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|. Traningsinstruktioner for 10-12 ar

Teknik (Koordination)

Aldern 10 till 12 &r brukar kallas for den motoriska guldildern, eftersom barn i den
hér aldern dr sdrskilt mottagliga for inldrning av koordination och tekniktréning.
Diérfor ar det viktigt att 6ka betoningen av dessa moment jaimfort med tidigare alder.
Det kan beskrivas som att trdningen gar fran att ha fokus pa motoriska utmaningar
och skolning av allménna rorelser i 6-9 arsaldern till fokus pa koordinativ och teknisk
skolning av grenndra rorelser under den hér aldern. I det senare avsnittet om 16p-,
hopp- och kastkoordination finner du 6vningar som bor koras i ndgon form vid varje
traningspass.

Grentridningen dr dock fortfarande den absolut viktigaste trdningen av koordination
och teknik. Minst en gren bor barnen fa tridna vid varje traningstillfélle.

Snabbhet

Snabbhet dr ocksé en egenskap som utvecklas bra under denna alder. Fokus bor ligga
pa att lata barnen kdra mycket acceleration och toppfartstraning (upp till

30-40 meter), pd maximal hastighet. Att kora intervalltrdning 6ver litet langre
distanser mellan 100-300 meter ger ingen effekt, da barn i 10-12 &rsaldern inte dnnu
utvecklat de energigivande processer i kroppen som krévs for sprintuthdllighet. Som
variation i trdningen kan det dock vara bra att ndgon gang kora ett testlopp dver 200
meter. Inomhus ar detta ett roligt moment i de doserade kurvorna.

Styrka

Nu ér det ocksa tid att borja inkludera mer allménfysisk trdning i passen, allménstyrka
sdsom bal- och fotstyrka dr viktigt. Ménga tjejer far kndproblem i pubertetsidldern

och detta kan forebyggas med styrketrdaning for benmuskulatur, borja redan i denna
alder. Anvind gérna tilliggsvikt sdsom lédttare skivstdnger och medicinbollar 1

denna trining, barnen ska dock kunna goéra en 6vning med rak rygg och minst 10
upprepningar utan problem.

En basdvning att anvinda dr utfallssteg framat med vikt, cirka 5 kilo, pd raka armar

ovanfor huvudet. Den 6vningen kan gérna blandas in i varje uppvarmning och
utvecklar savél styrka i ben- och balmuskulatur som rorlighet och koordination.
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Styrkedvningar dr ockséd utmaérkta att {4 in 1 trdning dir kder uppstar. Nir barnen till
exempel ska hoppa langdhopp, 1at de da gora en eller ett par styrkedvningar mellan
varje hopp. P4 sa vis minskar tiden da barnen stér i ko och de far dessutom tréna sin
styrka.

Uthallighet

Uthallighetstraningen bor ses som en naturlig del av en triningsverksamhet som
utmérks av liten kotid och mycket rorelsevariation.

Barn tar till sig uthéllighetstraning sasom langre distans- och intervallopning daligt
innan de gétt in i puberteten. Anledningen till detta dr att hjartmuskeln, precis som
alla andra muskler, inte har sdrskilt stor mojlighet till tillvéxt innan puberteten. Men
att da och da kora riktigt jobbiga hinderbanor och cirkeltraningar ar givetvis bra -

lat da styrka och koordination vara fokus. Att nagon géng ibland lata barnen prova
distanslopning 2-5 km 1 en spdnnande miljo for att variera traningen dr ett annat satt
att anvinda uthallighetstraningen. Varfor inte gora en varm dag ute till en l10ptemadag
pa Skutberget eller i Museiparken? Aven om barn i den hér aldern inte utvecklar sin
uthdllighet nimnviért sé finns det ingen anledning att hélla dem ifran att fa testa hur
det ar att springa som Mustafa Mohammed!

Rorlighet

Rorlighetstridning sker som en naturlig del av en traning med mycket rorelse och
variation av ovningsval. Den viktigaste rorlighetstraningen i den hér aldern ar
koordinations- och tekniktrining

Eftersom den kompletterande koordinationstraningen okar i den hir aldern bor ocksa
traning av till exempel hickging bli ett allt vanligare inslag. Med dvningar dver
héckar blir rorlighetstraning en naturlig bonus. Hiacktraning dr ett utmérkt satt att
kombinera koordination med styrka och rorlighet. Kor darfor mycket traning dver
héickar i den hér dldern.

Déremot kan det vara en god idé att avsluta varje traningspass med stretching, dels
som ett sétt att vinja barnen vid att varva ned efter varje pass och dels som ett sétt att
samla gruppen och 4 mojlighet att till exempel dela ut information om kommande
traningar eller tavlingar.
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Il. Utvecklingsmetodik

Nar barnen dr 6 till 9 &r gamla handlar friidrottstraningen mestadels om lek och om att
prova pa nya rorelser. Givetvis dr det s att 4ven 1 den hdr aldern, 10 till 12 ar, sa ar
det glddjen att friidrotta som &r det allra viktigaste. Samtidigt &r detta ocksa en élder
som dar mycket viktig i det ldngre perspektivet. Inte for att resultaten 1 den hér dldern
spelar ndgon roll, de saknar snarare helt samband med resultat i vuxen alder, utan for
att barn i den hér aldern utvecklar sin koordinativa forméga mycket snabbt. Senare,
som junior och senior, dr koordinationen mycket svérare att forbéttra och déd &r en hog
koordinativ formaga en nddvandighet for att fa ut maximalt av den fysiska kapaciteten
1 en given rorelse, exempelvis 1 ett hojdhopp. Du som ledare for barn i den hér dldern
har darfor en mycket spannande mojlighet att pdverka barnens ldngsiktiga utveckling.

Stor variation ger koordination

Eftersom koordination kan beskrivas som formigan att hantera sin kropp 1 rorelse sa
trdnas den bést genom: stor variation av dndamalsenliga rorelser. Med detta menas
att barn forbéttrar sin koordination genom att tréna pa att utfora manga olika rorelser
efter en given rorelsemall. Alltsd, genom att vifta med armarna slumpmaéssigt s& utfor
du méngder av rorelser — men det forbattrar knappast din koordination. Det krivs att
rorelsen har en uppgift, ett mél, som pa sé sitt kréver att personen som utfor rorelsen
lar sig att styra sin kropp 1 en given riktning — for att koordination ska utvecklas.

Ett bra exempel pé koordinativ trdning dr 16pskolning (I6pkoordination), barnen far

i 16pskolningen en rorelseuppgift som liknar tekniken i sprintlopning — exempelvis
skipping — och som ddrmed Ovar deras formadga till kroppskontroll.

I den hir dldern 4r den koordinativa traningen alltsd hogprioriterad. Darfor dr det en
god 1d¢ att se igenom avsnitten om 16p-, hopp- och kastkoordination, som du finner
langre bak i pdrmen, lite extra. Gor dessa Ovningar till inslag i1 varje traningspass

och uppmana barnen att vara s noggranna som mojligt i sitt utférande av de olika
rorelserna.
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lll. Optimal mottaglighetsalder
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