Ungdomstraning 13 till 18 ar

Alla styrkedvningar har ett syfte. Har de inte det sa finns det ingen anledning att utféra dem.
All idrott kraver manga ars traning. Skaderisken ar stor pga. de stora belastningar som
kroppen utsétts for pa elitniva

For att klara av dessa stora belastningar maste kroppen vara tillrackligt stark i alla moment.
Styrketraning ar en del av all idrottstraning. Hur uppléagget ser ut beror pa var man befinner
sig i sin utveckling.

Fordelningen bastraning och specifik traning ar under dessa aldrar 90 % bas 10 % specifik

styrketréning.

Foljande upplagg har for mig varit en bra vag att valja. 10-15 ar teknikinlarning av alla de
dvningar som jag vet att jag skall belasta den aktive med i framtiden.

| mitt fall kor vi 32 dvningar fordelade pa 2 pass i veckan i 5 olika traningsprogram. Ungefar
6 dvningar vid varje traningstillfalle. Vilket innebar att det tar 2 och en halv vecka att utféra
alla dessa 6vningar. Har &r det inte fraga om att belasta utan helt enkelt att lara de unga aktiva
en mycket god teknik i de valda évningarna.

I mitt fall &r det inte bara dvningar med skivstdnger och hantlar som galler utan en mangd
olika medicinbolls 6vningar med samma syfte att lara ut en perfekt teknik. Har &r det viktigt
att vélja ratt vikt pa bollen sa det ar mojligt att genomfoéra en god teknik.

Jag har med alla basévningar som bentréning, hangande marklyft, hdngande frivandning,
hangande ryck, éverstot fram och bak. Men det stora évningsurvalet ligger pa baltraningen.
Syftet med denna traning i dessa aldrar &r INLARNING och att lara de aktiva att trana. Samt
konsten att kunna trana med tillaggsbelastningar.

Jag har valt att kora flera av dessa 6vningar pa ett ben i taget. For att starka upp de muskler
som stabiliserar i hoften

De olympiska lyften ar basévningar som tranar massvis av muskelgrupper pa en gang.
Oavsett om man utfor det pa ett eller tva ben. Har sparas tid annars & man tvungen att trana
upp varje muskelgrupp for sig sjalv. Hangande marklyft, frivandning och ryck ar i férsta hand
mycket bra évningar for balen, satet och benen. Ovningarna ar om de ar ratt utférda mycket
bra for den intermuskuléra koordinationen. Full strdckning i alla leder (fotled, knéled och
hoftled.) Denna strackfas utvecklas &ven vid alla former av medicinbollkast.

Under denna period skall sjalvklart all inlarning av tekniken i min idrott genomforas.
Lyckas man med allt detta under barn och ungdomsaren da har man skapat forutsattningar att
fa en fantastisk utveckling bade i sin idrott och i den fysiska uppbyggnaden.

Nar man val har perfekt teknik da kan man borja fokusera pa att belasta den aktive utan att
behdva kolla om tekniken ar tillrackligt bra. Tekniken skall vara klar innan man borjar med
tyngre tillaggs belastningar.

Dessutom bor man lagga in 16p-hopp och kastkoordination som ett komplement till alla annan
traning som genomfors.



Upplagg for 16-18 aringar. Nu ar det dags att borja belasta sjalv behaller jag alla 6vningar
som jag hade tidigare och forsoker hela tiden att 6ka belastningen.

Vi har under inlarningsfasen lart de aktiva att ha en hdg rorelsehastighet i alla évningar
(undantag for rotationer pga. skaderisken). Vi forsoker alltid halla en ganska hdg hastighet
oavsett belastningen.

Syftet under denna period &r att oka bas styrkan, hallfastheten, bal stabiliteten. Utveckla
tekniken i den idrott man tranar pd med hoge intensitet. Oka belastningarna med medicinbolls
kast. Alla kast genomfors med hdg kraftinsats. Traning av styrka 2 ganger/vecka.
Fordelningen bastraning specifik traning ar under dessa aldrar 80 % bas 20 % specifik
styrketréning

Samtidigt som man utvecklar den idrott man ska bli bra pa. Tekniktraningen ar den avgérande
faktorn som maste prioriteras som den viktigaste faktor i all traning.

En vél planerad traning for att fa med alla traningsfaktorer ar mycket viktigt for att fa en bra
balans mellan belastning och aterhamtning. Vissa traningsfaktorer kraver mer aterhamtning &an
andra traningsfaktorer.

Traningsmangder for 13-15 ar = 2 till 3 traningspass/vecka.

Traningsmangder for 16-18 ar = 3 till 5 traningspass/vecka.
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