"A poor coach tells.
An average coach explains.
A good coach demonstrates.

An excellent coach
Inspires. ”

(Parameswara, citerad s 5 i Askagarden, 1997).
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Aldersanpassad fysisk traning
for barn och ungdom




Per Jutterstrom

(070-2818188)

Friidrottstranare seniorniva
Fystranare olika lag
Traningsplanering for
elitutveckling

Utbildare SISU Vasternorrland
och Svensk Friidrott

Praktisk traning mest 15-22ar
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Mal
« Borjan till att tillampa grundlaggande kunskaper inom @mnesomradet

fysisk traning for barn och ungdomar och reflektera over grundlaggande
principer for fysisk traning for denna malgrupp.

e Praktisk genomfora och instruera ovningar inriktade mot optimering av
de fysiska formagor styrka, koordination, teknik, snabbhet och
uthallighet fér barn och ungdomar i olika aldrar.

e FOrsta och tillampa grundlaggande kunskaper om och praktiskt
genomfora langsiktig planering av traningsprocessen fran
rekryteringsperioden till nedtrappningsperioden for en specifik
malgrupp.
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Varfor traningslara for langsiktig
utveckling ar viktigt?

e Tidig idrottsspecifik traning hammar utveckling,
leder till fler skador och ar negativt for
motivationen pa sikt.

o Kortsiktigt tankande leder till felaktig traning och
storre utslagning.

e Farre foreningsaktiva barn och ungdomar idag
jamfort med for 10 ar sedan.
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“Failure to Plan is Planning to Fail”

Ar passet/traningsperioden rolig, stimulerande
och gladjefylld?

Vilket ar huvudsyftet med detta traningspass?

Har jag anpassat traningen efter barnets
biologiska mognad?

Ar traningen allsidig?

Vet jag vilken konkret uppgift traningspasset loser |
den langsiktiga planeringen av barnens

idrottsliga utveckling?
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Allsidig traning

e Traning som syftar till att trana alla barnets formagor
och kvalitéer (snabbhet, koordination, styrka,
uthallighet, rorlighet = De 5 fysiska
grundegenskaperna).

e Skapar forutsattningar for barnet att hitta "sin”
idrottsgren, skedepreventivt (vi bor trana hela
Kroppen)

e Allsidig och varierad traning ar rolig traning, gladje gor
att barnet med stor sannolikhet blir kvar i foreningen.
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65.000

barn
Skadas arligen i idrottsutovning

Hur manga procent ar Fotboll?

(Socialstyrelsen 2011)
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Styrketranin

Epidemiologiska studier

Table 2

Mulii-Sport Comparative Injury Rates

Sport

Injuries per 100
participation hours

Schoolchild soccer
UK Rugby

South African Rughby
UK basketball
TUsSA basketball
1LIS A athletics

UK athletics

UK Cross-country
LISA Cross-country
Fives

P.E.

Sguash

IS A football
Badminton

USA gymnastics
UK tennis

IS A powerlifting
LIS A tennis
Rackets

UsA volleyball
Weight training
Weightlifting

G.20
1.92
Q.70
1.03
0.03
0.57
026
.37
0.00
0.21
0.18
0.10
0,10
0.05
0.044
007
0.0027
0.001
0.03
G.0013
0.0035 (85,733 hrs)
0.0017 (168,551 hrs)

Note. From data in Refs. 3, 12, 14, 19, 21, and 2Z3.

Hamill 1994
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ur Fotbollens traningslara...?

dVid traning av ungdomsspelare behover man inte
prioritera fysisk traning for att forbattra den fysiska
prestationen.

JOm man enbart tar hansyn till de fysiska aspekterna ar
det viktigt att unga spelare tranar sa allsidigt som
mojligt

1 ”Fysisk traning” bor inte inskranka pa den vanliga
fotbollstraningen, utan laggas efter det ordinarie
traningspasset for att inte uppta traningstid pa planen.
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Om du lagger till ett pass
eller lite extra traning som
INTE AR FOTBOLL

vad gér du da?
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Svenssonmodellen

Spetskompetensen - 4
Spel i underlage, 6verlage, fasta situationer, coaching och avgdrande
spelarprestationer

Spelsystemet

Spelfilosofi, anfall- och férsvar och matchning av spelare
Innebandyspelaren

Individuella kvaliteter som teknik, spelforstaelse, taktisk skolning
Atleten

Fysiska fardigheter

Manniskan

Motivation, sjalvkansla, trygghet (individuellt och lag)
Plattformen

Organisation, miljo, kultur, traningsférhallanden, ekonomi et c
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Spelarutvecklingsplanen - SIBF

Rekommenderat férhallande mellan traning och tavling pa de olika nivaerna i
spelarutvecklings-modellen.

Rorelsegladje Alla aktiviteter ska bygga pa rorelsegladje.

Trana for att ma bra Baseras pa individens dnskemal.

Lara sig trana 80 % traning — 20 % tavling

Trana for att trana 80 % traning — 20 % tavling

Trana for att tavla 40 % traning — 60 % tavling eller tavlingsinriktad
traning

Trana for att vinna 25 % traning — 75 % tavling eller tavlingsinriktad
traning

Figur 12: Nivaer Rekommenderat férhallande traning — tavling i SIBF:s
spelarutvecklingsplan
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Prepubertal/Pubertal/Postpubertal

Norra Europa: Man 11,5 ar resp. kvinnor 10,7-11,2 ar
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"Open windows oppurtunities” och fysisk utveckling

(Modif. Idrottens Tréningslara 1997)

Maximal
Motorisk potential Maximal Fysisk
Motorisk Potential!
A Potential!
Grundlaggande e M
fardigheter Tillvanjning . —

v

5ar 10ar 15ar 20ar
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Styrketraning

 Ar det farligt? e FOrutsattning
- Inga skador pa - Tranare som kan
tillvaxtzoner styrketraning
- 1 RM Inga skador - Ratt teknik

- Ratt belastning

- Tranare pa plats vid
traning
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Styrketraning

* Varfor ska vi * Vilka mekanismer
styrketrana barnen? ligger bakom?
— Battre teknikinlarning — Neuro-muskular
- Skelettutveckling 74 3¢ anpassning ar troligen

_ Minskad skaderisk den viktigaste faktorn.
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Styrketraning Pubertal

e Snabb utveckling av bindvavskomponenter
(SSC).

» Okad myelinisering av nervtradar
(Nervimpulsen gar snabbare).

* Inledning av Pub: Explosiv styrka,
Plyometrisk traning.

e Senare hypertrofi
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Styrketraning Pubertal
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Uthallighetstraning Prepubertal

* Aerob
- Intermitent kort hogintensivt arbete med kort vila.
- Stafetter, intervaller 10-10, 10-20, 20-20
- Variera, fokus pa teknik, moderat belastning

e Anaerob

- Korta hogintensiva intervaller (Obs lokal effekt)
- Kommer att oka ATP/kreatinfosfat i muskeln (12%/39%)
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Uthallighetstraning Pubertal

Tillvaxtspurt

e Hjartat vaxer => okad slagvolym och okat
olodtryck

 Androgener okar (bla Testosteron).
e Hemoglobinhalt okar
e Forandringar i det respiratoriska systemet

ISU



Uthallighetstraning Pubertal

* Aerob
- Distans pass

- Intervaller
e Korta 4-6set 4x50m 100%
e Langa 4-6 set 200m 85%

* Anaerob
- | huvudsak som muskeluppbyggande traning



Koordinations- och tekniktraning

Koordination: Fobrmagan att samordna
kroppsrorelser i tid och rum.
- F6rmagan att lara sig nya rorelser

- Férmagan att differentiera och styra olika
rorelseparametrar for att anpassa dessa till
radande forhallanden.
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Indelning av koordinationsovn.

Inlarning av nya, varierade rorelsemonster med
successivt 0kande svarighetsgrad.

Ovn. som utv. Formagan att variera rorelseparametrar
| situationer dar de yttre och inre forhallandena
andras.

Balansovn. (Statiska & dynamiska)

Ovn. Inriktade pa 6kad tid-, rums-, kraft- och
hastighetsprecision i rorelserna
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Indelning av koordinationsovn.

1. Inlarning av nya, varierade rorelsemonster med
successivt 0kande svarighetsgrad.

— Viktig under Prepubertala fasen.
- 90% av alla rorelser inlarda. (fore 12 ars alder!)

- Egna idrottsgrenen, idrottsliga grundformer som
frildrott/gymnastik/dans/simning
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Tekniktraning

e Utvecklingsfaser

1.
2.

Bekantar sig med en ny rorelse.

De muskler som inte behovs blir
avslappnade, precisionen blir
battre.

"Automatiserar” Man kan

anpassa rorelsen till olika
forhallanden - det uppstar olika

varianter av en och samma teknik.

Motarisk inldrningspotential {4

:

5588 3838
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(=]
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Alder! Utveddingsnivd

Att andra en teknik som har blivit
automatiserad ar i princip omaijlig!
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Snabbhet

Olika former av snabbhet:

e Reaktion

e Aktion

e Acceleration
e Maximal

e Frekvens

e Komplex
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Snabbhet

Reaktion = tid fran stimuli till forsta rorelse (“Latent reaktionstid”)
Aktion = forsta rorelse (ex steg)

Auditiv, visuell, taktil. Tradnas genom olika
typer av reaktionslekar.

« Otranade 200-300ms, tranade 100-200ms

« Bestams till stor del av det genetiska
bagaget.

« Langre hos prepuhertgla barn, men stor
férbattring i 7-11 ars aldern!

« Koncentration och avspanning ar helt
avgorande utvecklingsfaktorer i pub och
postpub.
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Snabbhetstraning

* | aldern 7-12ar ar mojligheten att utveckla snabbheten som

storst!
* Pre: Reaktionsformagan i enkla rorelser (visuella, taktila och auditiva).
Trana aven komplexa typ "Kom alla mina kycklingar”

e Pub: Accelerationer, hog forflyttningshastighet, snabba kast mm

1.

Trana med lattare belastning eller anvanda yttre krafter for att oka
hastigheten.

Att utnyttja effekten av "Stimulerande, Foregaende
Overbelastning”

Att anvanda en "Leader”
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Snabbhet

Vetenskapliga forsok..

Michalsik/Bangsbo

Test 1
Total |6pstracka 600m

15 x 40m (6sek), p30sek

Resultat:
Total férsamring med 11%

Forsamring redan vid lopp 2!

Test 2
Total |I6pstracka 600m

40 x 15m (2,5sek) p30sek

Resultat:
Ingen féorsamring noterades!
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Traningsbarhet av de olika fysiska férmagorna i
olika faser av biologisk alder

Aerob
Kapacitet

Anaerob
Kapacitet

Styrka

Koordination

Teknik

Snabbhet

Rorlighet

Hog traningsbarhet — 0kad halt av
ATP, PCr, anaeroba enzymer.
(kort-kort intervalltraning)

God traningsbarhet — neuromuskulart
Prioritera tekniskt korrekt utforande,
10-12 reps x 3 set per 6vning

Hog traningsbarhet — skapa bred
allman rorelsearsenal,
balansévningar mm

Hog traningsbarhet — skapa bred
rorelsearsenal (idrottsspecifik)

Hog traningsbarhet — reaktion,
frekvens

Hog traningsbarhet

Hog traningsbarhet — central
kapacitet

God traningsbarhet -
muskelhypertrofi

Hog traningsbarhet — hypertrofi
(h6éga hormonhalter)
Explosiv styrka

Hog traningsbarhet —
differentieringsformaga
(tid, rum, kraft)

Hog traningsbarhet — skapa bred
rérelsearsenal (idrottsspecifik)

God traningsbarhet — hypertrofi
Aktion, acceleration, max

God traningsbarhet

Fortsatt bra trdningsbarhet —
lokal effekt

God traningsbarhet -
muskelhypertrofi

God traningsbarhet —hypertrofi
(héga hormonhalter)
Explosiv och max styrka

Hog traningsbarhet —
automatisering, individuell stil




Nar gora vad? Prepubertet

Liten traningsbarhet aerobt - barnkroppen inte utvecklad for att
tillgodogora sig konditionstraning

Anaerob alaktisk (4-8sek:15-90sek vila) - 16pning
( 10 sek: 20 sek vila - cirkeltraning

Styrketraning , neuro-muskular anpassning troligen den viktigaste
faktorn bakom styrkedkningen, introducera knastabilitet fr. 9-10ar

Motorisk inlarning , Fore 12 ars alder har ett barn lart sig 90% av alla
rorelser som det kommer att anvanda sig av i livet.

Ej automatisera rorelser

Snabbhet - stora forbattringar kan ske 8-12 ar Reaktion, Frekvens,
Max

Allsidighet och variation
Hoppa over: VO2max, Stretch(fére 10 ar), Teknikinlarning
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Kraftig tillvaxt andrar kroppsproportioner - paverkar rorelseinlarning
Inlarningsférmagan forsamras, darfor viktigt att ha god grundteknik
fram tom nu. Forsiktigt med hopp i tillvaxtspurt

Rorlighet Statisk stretching men aven Dynamisk rorlighet som uppvarmning och KAT- metoden
Styrka Hoga krav pa att "satta ratt teknik” i styrketraning med skivstang, belastning okar.
Goda mdjligheter att 6ka muskelvolym hos bade pojkar och flickor i slutet av pubertet.

Stort hormonpaslag av testosteron hos pojkar. Muskelvolym: 6-12RM; 3-5ser, Garna tva
ovningar /muskelgrupp, Maskiner? Knastabilitetsprogram, Balstabilitet - vilka évningar?

Snabbhet Mycket god utveckling av explosivitet och snabbhet under ffa den tidigare delen av
perioden. Mottagligheten avtar vid 13 ars alder for flickor och 15-16 for pojkar. Acceleration

Aerob traning (Aven alaktatisk uthallighet 6-8 sek) Blir traningsbart forst nu... men kan
forbattras under all framtid Vo2Max Koordination Tveksamt med uforande inriktad
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De 7 talangerna

Teknisk talang Taktisk talang

Fysisk talang .

< . .
-Organlsatorlsk talang
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Min slutsats angaende
talangidentifiering:

"Behandla alla idrottande barn och
ungdomar som stora talanger”

"Fler barn/ungdomar maste fa chansen”
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Grundlaggande psykologiska
behov

» Kompetens (kanna att jag kan och att jag
utvecklas)

» Samhorighet (knyta sociala band)

* Autonomi (kanna att jag styr sjalv, ar jag
som Vill)

Kan jag som ledare tillgodose dessa 3 behov
okar chansen for autonom motivation. .
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Motivation

Kontrollerad Autonom
Jag maste Jag vill
Jag far inte

“én'\ﬂ%

S’t\]“‘e

For att fa undvika daligt fér att det ér bra Jag upplever
Spela samvete men trakigt tillfredstallelse

Konsekvens Egenvérds‘
Jag far

Jag gor det for att slippa

nagot eller fa nagot tillfredstallelse
av att gora det
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SISU

Idrottsutbildarna



e Resultatfokus

— Podng, tider, jimforelse med andra, undvika misstag
— Oro och prestationsdngest
- Tveksamhet, passivitet, forsiktighet, { sjdlvfértroende

e Prestationsfokus (anstrangning, utveckling)

- GOr det bdsta du kan! Se misstag som ldrdomar.

- Fokus framat och mod att utmana dig sjdlv

- Du kan prestera mer avspéint och har roligare!

= Du trénar bdttre, ldr dig ldttare och presterar mer!
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Prestationsfokus: ALM-tradet

e Anstrangning
— Forsokte jag sa gott jag kunde?

— Berom anstrangning, aven om den anstrangningen inte
ledde till vinst pa resultattavlan just idag!

e Larande
— Tavla mot dig sjalv. Fokus pa din forbattring.
— Satt upp specifika prestationsmal.
e Misstag
— Var inte radd for dem! De ar din storsta kalla till forbattring!
— GOr det OK att misslyckas!
— Lar dig langta efter utmaningen, ej radas misstagen.
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e hitp://barntraning.se/

e http://iof4.idrottonline.se/templates/Workro
om.aspx?id=22906



http://barnträning.se/
http://iof4.idrottonline.se/templates/Workroom.aspx?id=22906

Nasta steg

 Kursen Aldersanpassad fysisk traning
b.l.a Sundsvall 9-10 maj
eller en egen kurs i Matfors i host?

e GOor som Ankarsvik, Timra IBS mfl....
Intern utbildning i foreningen 3+3 tim
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