Friidrottsteknik
Löpning – 100 meter
1. Fotisättning – på fotbladet, undvik att få hälisättningar.

2. Kroppshållning – rak överkropp, som lutar lätt framåt.

3. Ta hjälp av armarna för att få maximal hastighet.

4. Knälyftet – spetsigt och högt, som i en triangel.

Längdhopp

Anlopp

1. Upprätt kroppshållning 
2. Accelererande, ökande löpning – attack i sista steget.

Hopp

1.  Kraftig avstamp med koncentration på höjd i hoppet.
2. Lyft blicken i själva upphoppet. Försök att ha blicken snett uppåt då blir hela kroppen mer upprätt i själva upphoppet vilket oftast ger ett längre hopp.
3. Ett högt längdhopp ger oftast ett bättre resultat än ett flackt.
Landning

1. Fötterna och händerna ska så långt fram som möjligt i själva hoppet. 
2. Sätt inte ner händerna bakom kroppen i landningen för det är där man mäter själva hoppet.

Kulstötning

1. Höger ben ska i startpositionen vara tydligt böjt, men inte mer än att den aktive orkar sätta fart i utstöten. 

2. Vridningen i överkroppen ska vara snabb och kraftfull.

3. Armbågen ska vara utåtriktad och liggan bakom kulan i utstöten.

4. Den aktive ska sträva efter att vara snabb på slutet.

5. Den aktive ska sträva efter att sträcka ut hela kroppen då stöten sker.

Höjdhopp

Anlopp

3. Upprätt kroppshållning – sträck på dig – bli lång.

4. Inåtlutad kurvlöpning – luta dig från ribban. 

5. Accelererande, ökande löpning – attack i sista steget.

Upphopp

3. Aktiv fotisättning

4. Snabbt pendelknä till vågrätt läge – spring med knäet upp i ribban

5. Fullständig kroppssträckning – sträck ut och fram med höften.

Ribbpassage

1. Flyg över ribban med magen upp mot himlen och ryggen mot ribban.

2. Höften upp.

Landning

1. Försök att landa på hela ryggen med delade ben, för att undvika olycka med knäskål mot haka.
Kast med liten boll
1. Man kan kasta stående eller med ansats. 

2. Kastet ska alltid ske över huvudet så att det inte blir ett underarmskast för då hamnar bollen alltid "fel".

3. Håll alltid kastarmen rakt bakåt och snett uppåt. Det är där utkastet sker bäst.

4. Kastas bollen snett uppåt kommer den oftast ganska långt. 

5. Ett kast måste vara explosiv så försök att ta i och kasta snabbt för ett långt resultat.

