. Férlorande lag star kvar pa banan OCH BEHALLER SINA POANG IN |
NASTA MATCH.

Nytt lag kommer in pa banan och startar d@ matchen i underldge. Vinnande lag
pa 7 podng gar sedan av igen och byter med avbytarna pa Heta Stolen.

Underarmserv startar spelet, ingen betydelse om servruta, har galler de bara
att starta igang en boll.

(Ar det ojamnt antal spelare rullar man in i nytt lag allt eftersom turordningen

ger pa Heta Stolen)
\l

6r fler férslag pc
spel se var

nyframtagna “Tips

pa spelformer”

Svenska
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| VAMOS! skolgardskit via Stadium: l " 8
o Ett mininat -
En vaska
Fyra padelrack
Fyra andra rack iy o
Kastsjal/vastar @) (©)
Inspirationshaftet via QR KOD p viskan N
o VAMOS! skolsatsning med Sv. Padelfdrbundet

| stacium & j

Foreningar kan kopa ett startkit via WILSON, till klubben: _;Y “

o minindt och bollkorg
o olika koner och bollplockare

Maila: info@svenskpadel.se eller ga till var hemsida svenskpadel.se/kop-material/

Vill ni kopa in ett eget kit till er skola? Vi hjalper er! I
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