Aldersplanering

Nedan angivna aldersindelningar &r ungefarliga, det dr barnets fysiska och mentala
mognad som avgor var i utvecklingsstegen de befinner sig. Planeringen bygger pa den
stegring Svenska Friidrottsforbundet, SvFIF, har lagt upp i sin ungdomstrénarutbildning.

Skruvs IF Friidrott tar emot barn fran sju ars dlder. Barn i lder 7-9 &r delas upp i mindre
grupper och traningen ska innehélla mycket aktivitet och lite verbal instruktion.
Triningen i de yngsta dldrarna kénnetecknas av strukturerad lek vars syfte dr att skapa
goda och breda motoriska fardigheter (krypa, rulla, springa, hoppa och kasta) som sedan
utvecklas till tekniska basdvningar (tekniken vid friidrottens grenar). Traningen planeras
sd att barnen ska kdnna trygghet, savél i kontakten med andra barn och ledare, som i det
fysiska perspektivet. Passen startar och slutar med samling, dér alla barnen ska kénna sig
sedda. Tavlingar ska varsamt introduceras, t. ex med klubbmaésterskap och var egen
tavling Marknadsspelen, men fokus ska vara pa leken och gliddjen i utévandet och resultat
och placeringar ska inte lyftas fram.

Mellan dldrarna 9-11 ér ligger fokus pé koordinativa dvningar. Dessa 6vas fortsatt genom
bl. a. lekar, hopprep och 16pskolningsévningar. Den koordinativa fardigheten &r
avgorande for all teknikinlédrning och ska finnas med tidigt i varje pass. Aven om barn i
denna alder inte kan trdna upp sin hjart- och lungfunktion &r det dnda att reckommendera
att barnen trénas pa lite I6pningar mellan 600 m och 1 km, detta for att 6va upp en
avspand 16pteknik och den mentala styrkan att orka springa langt.

Alla friidrottens grenar (inklusive stavhoppsdvningar) ska introduceras och trdnas, men p
g av for liten muskelstyrka i dessa aldrar bor vi avvakta med att trdna en vuxenteknik.
Exempelvis vid hojdhoppstraning ska fokus ligga pd maximala vertikala hopp hellre dn
att introducera tekniken dver ribban. Detta for att skapa forutsittningar for hogre hojder
under senare ar. Rorlighetstréning och reaktionstraning ar prioriterade delar.
Tévlingsinriktning bor vara mot att delta i fler tdvlingar och lag-UDM:s 11-drsklass.

I Skruvs IF Friidrott yngre grupp deltar barn sju till tio — elva rs alder.

I dldern 11-13 ar (prepubertala ar) ligger fortsatt fokus péa gladje och allsidig traning,
men med mer inriktning pa frekvens, snabbhet, rorlighet och koordination an tidigare.
Styrketrdaning med redskap introduceras med inriktning mot fulldndad teknik, inga tunga
vikter som kan skada den aktive. Alla friidrottens grenar ska trinas utan specialisering.
Tavlingsverksamheten ska fokusera pa deltagande i en mangtfald av grenar. Malet for 13-
4ringarna ska vara att fi delta i GM, savill inomhus som utomhus. Aven UDM ska
prioriteras hogt.

Under pubertetsaren, ca 12-15 ar, ska de aktiva genomgé grundldggande styrke- och
rorlighetstrining, genom att jobba aktivt under tva till tre pass per vecka. Styrketrdningen
ska bygga pé en perfekt utford teknik och vikterna/motstandet ska successivt 6kas under



perioden. Antalet repetitioner bor vara 8-12 per set till total trotthet. Alla aktiva ska
genomga aerob trining for att sdkra att orka tréna, tdvla och studera. Snabbhetstraningen
gér mot aktionssnabbhet och dérfor bor ett antal stegringslopp 1 princip alltid finnas med 1
traningsupplagget.

Koordinationsdvningarna finns fortsatt med, men fokus ligger nu pa det tekniska
utforandet och detta i sin tur ska vara inriktat pa grenspecifik teknik. En malsittning &r att
alla de aktiva nar kroppskontroll, styrka och snabbhet i kombination. Glddje och
gruppdynamik &r ledord i denna del av ungdomarnas utveckling. Byte av
grupptillhorighet ska goras med varsamhet.

Tavlingsinriktning ska vara deltagande i lag-UDM, olika UDM-tévlingar, GM och USM,
forutom de vanliga nérliggande tdvlingarna.

Ungdomar i aldern ca 14-18 ar (postpubertala ir) behdvs som unga aktiva forebilder,
savdl som elitidrottare som unga ledare. Samtidigt &r det mycket annat som kréaver
ungdomarnas tid och energi. Under dessa ér utkristalliseras ofta specialisering, men om
mdjligt ska mangkampstinket genomsyra verksamheten och definitivt ska konceptet med
flera grenar lyftas fram, for att den aktive inte ska vara sé sarbar vid eventuell skada.

Alla aktiva ska gemensamt delta i gruppens uppvarmning och 16pskolningsavsnitt, innan
grenspecifik traning tar vid. Traningspassen ska om mojligt avslutas gemensamt. Anaerob
trining och styrketriining r extremt gynnsamt i dessa &r och bor dérfor prioriteras. Aven
snabbhetstraning ska ingé 1 gruppens gemensamma traningsuppldgg. Tavlingsfokus ska
vara att delta i U- och JSM samt DM-tivlingar.
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