Gustavsbergs IF HK — Rdda traden for
fystraning

Den roda fystraden ar Gustavsbergs IF HK guide till dig som trénare i ditt tranarskap sa att du vet vad
och hur du bor trana fysiska egenskaper hos barnen och ungdomarna samt nar du bor gora det. Det
viktigaste for dig som tranare ar att forsta och félja grundprinciperna, inte slaviskt utfora alla
Ovningar som “nagon” sagt ar bast. Med andra ord, var uppfinningsrik i ditt tranarskap men innanfér
ramarna.

Sist men inte minst: var kritisk! Bara for att nagon skriver eller sager att detta ar hur du ska goéra sa
innebar det inte att du inte ska ifrdgasatta och undersoka. Det kommer sténdigt ny forskning som
kanske rent av omkullkastar hilften av det som star har i! Det finns kallhdnvisningar har och var i
guiden, litteratur som du sjalv kan lasa om du ar intresserad.

Grunder att sta pa

Gustavsbergs IF HK har fyra vardeord att sta pa, Gemenskap, Gladje, Utveckling och Modern. for att
uppna malet: Sveriges mest attraktiva klubb for barn och ungdom. Nar det géller fysbiten finns fem
grundpelare som ar kopplade till vara vardeord.

e Utbildade spelare

e Skadefria spelare

e Utvecklade spelare

e Realistiska spelare

e Spelare som tar eget ansvar

Utbildade spelare

Oavsett ambitionsniva hos spelaren sa ska vi strdva efter att varje spelare ska ha fatt med sig en
gedigen utbildning i hur man tranar styrka, rorlighet, stabilitet och kondition. De ska dven forsta
hur vila och kost hjalper dem att prestera battre och hur de ska gora.

Skadefria spelare

Vi ska tdnka bade kortsiktigt och langsiktigt. Vi ska ha lag skadefrekvens under deras tid inom
handbollen, att fa spela match utan att dras med skador ar forsta prioritet. Pa lang sikt ska vi
bygga individer som ar hela dven under sina vuxna liv — att drabbas av smérta pa grund av tréning
i sin ungdom &r nagot vi ska strdva efter att férhindra.

Utvecklade spelare

Alla spelare ska bli battre pa grund av sin fysiska traning, oavsett niva och ambitionsniva. Det ar
upp till oss att pusha dem framat och lara dem att hitta sina framre granser.

Realistiska spelare

Vi ska tidigt lara vara spelare hur visioner och mal hanger ihop med den faktiska arbetsinsatsen.
Att satta ratt forvantningar ar en nyckel for att kdnna tillfredstallelse istallet for besvikelse. En



spelare som forstar sambandet samt kan satta realistiska mal(bade kort- och langsiktigt) kommer
sannolikt uppskatta bade fystraning samt handbollen.

Spelare som tag eget ansvar

Vi ska strdva efter att sa fort det gar lara spelaren att ta eget ansvar for sin egen tréning. En
spelare som utfér ovningar for din skull eller pa grund av grupptryck kommer att sluta forr eller
senare, mycket pa grund av bristande motivation. Vi maste ta fram varje individs drivkraft och
motivation utifran individens ambitioner och férutsattningar.

Utvecklingstrappa for barn och ungdom

En handbollsspelare ska vara som bast nar de ar ca 26-29 ar gamla, for att na dit kravs hard traning
och framfor allt talmodig traning. For att underlatta och visualisera utvecklingstrappan for vara barn
och ungdomar sa kan man dela upp det i fem generella steg:

e 6-9 ar— Ha kul och lara sig grunderna
e 9-12 ar— Larasig trana

e 12-16 ar—Trana for att trana

e 16-19 ar — Trana for att tavla

e 19-40+ - Trana for att vinna

Malet med denna trappa ar du som tranare ska planera din traning pa ratt satt for att kunna bygga
starka idrottare som haller hela livet — bade gallande skador och prestation. Allt for ofta ser vi spelare
som tranas for att tavla allt for tidigt och forstor sin karriar samt har problem i sitt privata liv pa
grund av skador. Som sagt, malet som handbollsspelare ar att vara som bast vid 26-29 ars alder, inte
14-16 ar. Hur tycker du att det ser ut idag?

6-9 ar Ha kul och lara sig grunderna

”Att ha kul” ar |att att tolka som att allt maste vara lek. Mycket vi gor kan visserligen konstrueras i
ett lekformat men behoéver inte desto mindre vara strukturerat och genomtankt. De lekar vi planerar
ska ha ett syfte som du bor ha téankt igenom. Ibland ar syftet enbart “att ha kul”, men nar du planerar
ska du tanka igenom trappan uppat, vad ska de ha for fardigheter nar de ar 19 ar? Vidare maste vi
fundera 6ver vad som ar “att ha kul” for ett barn. Att utvecklas och se sin framgang ar ocksa ett satt
att ha kul — att t.ex. klara ga 6ver en smal bom utan st6d eller géra en kullerbytta.

| den har aldern ska du fokusera pa att ha mycket grundtrdaning som du utfor pa ett lekfullt och roligt
satt. Tyvarr ser vi en trend i samhallet att fler och fler barn saknar grundmotoriska fardigheter som
tidigare kom av sig sjalvt genom spontanlek, t.ex. klattra i trad. Trycket pa oss som organiserad idrott
ar med andra ord hogre, vi ska lara dem sadant ocksa.

9-12 Lara sig trana

| den har aldern ar det viktigt att testa s& mycket som mojligt — att utsatta kroppen och knoppen for
sa mycket olika rorelser som det gar. Vi infor styrketraning, men fokuserar pa den neurala styrkan;
dvs att fa till motorik och koordination. Vi anvdnder latta vikter eller kroppsvikt. Mycket fokus bor
dven ligga balanstraning, dvs kunna hantera sin kropp i obalans(hinderbanor mm)

Kondition=Jobba enbart med korta intervaller och hégintensivt, 10 s ar max tid per intervall, sedan
10-30 s vila. Inga distanspass i I6psparet eller for mycket mjolksyra!



12-16 Trana for att kunna tréna

| denna alder bérjar vi trana for att tréna, dvs vi foérbereder spelarna att kunna hantera hog volym
och belastning i sin traning sa att de inte skadar sig. Detta ar en alder da de allra flesta kommerini
den pubertala tillvaxtfasen. Styrketrdning hjalper individen att halla sig skadefri! Vid pubertetens
infall vaxer hjartat snabbare an artarerna, vilket ger ett naturligt hogt blodtryck som gar att utnyttja
for konditionstraning(hjartmuskeln tranas extra bra).

12-13 ar
Grundtraning/uppvarmning 10-15 min/traning. Styrketraning 2 ggr i veckan, 2-3 set, 10-15 rep.

Varierad styrketrdaning med 2-3 set beroende pa individens biologiska utveckling. trana éverkropp,
bal och dverkropp. Se till att aven fa in explosiva moment, snabbhetstraning.

Konditionsmassigt jobbar vi varierat med korta intensiva intervaller samt att vi infor langre
distanspass 30-45 min fér dem som har pabérjat sin tillvaxtfas(pubertet). Dela, om maijligt, in
truppen i tva grupper dar spelare i puberteten koér langre I6ppass medan 6vriga kor korta intervaller,
kor korta intervaller om gruppen ar svar att dela. Langre distanspass laggs med fordel efter
handbollstraning eller pa forsasong.

13-14 ar (F/P-14)

| denna alder breddar vi antalet 6vningar inom styrketrdning och borjar ocksa att lagga pa mer
belastning. Volymmassigt okar vi dven antalet set dven om belastningen annu ligger pa en lagom niva
utifran individens férutsattningar — Fokus ar att lara sig hantera en 6kad belastning och volym. Se till
att dven fa in explosiva moment, snabbhetstraning, vilket kan kombineras med handbollspasset.

Konditionsmassigt varierar vi mellan korta hogintensiva intervaller samt langre distanspass — langre
distanspass har generellt sett en bra effekt pa ungdomar som ar i sin tillvaxtfas. Langre pass kan med
fordel forlaggas efter handbollstraningen och pa forsdsong.

14-16 (F/P-16)

| denna alder fokuserar vi mycket pa styrketraning. Under aret kommer stort fokus att ligga pa att
bygga upp muskelmassa och styrka for att motverka skador samt utveckla detta till explosivitet inom
handbollen. Fystraningen ar till stérsta del fortfarande generell men med vissa specifika dvningar for
handbollsmassiga kvalitéer. Belastning och volym anpassas utifran individuella férutsattningar och
ambitioner. Spelarna far grundldggande teoretiska kunskaper gallande fysisk traning, kost, sémn och
traningsplanering for att kunna ta ett storre ansvar dver sin egen traning. Forsdsongstraning samt
sommartraning ar obligatoriskt &ven om det inte behdver innebéra traning 7 dagar/vecka.

16-19 Trana for att tavla

Traningsuppldggen borjar nu anpassas for tavling och vi periodiserar allt tydligare fystraningen éver
aret och anpassar den till prioriterade hindelser, sa som USM/ISM. Spelaren ska lara sig att se
uppladdningen och férmagan att tidnka mer langsiktigt. Forsdsong och sommartraning ar
obligatoriskt for alla, annars far spelaren individuella anpassningar vid starten i augusti for att ta igen
viktig grundtraning som kravs for att orka hela sdsongen.



19-40 + Trana for att vinna

Nu ar spelaren senior och ar den del av Gustavsbergs seniorlag eller har gatt vidare till annan klubb.
Spelaren forvantas kunna ta helt eget ansar for sin traning, bade gallande viss planering och
utférande.

Litteraturtips

Aldersanpassad fysisk trianing — Michail Tonkonogi, Helena Bellardini

(finns nagra ex pa kansliet/fysrummet pa ekvallen att l1ana). Den har boken ger manga vardefulla tips
om hur du bor lagga upp traningen utifran alder.

Traningslara for idrotterna — Jostein Hallén, Lars Tore Ronglan
En bra grundlaggande bok som ger dig grundlaggande kunskaper om traning, kost mm.
Traningsplanering — Mikael Matsson

En lite mer avancerad bok som ger dig tips om hur du kan lagga upp planering 6ver ar, manader eller
veckor. Kraver vissa forkunskaper om fysiologi och tréning.

Pod- tips
Tyngre traningssnack med Wille och Jacob Gudiol

Mangder av bra avsnitt om traning som utgar fran senaste forskningen. Jacob ar en av Sveriges mest
anlitade experter och talare inom traning och kost.

Instagram
Sports Science

Sammanstaller studier och ger dig senaste ronen kring kost, traning mm.

Verktyg
Styrkeprogrammet.se

Hundratals 6évningar som ar filmade, har beskrivningar mm. Du kan satta ihop egna program som gar
att skicka ut till dina spelare med lank. Bra verktyg bade for inspiration och hjalp att hitta 6vningar.



