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|. Traningsinstruktioner for 13-15 ar

Teknik (Koordination)

I den hér aldern inleds den grentekniska skolningen pa allvar. Fran att i aldern 6-9
haft fokus pa motorisk traning och i dldern 10-12 pé koordinativ skolning ar fokus nu
pa teknisk skolning.

Det innebir dock inte mer av den grentekniska trdningen, snarare tvirtom. I den har
aldern 4r manga inne i en stor lingdtillvéixt vilket innebér att belastningarna dkar och
skaderisken hojs. Istéllet 0kar den tekniska skolningen frimst genom att vi inkluderar
delmoment i trdningen, vilket 4r dvningar som trénar vissa detaljer av grentekniken
sdrskilt noga. Olika former av koordination, som ni finner exempel pa i ett senare
avsnitt, ar exempel pa viktiga delmoment.

Den stora langdtillvixt som puberteten medfor innebér att manga far svart att hantera
sin kropps nya matt. Det géller nu att gjuta mod i de aktiva och uppmuntra till
talamod.

Snabbhet

I den hér aldern ar snabbhetstraning en blandning av teknik-, framfor allt
accelerationstraning och héacklopning, och styrketrdning med skivstdng/medicinboll.
Manga kan i den hér dldern borja fa problem med skador pa grund av snabb

langd- och muskeltillvédxt, och snabbhetstrianing dr en stor belastning i den har
aldern. Mycket accelerationstraning bor dock genomforas upp till 30-40 meter.
Accelerationstrining sliter mindre &n ldngre 16pningar i fullfart och kan utforas med
maximal insats trots kort vila, 1-2 minuter, mellan loppen. Stort fokus pa teknik!

Hécklopning ér, precis som 1 tidigare &ldrar, en prioriterad gren att tréna. I
hacktraningen far barnen 6va sin snabbhet, koordination och rorlighet pa ett
utmanande sétt. Variera uppligget pa hacktraningen stort, men ha helst ganska korta
avstand och uppmana till kvicka steg mellan hickarna.

Styrketréning &r ett viktigt komplement till snabbhetstriningen i den hér aldern. Till
exempel olika former av medicinbollskast utvecklar de aktivas formdga att skapa kraft
och ar darmed ett mycket viktigt komplement till snabbhetstraningen, samtidigt som
skaderisken dr mycket l1ag.
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Styrka

Styrketrdningen i den hér aldern ar vildigt viktig. De flesta har en stor langdtillvaxt
vilket krdver mycket stabiliserande styrka for att klara av den “nya” kroppen. En
ordentlig dos med bal- och fotstyrka i varje pass dr darfor att rekommendera. Se till att
de aktiva i varje traningspass fatt trotta ut &tminstone en stabiliserande muskelgrupp
genom styrketrining innan de gar hem. Till de stabiliserande muskelgrupperna hor
framfor allt: mage, rygg, fotter/vad samt fram- och baksida 1ar. I ett senare avsnitt
finns ett stabiliseringspass for vart och ett av dessa muskelgrupper.
Skivstdngstraningen bor inkludera skolande moment av basdvningar som frivindning,
ryck, knidboj och utfallssteg. I synnerhet utfallssteg dr en utmérkt 6vning att anvénda i
den hir aldern, den trdnar bade styrka i ben och stabiliserar runt kniled och bal.

Det ar mycket vanligt med olika sorters kndproblem i den hér aldern, i synnerhet hos
flickor, och ménga fall beror dessa pa délig styrka och rorlighet i larmuskulaturen.
Dérfor ar det vél investerad tid med styrketrdning av fram- och baksida lar.

Uthallighet

Nér barnen nu har gétt in i puberteten utvecklar de uthallighet mycket effektivt.
Det beror pa att tillvixten innebér ett 6kat tryck pa hjartmuskeln, vilket innebér att
uthdlligheten utvecklas vildigt fort vid tréning

Lagintensiv pulstrdning, sdsom lédngre 16pning, 4-8km i lugnt tempo, ger bra effekt
och bor genomforas ungefir en gang 1 veckan.

Hogintensiv pulstrdning bor genomforas 1 stort sétt 1 varje pass. Till exempel
cirkeltrdning med stabiliserande styrkedvningar dr utmérkt trining.

I ett senare avsnitt finns traningspass for uthallighetstrianing att anvénda.

Rorlighet

Att genomfora regelbunden och utforlig rorlighetstrining i den hér aldern dr en
mycket god idé. Den stora langdtillvixten riskerar att orsaka méanga skador pa grund
av, bland annat, dalig rorlighet. Ett exempel &r olika kndproblem som i synnerhet for
tjejer uppstér pd grund av for dalig styrka och rorlighet i framsida lar.
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lI. Utvecklingsmetodik

Hur utvecklar vi ungdomarna mot nésta alder?

Det hér dr en spannande alder! Barnen gar in i puberteten och fordndras mycket, savél
fysiskt som psykiskt. En del rorelser som tidigare varit enkla att genomfora kan nu
bli rena konststycket och 1 sprédk och tanke utvecklas barnen till allt mer sjalvstindiga
individer. Det gor att de bade kan och mar bra av att ta mer ansvar dver sin egen
traning och utveckling.

Fysiskt dr det allra viktigaste i den hdr dldern att ldgga en god allmanfysisk grund for
junior- och seniordlder, med fokus pé stabilitetsstyrka och teknikskolning. I senare
avsnitt finns ett antal pass med fokus pa stabiliserande styrketrdaning i den hér aldern.
Tanken dr att vart och ett av dessa ska ta mellan 15 och 30 minuter att genomf6ra och
det kan ddrfor vara en god 1d¢ att véva in ett av programmen i varje trdningspass.

I den hir aldersperioden ér det mycket som hénder d4ven psykiskt och socialt. Barnen
utvecklas till ungdomar, vilket bland annat innebér att de blir mer medvetna om
sociala roller och forvantningar. Det blir en utmaning for barnen att i en tid av stora
fysiska fordndringar finna sin identitet i sig sjdlva och i gruppen. Som ledare &r det
dérfor en sdrskilt viktigt uppgift att i denna élder arbeta for att {4 alla att kiinna sig
accepterade och inkluderade.

Nu blir ocksd mognadsgraden en allt tydligare utslagsfaktor mellan ungdomarna.
Forskaren Tomas Petersson, Malmé Hogskola, har dock konstaterat att 1 den hér
aldern finner vi i regel inte talang nér vi ser till de som presterar bast — vi finner
fysisk mognad. Somliga utvecklas tidigt och far darfor en snabb resultatutveckling
medan andra utvecklas senare och hamnar diarigenom efter sina jimnériga sett till
resultatniva. Det hir dr ndgot som téls att upprepa och paminna ungdomarna om
stindigt. Anvénd Christian Olsson, som inte var néra att ta medalj pa ett ungdoms-
SM, eller Stefan Holm, som spelade fotboll parallellt med friidrotten till han var 16 ar
gammal, som exempel pa att det dr forst i langt senare alder som resultaten ér viktiga.

Vad som ddremot drviktigt i den har aldern dr att alla far uppleva att de lar sig

och utvecklas. Forsok darfor att, i den man det gér, ge individuell feedback pa hur
ungdomarna utvecklas och vad de behover fortsitta trana pa for att bli &nnu bittre.
Gor dem delaktiga 1 sin utveckling genom att uppmuntra till eget ansvar, kanske
genom att be dem instruera varandra eller 1ata dem vilja en gren de vill trina extra pa
vid nagot tillfdlle 1 veckan.
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[ll. Optimal mottaglighetsalder
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V. Forslag till veckoplanering

Hér finns en beskrivning pa en bra veckoplanering for en traningsgrupp i aldern
13-15 ar med trédning 3 ganger i veckan. For att motivera ungdomarna och stimulera
dem att ta eget ansvar for traning och utveckling dr det viktigt att ge dem inflytande
over traningen. Genom att f mdjlighet att vélja greninriktning vid trédningstillfdllena
uppmuntras detta.

Trianingsuppldgget bygger pa att deltagarna viljer ett av tva grenval, som utgor
huvuddelen av traningspasset, och dédrefter foljer fysisk tréning som genomfors
gemensamt 1 hela gruppen.

Veckoplanering

Maéndagar
Grentraning: Hopp eller Sprint-/hdck 75min

Fysisk traning: Lopintervaller (ldngre intervaller for kondition) 45min

Onsdagar
Grentrining: Kast eller Hopp 75min
Fysisk traning: Teknikinldrning for skivstdng 45min

(alt. Allménfys: Ben- och balstyrka)

Torsdagar
Grentraning: Sprint/hdck eller Medel-/Langdistans 75min

Fysisk traning: Stabilitetstraning 45min




