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STYRKETRANING
SNABBHETSTRANING

MALGRUPP: BARN FRAN 7 AR FRAM TILL PUBERTETSSTART



FYSTRANING FOR BARN
VARFOR

Styrka och snabbhet &r fysiska fardigheter som &r bra att trana redan fran 7 ars alder, eftersom

den traningen ger livslanga positiva effekter.

VAD

Traningsinnehallet bor se lite olika ut beroende pa om utdvaren har kommit in i puberteten
eller inte. Det har med den biologiska utvecklingen att gora. Den hér dversikten ger forslag pa
traningsuppléagg for de utdvare som annu inte har kommit in i puberteten.

HUR OFTA OCH HUR LANGE
Rekommendationen ar att varje vecka genomféra:
e 1-3 styrketraningspass a 20 minuter samt 1 snabbhetstraningspass a 10-15 minuter.

Styrketraningen kan med fordel goras vid sidan av planen/i omkladningsrummet for att nyttja
halltiden effektivt och snabbhetstraningen kan med férdel anvandas som uppvarmning infor ett
basketpass.

GENOMFORANDE

Styrketraning: Att tréna varierat gor det roligare, darfor presenterar vi flera varianter pa évningar
att vélja mellan per moment. Valj en 6vning per moment per traningspass, alltsé sammanlagt
10 olika 6vningar per pass. Till ndstan alla évningar i éversikten finns en kort instruktionsfilm.

Om det blir for I&tt for utdvaren, Oka antal set eller extra repetitioner innan du lagger till ndgon
extern belastning. Som extern belastning fungerar t ex spelarens egen traningsvaska utmarkt i
borjan. Nar &ven den blir for latt ar det dags att lagga till nAgon form av tyngre extern vikt.
Viktigt! Lagg inte till nAgon vikt eller annat externt motstand férrén spelaren beharskar évningens
rorelser fullt ut med bara kroppsvikten.

For prepubertala barn ar det béattre med fler dvningar, fler repetitioner men farre set an vad

man rekommenderar for vuxna. Borja garna med ett set per 6vning tills barnen har lart sig tekniken.

Det spelar ingen roll i vilken ordning ni gér dvningarna.

Snabbhetstraning: Det &r viktigt att traningen for barn &r lekfull. Olika typer av kullekar och stafetter
ar utmarkta évningar for saval snabbhetstraning som agility (smidighet i fart). Se forslag
pa upplagg nedan.

Uppvarmning infér traning for barn som annu inte har kommit in i puberteten &r extra viktig. Det
har att géra med att prepubertala barn har sémre sa kallad anaerob férméaga. Bérja darfor i ett
lugnare tempo, sa att de &r varma nér de borjar styrketréna eller sprinttréna.

OM DU VILL VETA MER

L&s gérna:

e Denna kunskapsdversikt som RF tagit fram, samt ”Styrketraning fér barn — bu eller ba?”

¢ Svensk Baskets Ramverk for spelarutveckling, som du hittar pa www.basketutbildning.se.

f@ FYSTRANING FORE PUBERTETEN [ver 11)

N

SVENSK
BASKET


https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/forskning-fou/barn--och-ungdomsidrott/fou2009_1-kunskapsoversikt_styrketraning-for-barn-och-ungdom.pdf?w=900&h=900
http://idrottsforum.org/push/nsfaq.pdf
www.basketutbildning.se

EXEMPEL PA STYRKETRANING FORE PUBERTETEN

PASSETS LANGD: ca 20 minuter

Inled passet med uppvarmning, t ex kull.

Viktigt! Ett barn ska inte trdna med smarta. Om nagot goér ont, avbryt dvningen.
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MOMENT ANTAL | MANGD OVNINGSALTERNATIV FOKUS PA ATT:
Samtliga moment SET (om inget VEyj ett av alternativen nedan
neaan annat per moment per
bor inga i ett anges breavid | styrketraningspass.
Styrketraningspass. ovningen) FOJ ldnkarna for att komma
il korta instruktionsfilmer.
Knéabojsvariation 1-2 12-15 e Vanliga knabdj Ha en god
¢ Breda knabdj knakontroll,
e Fri jagarposition med dvs
bollpass (7-8 reps) halla kna 6ver ta
e Kompisknabdj rygg mot och undvika att de
rygg faller in n&r man
e Kompisknaboj halla gér ned/upp.
hander Anvanda hela
e Jagarvila mot vagg rorelseomfanget
innan man adderar
vikt eller gor det
svarare.
Koordinationsvariant | 2 3-4 e Kullerbytta Utmana
¢ Krypa under, hoppa 6ver kroppskontroll
¢ Varierande balansévningar och
péa ett och tva ben koordination.
e Handstéende (4-5 minuter)
e Hjula (3-4 minuter)
Pressvariation 1-2 8-10 ¢ Vanliga armh&vningar Anvanda hela
e Smala armhavningar rorelseomfanget,
e Dips mot bank d v s hellre gora
armhavning pa
kna med stod, an
att gora
armhavningar
pa ta och
nyttja endast en
liten bit av
rorelseomfanget.
Hoftvariation 1-2 12repel. 8 e Béckenlyft pé ett eller Ha en god
rep tva ben knakontroll
per ben e Backenlyft med benlyft
» Backenlyft med fotter pa
bank
e Hoftlyft med dverkropp
pé bénk
e Draken
Hoppvariation 2-3 6 rep e Hoppande utfall hdgt/ Ha en god
snabbt knakontroll,
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https://www.youtube.com/watch?v=lDYOjFfFu20&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=2
https://www.youtube.com/watch?v=j_JTav7OO3o
https://www.youtube.com/watch?v=hP80WuDqN84
https://www.youtube.com/watch?v=hP80WuDqN84
https://www.youtube.com/watch?v=NztHa2WlwgU
https://www.youtube.com/watch?v=NztHa2WlwgU
https://www.youtube.com/watch?v=Ao38FctPta4
https://www.youtube.com/watch?v=i6bxbRbw4zw
https://www.youtube.com/watch?v=4wF_UsIXNJU&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=4wF_UsIXNJU&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=17
https://www.youtube.com/watch?v=yreM4kTizQE&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=14
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=d44sKAuX660
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=-uD5tLhkML4
https://www.youtube.com/watch?v=-uD5tLhkML4
https://www.youtube.com/watch?v=atotAZV04zk&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=kqzbXZ-l-fY
https://www.youtube.com/watch?v=kqzbXZ-l-fY
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e Knabdj med hopp dv s att
e | eap frog tva och tva knana inte faller
e Upphopp pé I&da in&t okontrollerat
vid upphoppet.
Fa till en bra
landningsteknik,
dvs
mijuka landningar
utan att knana
faller inat.
Utfallsvariation 1-2 8 rep/ben o Utfall Ha en god
e Gaende utfall med/utan knakontroll
rotation
e Gaende utfall bakat med/
utan rotation
¢ Korsande utfall
e Sidoutfall
e | 4ga utfall
e | 49 sidogang
Dragvariation 1 8-10 rep e Partnerdrag Halla en neutral
* Rygalyft rygg,
e Partnerrodd d v s utfor
ovningen
utan att krumma
eller svanka
Enbensvariation 1-2 S5rep e Enbensknabgj Ha en god
e Enbensknabdj mot stol knakontroll
e Kompisenbensknaboj
¢ Klockan
Dynamisk 2 10-15 sek e Planka Halla en neutral
plankvariation e Sidoplanka hallning, framfor
e Armhavningsplanka med allt i ryggen.
high fives
Dynamisk 2 10-15 sek e Mountain climbers Halla en neutral
bélvariation e Fallkniv hallning, framfor
e Dead bugs allt i ryggen.
e Sneda situps
¢ \Windshield vipers
e Skottkérra
e Situps med kast
Forklaringar:

rep = repetitioner, sek = sekunder

P4 Svensk Baskets Youtubekanal finns det

en spellista som innehéller alla évningar som

ar lénkade i ovningsalternativen, Spellistan

hittar du har >>>

f@ FYSTRANING FORE PUBERTETEN [ver 11)

Instruktionsfilmer fystraning
- fore puberteten

M klockan enbensknabdj
Svensk Basket

74 Amhavningsplanka high fives


https://www.youtube.com/watch?v=Zj8TmKdzJ-o
https://www.youtube.com/watch?v=7WK--2yWqTk
https://www.youtube.com/watch?v=P9v9ZT-dkqg&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=tbPQEPmGnaY&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=19
https://www.youtube.com/watch?v=ZIyPmnI4HGA
https://www.youtube.com/watch?v=JDemVp9LRB0
https://www.youtube.com/watch?v=CHKBtaHiRNs
https://www.youtube.com/watch?v=7ovno4knjkk
https://www.youtube.com/watch?v=9YtyWJ1-vLg
https://www.youtube.com/watch?v=dHCukMdzXj4&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=jmU53FilPSo&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=7
https://www.youtube.com/watch?v=aYtPYF_B6kM&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=FSh0srbHnWQ&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=JZFNMbJkuWA
https://www.youtube.com/watch?v=4QFssW9H0QM
https://www.youtube.com/watch?v=y0HQjyT6uKE&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=L_h2GvJJW5k&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=GKYYMitQP3M
https://www.youtube.com/watch?v=GKYYMitQP3M
https://www.youtube.com/watch?v=0kQOPUiDvg0
https://www.youtube.com/watch?v=RYNv_J8voKM&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=RrT49c-fu-U&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=plPCnwBq61U&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=AowTWcran7Y
https://www.youtube.com/watch?v=5A4h9nwMePc
https://www.youtube.com/playlist?list=PLQvmKQAj-nveqNgDagRzTtRmxt8-waYxK

EXEMPEL PA SNABBHETSTRANING FORE PUBERTETEN
PASSETS LANGD: 10-15 minuter

M4t yop en strdcka pa ca 15 meter (t ex langsida till langsida pa en basketolan)

Promenad fram och tillbaka 3-4 ganger med olika instruktioner:
Exempel: ga pa ta, pa hél, framldnges och baklanges, viftandes med armarna
medsols/motsols, gora flygplan

Léattare jogg 3-4 ganger med olika instruktioner. 4-5 sekunders vila varje gang man kommer
tillbaka till startlinjen.

Exempel: jogga framlanges/baklanges, hdga knalyft, sparka hélarna mot satet, sidojogg,
sidojogg med varannan fot fram/bak, vristjogg

Lattare styrkeuppvarmning med 7-8 repetitioner av 4-5 dvningar, garna med fokus
pa knakontroll
Exempel: knabgj, utfall, backenlyft, armh&vningar och partnerdrag

Snabbare I06pning med korta accelerationer 3-4 ganger med 4-5 sekunders vila med
promenad tillbaka

Exempel: Fran sidolinje sprinta till andra sidolinjen och ga tillbaka, vila 4-5 sekunder och
upprepa igen. Har kan man lagga in instruktioner som start/stopp, imitera kompisen bredvid
som bestdmmer nér man ska starta/stoppa etc.

Tavlingssprint 4-5 g&nger med 10-20 sekunders vila mellan gangerna

Exempel: Fran sidolinje sprinta till andra sidolinjen och ga tillbaka, vila 10-20 sekunder och
upprepa igen. Har kan man variera med instruktioner; borja fran sittande/staende/liggandes
pé mage/liggandes pé rygg/baklanges etc, eller med andra typer av lekar/taviingar. Om
spelarna ar koordinativt valutvecklade kan man inleda varje sprint med en kullerbytta eller
liknande.
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