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Individ och Teknik

Figuren illustrerar "Extra gynnsamma träningsperioder för optimal utveckling av olika fysiska kapaciteter" för kvinnor och män, 
baserat på Canadian Sport Centres 2010. Den visar när olika fysiska egenskaper som teknik/koordination, snabbhet, aerob 
förmåga och styrka har sina mest fördelaktiga utvecklingsfaser i relation till kronologisk ålder och utvecklingsålder.

Kvinnor:

•Teknik/Koordination: Har en gynnsam period under tidig utvecklingsålder, ungefär från 6-7 års ålder upp till 11-12 års ålder.

•Snabbhet: Visar två gynnsamma perioder, en tidig runt 6-9 års ålder och en senare runt 10-12 års ålder.

•Aerob förmåga: Har en topp runt 12-13 års ålder.

•Styrka: Har en gynnsam utvecklingsperiod efter den aeroba förmågan, runt 13-14 års ålder.

•Tillväxthastighet: Kulminerar runt 12 års ålder, vilket markerar en viktig övergångsperiod.

Män:

•Teknik/Koordination: Har en gynnsam period under tidig utvecklingsålder, ungefär från 8-9 års ålder upp till 12-13 års ålder.

•Snabbhet: Visar två gynnsamma perioder, en tidig runt 8-10 års ålder och en senare runt 13-15 års ålder, kopplad till 
pubertetens start.

•Aerob förmåga: Har en topp runt 13-15 års ålder.

•Styrka: Har en gynnsam utvecklingsperiod efter den aeroba förmågan, runt 15-17 års ålder och framåt.

•Tillväxthastighet: Kulminerar runt 14 års ålder, vilket markerar en viktig övergångsperiod.

Sammanfattningsvis visar figuren att det finns specifika "fönster" för optimal träning av olika fysiska kapaciteter under barns och 
ungdomars utveckling, och dessa perioder skiljer sig åt mellan könen.

6 7 8
9 10 11

12 13 14 15
16 1917 18

Barn Yngre Ungdom Äldre Ungdom

Koordination           
Rörlighet
Snabbhet

Styrka
Uthållighet

Tä
vl

in
g

Tr
än

in
g

Tillväxthastighet Flickor

LEKA

LÄRA

TRÄNA

TÄVLA

LEKA

LÄRA

TRÄNA

TÄVLA

LEKA

LÄRA

TRÄNA

TÄVLA

Tillväxthastighet - Pojkar

LEKA

LÄRA

TRÄNA

TÄVLA

Lag och Taktik

Minihandboll
Kort 
plan Helplan

UTVECKLINGSTRAPPAN


	Slide 1

