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Lara att tréna

Hér skapar eller kapar vi

Tréna fér att kunna
tréna i

Tréna for att tavia

Tréna for att vinna
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Langdtillvaxt generelit
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Den motoriska hjérnbarken

‘Sensoriska nervirddar frin musksin

Actorisk nervbana

fensorisk input tillbaka till hjdroan
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,\ Rérlighet
Statisk b Dynamisk
rorlighet = rorlighet
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Rérlighetstréning

Arbete Antal Prio

sekunder reps

Form

Statisk, passiv/aktiv (stretching)  10-90 1-5
Dynamisk, passiv/aktiv (ténjning)  mjukt

5_10 =

fotorisk infarningspatential {5}

Koordination

v‘

v

Koordinationstriining ska prioriteras och ;
| ingad vid alla tréningspass och gdrna vid
' flera tillfdllen under triningen. ‘

g 3 + F
Casar Cat0ar Cat5ar Ca204r

Alder/ Urveckiingsnivs




Koordination/rorelsefirdigheter
Generella rérelser: st3, krypa, g3, |6pa, hoppa,

sparka, kasta, fanga, balansera, stodja, hinga, dra,
rpéteastsfgh glpjnlng och strackning, diagonaler och

Specifika rérelser: olika idrottstekng

Traningen ska inriktas p4 rérelsd.
Iédmpliga fé6r mognaden:

allsidiga och idrottsspecifika
varierande intensiteter
varierande mangd

enskilt, parvis eller i grupp

Styrka
Rorlighet
Aerob

Anaerob

J B
Reaktions l
3 snabbhet

Snabbhet 1-5 sek
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Snabbhetstréning
Form Arbete
sekunder
Reaktion 1-5s
Aktion 1-5s
Frekvens 1-5s
Acceleration 2-5
Maximal 5-8
Snabbhetsuth. 10-20

Antal
reps/set
5-10/1-3
5-10/1-3
4-6/1-3
5-7/1-3
5-6/1-3
2-5/1-3

Vila Prio
min

5-10s €«
5-10s &=
5-10s &=
-3

1-8

3-8

21

“
b

Maximal styrka Explosiv styrka it Uthallig styrka

\

-
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Srketrénng

Form Arbete
% av max
Maximal 85-100
Tillvéxt (l&ngsamt) 70-80
Snabby/explosiv 40-80
Styrkeuthallighet

Antal
reps/set
1-3/2-5
6-12/2-5
4-10/3-6
12-20/1-3

Vila Prio |
min
3-5
3-5
2-5 v
30s



Styrketréning fér barn och ungdom
Praktiska rekommendationer

Barnens individuella utvecklingsniva avglr, men att borja i
7-8 &rs 8lder kan ses som ett riktmarke.

Trénare som bedriver styrketraning bdr vara val fértrogna
med styrketréningen som traningsform.

Fokus ska ligga pd ett korrekt tekniskt utférande
1-3 pass/vecka, ca 20-40 min/pass

8-12 dvningar for olika muskelgrupper. 1-2 set med moderat
belastning och 12-15 repetitioner for Gverkropp och 15-20

repetitioner for benen.

o

Aerob
uthdllighet

Snabbe '" 6g Medel Lég |
uthéllighet intensiv [ intensiv_ intensiv =

e

|
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Aerob uthdllighet

Prepubertal

Pubertal
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Uthdllighetstréning
Form Arbete Vila Antal Prio
sek/min sek/min reps/set

Anaerob hégint.  10-15s 20-30s Stafett <=
Aerob hdgintensiv
Kort intervall 15-90 s 15-30s  10-50/1-5
léng intervall  3-10 min  2-4 min 3-10/1-2
Aerob medelintensiv
lang intervall  3-10 min 1-3 min 3-10/1-2
kont./fartiek 10-90 min  0-2 min 1-2
Aerob l&gintensiv
kontinuerlig 10-180 min - 1-2

‘L FORE I uER | EFTER PU;ﬂTHm : ]
— 7 8 G 16 M 12 13 142 15 16 717 18 19 20 21 22 23
Kombinations- | 1
traning e Snabbhetsstyrka 6-20 sekunder  [NSEIINE
el Aerob R
Styrka e

Koordination

o Rérlighet e s
] R
\ Kombinationstréning passar i alla aldersgrupper. Fokus ||
skaligga pa de fysiska grundegenskaper som bist
| utvecklas i respektive utvecklingsfas.
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Ling siktig Planering Variation i tréningsrgs‘pons” .

[ FoRe [ UNDER | EFTER PUBERTETEN ]
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Kroppens ABC [N reerane g
i e
Fysisk ABC 1 Lty e
Fysisk ABC 2 s
Prestationsstadiet -

| Langsamoch
- | storrespons

' Snabb och liten
/.« _respons. - ;
. 4 Langsam och
liten respons

Tid

From Zero to Hero
Kontinute€ REEer
U tnyttja tiden

Nar det giller dvningar och metoder finns
det miljoner, men principer fér trining &r
f4. Den som forstar sig p& principer kgm
framgangsrikt vélja sina egna évningar och
metoder, men den som férséker sig p3
évningar och metoder men ignorerar
principer kommer 3 problem. inom ramen
for fystraning &r det dags att bryta trenden
att det endast finns “ett sitt som géller”,

réna mer/smart

ndvika skador

Rﬁtt (tréna, &ta, sova, leva, motivation)




