TRANINGSINSTRUKTIONER
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|. Traningsinstruktioner for 6-9 ar

Som trdnare 1 aldern 6-9 ar foljer hér en kort traningsfilosofi att borja anvénda direkt
i traningen. Vi utgar fran de fem fysiska baskvalitéerna: koordination (teknik),
snabbhet, styrka, uthéllighet och rorlighet. Nér du ldser de trdningsprogram som
finns med senare 1 pdrmen s& kan du ha med dessa tankar 1 bakhuvudet for en béttre
forstdelse av varfor traningen ser ut som den gor.

Koordination (teknik)

Det allra viktigaste att trdna i den hdr aldern dr koordination, vilket syftar till att
forbéttra kroppskontrollen. Koordinationstraning trédnas bist genom en varierad och
rorelsefylld trdning. Minimera kotider och 1at barnen prova manga olika sétt att réra
sig pa - det ar grundtipset.

Den storsta delen av koordinationstrdningen bestdr av trdning av ndgon friidrottsgren
men varieras med hjdlp av hinderbanor, bollsport och lekar. Forsok att s ofta som
mojligt utmana barnen med ndgon ny rorelse: spring 30 meter med armarna strickta
rakt upp, hoppa bakldnges med en medicinboll i famnen, spring zick-zack mellan
konor med det ena benet helt strackt, hoppa hojdhopp med en kullerbytta i ansatsen
och s vidare. Genom att variera friskt héller ni triningen spidnnande och utvecklande.
Bara fantasin sétter grins!

Snabbhet

I den hér aldern ska snabbhetstrdningen i1 forsta hand innehalla snabba ruscher i upp
till 30 meter med ganska kort vila, 1-2 minuter. | huvudsak trdnas snabbhet pa tva
sdtt: 1) genom sprintlopning (se avsnittet gren-for-gren) och 2) i olika hinderbanor
dir snabbhet blandas med styrka, koordination och rorlighet. Att kora olika former
av stafett dr ett utmarkt sitt att trina snabbhet. Ténk pé att &ven snabbhet ar
koordination! Stridva darfor — som alltid - efter stor variation och korta kétider.

Styrka

Precis som koordination och snabbhet handlar styrketrdning i den hér aldern mycket
om att testa nya rorelser. Styrketridning bor végas in 1 varje pass och som en naturlig
del av traningspass med mycket rorelse och lite kotid. Blanda helst in nagra klassiska
styrkedvningar (tex situps, armhévningar och utfallssteg) i varje triningspass, gérna
som en del i en hinderbana eller mellan tvé hojdhopp istéllet for att sté i ko.
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Att trana styrka med vikter dr inget farligt, forskning visar tvdrtom att barns skelett
och leder stirks av att trdna med vikter. Redan 1 den hér aldern dr det en god idé¢ att
lata barnen trdna upp sin styrka. Vikterna bor dock inte vara tyngre dn att barnen
klarar av minst 10 repetioner av dvningen. En bra dvning &r att kora utfallsgéng
med en medicinboll pa raka armar upp 1 luften, det ger bade styrka, koordination
och rorlighet pa samma géng. Anvind medicinbollar och vikter som ett sitt att gora
traningen mer varierad och rolig!

Uthallighet

Innan barn gér in i puberteten 4r mdjligheten att utveckla uthallighet mycket
begrinsad. Hjértat behover dnnu inte pumpa runt tillrdckligt mycket blod for att det
ska behdva vixa sig starkare. Darfor bor 16ptrianing pa lingre strackor, 200 meter eller
langre, vara mycket begransad.

Men sjdlvklart betyder inte detta att trdningen inte ska vara jobbig i den hir &ldern.
Uthallighetstraningen bor dock istéllet ses som en naturlig del av en trdning med stor
variation och korta kotider.

Rorlighet

Med rorlighetstrianing dr det som for uthallighetstraning, behovet dr ganska litet innan
pubertetsaldern. For de allra flesta barn racker det med att vara i mycket rorelse for att
fa tillrdckligt med rorlighetstraning. Att avsluta passen med lite stretching kan dock
vara bra: dels for att samla ihop barnen efter traningen och dels for att skapa en god
vana infor framtiden, da rorlighetstrdningen blir mer viktig att hélla av.

Ett utmarkt sitt att trdna rorlighet &r att springa mycket over hiackar. I Hacklopning
maste barnen 16sa en ganska svar rorelse for att komma 6ver hdcken i balans.
Dessutom ger hdcktrdaningen bra trining av snabbhet och koordination, och dr déarfor
en prioriterad gren att trina i den har dldern. Gor hiacktrining till ett naturligt inslag i

varje trdningspass.
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ll. Optimal mottaglighetsalder
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