Den langsiktiga uppbyggnaden.
Barn — ungdomstraning 10-14 ar

Dagligen ldser man om att unga idrottare drabbas av skador. De flesta av skadorna &r
overbelastningsskador. Men dven felbelastningsskador och yttre vald férekommer.

| dagens moderna samhille &r det inte lika naturligt att barn far réra sig pa samma satt som for 30-50
ar sedan. Pa den tiden var idrotten i skolan prioriterad med manga timmar fysisk traning. Pa fritiden
pagick alltid spontana aktiviteter och lekar som ledde till att barnen fick en bra fysik grund att sta pa.
Da fanns inte de moderna leksaker som finns i dagens samhélle. Pa den tiden var det utmaningar mot
naturen som géllde. Vaka pa isflak, klattra i trad, klattra i hoppbackar och hdnga i kndvecken i
lyktstolpar. | dag kan detta ses som mycket farliga utmaningar. Men pa den tiden var det naturliga
utmaningar. Som ledde till en fantastisk koordinationsférmaga for de flesta barn och ungdomar. Idag
ar det koordination i fingrarna som galler med alla TV-spel. Grundforutsattningarna for att lyckas i
idrott utan att ga sonder var béattre forr. Idag ar allt organiserat ut i fingerspetsarna och
spontanidrotten ar nastan dod.

| dag ar idrotten val organiserad redan fran 10-ars alder dar man genomfor tréning i sin specialidrott.
Manga timmars traning for att lara ungdomarna alla moment for att lara sig idrotten som man ska bli
bra pa. Vissa idrotter ligger pa antal pass/vecka som kan fa vem som helst att baxna. 10 till 12
pass/vecka i vissa idrotter pa grabbar som &r 12 ar. Att tréna lite varje dag fér barn och ungdomar &r
bara bra. Bara det ar anpassat till varje individ och dennes traningstillstand.

Dagens tranare i det flesta idrotter har missat att lara in belastningsdvningar med skivstanger och
hantlar. Manga jobbar sdkert med kroppen som belastning vilket ar en bra belastningsform fér barn
och ungdomar. Men det racker inte man maste lara in de 6vningar som vi vet ska anvandas nar

ungdomarna fysiskt ar mottagliga for belastning.




Det ar inte tyngdlyftning som ska laras in utan mangder med 6vningar for att starka upp kroppens
muskler, ben, leder och ligament. Ett stort 6vnings urval pa ett 30 tal 6vningar b6r anvdndas. Balens
muskulatur styr armar och ben vilket gor att denna traning bor prioriteras. Balen jobbar i stort sett
bara statiskt vilket innebar att statiska 6vningar fér balen maste laras in. S8 man har full kotroll vid

anspanning och avslappning. Lop- hopp och kastkoordination skall laras in beroende pa idrott.

Springer man mycket i sin idrott bor man kunna springa pa ett tekniskt ratt satt. Detta lars in bast
innan puberteten. Aven hopp och kastkoordination ar en bas som man ha med sig om man har dessa
moment i sin idrott. All denna koordination leder till formagan att koppla in muskelgrupperna i ratt
ordning (intermuskuldrkoordination). | det héar fallet benstrackning fran fot, kna och hoftled. Vid kast
tillkommer armarna. En god koordinationsformaga leder till Iattare inlarning av alla idrotters tekniska
moment.

Man kan sadga att fran 10 ar till 14 ar ar det en enda lang inlérningsperiod av sin idrott, [6p, hopp och
kastkoordination. Har man en konditionsidrott tillkommer dven uthallighetstraning anpassat till alder
och traningstillstdnd. Aven denna faktor &r en basforutsattning innan hégre belastningar satt in.

Det ar som pyramiderna ju hogre man vill att de ska bli ju storre bas krdvs annars faller allt ihop. Det
ar det vi kan se i ungdomsidrotten att basen for goda prestationer inte ar fullt utvecklad och som ett
brev pa posten kommer alla dessa skador. Ofta ar det 6verbelastningsskador med for mycket
monoton traning, for hég intensitet och i forstora mangder som leder fram till problemen.

Allt handlar om belastning och dterhamtning. | unga aldrar borde det inte vara nagra problem
eftersom traningsmangden bor vara sa 1ag att man far naturlig aterhdmtning genom att vila 2 till 3
dagar/vecka. Da blir det en naturlig belastning och aterhamtning. Det &r nar man trédnar mer én de
aktiva ar mottagliga for som skadorna kommer.

Eftersom all trdning innan puberteten &r en inldrningsfas av massvis av olika traningsmoment. Ska all
traning genomforas for att forbattra teknik, snabbhet, koordination, uthallighet och rorlighet. Med
teknik menar jag dven inldrning av styrketraningsévningar som vi vet kommer och nér det ar dags att
belasta ska tekniken vara perfekt. Nar man ar inne i puberteten ar det svarare att lara sig dessa
ovningar och risken blir for hoga belastningar for dalig teknik som dven det kan leda till
felbelastningsskador.



Styrkeutvecklingen gar betydligt snabbare om man lart sig alla 6vningar innan puberteten. Borjar
man for sent ska man forst lara sig 6vningarna innan man kan belasta. De som kan alla 6vningarna
perfekt kan belasta direkt och far darmed ett forsprang mot de som ska slanga bort ett ar pa
inlarning i stallet for att utveckla styrkan.

Ungdomstraning 15-18 ar

Med en hog bas av inldrning och tekniskt kunnande ar det dags for en optimal utveckling.
Traningsmangden kan 6kas i sin specialidrott uppbyggandet av kroppen kan starta. Syftet med hela
denna period ar att bygga upp en kropp som tal elitidrott framforallt fysiskt. Samtidigt galler det att
utveckla sina tekniska fardigheter i sin idrott. Detta maste ga hand i hand. Det gar inte att |3sa in sig i
gymmet nagra manader och sedan tro att allt fors 6ver till den idrott som utévas.

Under denna period ar det viktigt att bygga upp en muskelmassa som kravs for sin idrott. Det &r stora
skillnader om man ska bli en fotbollsspelare eller om man ska bli en kastare. Har maste varje idrott
titta pa hur lange man ska trédna denna faktor. Hur stor far man bli innan det paverkar idrotten
negativt.

Aven har méste det vara manga 6vningar i styrketraningen fér hir ska hela kroppen byggas upp.
Detta ar basovningar som kan trdnas av alla ungdomar oavsett idrott. Den specifika traningen
kommer langre fram i karridren. Det ar fortfarande bas traning. Belastningen dkas hela tiden genom

att lagga mer kilo pa stangen for att fa en optimal utveckling.

Har bor man aven titta pa om min idrott ar en idrott som bedrivs pa tva ben eller en blandning av
tvabens och enbens idrott. Eller om det &r enbens idrott som man tranar for. Vid valet av
utvecklingen av 6vningar ar detta av stor betydelse eftersom man blir bra pa det man tranar.
Framforallt nar det galler utvecklandet av benstyrkan.




Alla stdende dvningar ar samtidigt baltraning. Ovningar pa ett ben i taget stéller hdgre krav p& balens
muskulatur dn évningar pa tva ben. Detta beror pa att 6vningar pa ett ben stéller hégre krav pa
hoftstabilitet, balstabilitet samt balans pa grund av att stodytan ar mindre.

Med ratt genomford ungdomstraning laggs basen for nadsta period. For att kunna utveckla nasta
period krdvs en bra bas i alla kroppens muskler.

Juniortraning 19-20 ar

Under denna period kan traningsmangden okas ytterligare framférallt i den idrott som man ska bli
battre pa. Daremot mangden styrketraning behdver inte 6kas utan innehallet forandras. Under
denna period ska den maximala styrka utvecklas. Vad &r da maximalstyrka?

Formagan hos nerv -muskelsystemet att 6vervinna motstand med storsta mojliga
kontraktionshastighet och kontraktionskraft.

Det fysiologiska tvarsnittet pa muskeln

Koordination i och mellan muskler

Intermuskular koordination(ratt ordningsfoljd)

Intramuskular koordination(av antalet samtidigt insatta motoriska enheter i rérelsens bérjan)
Kontraktionshastigheten i de aktiverade muskelfibrerna

Kontraktionskraften i de aktiverade muskelfibrerna

Hastighet 90-100% av max hastighet

Belastning 50-70 % av 1 RM

Styrkedkning majlig utan tvarsnittsokning



Eftersom det fysiologiska tvarsnittet har betydelse for utvecklandet av maximalstyrkan
maste den vara i stort sett klar innan man gar 6ver till maximalstyrka som traningsform. Del
tva av maximalstyrkan ar koordinationen i och mellan muskelgrupper. Har ar det mycket
viktigt att valja ratt dvningar eftersom intermuskular koordination ar rorelsespecifik och i
begrdansad utstrackning overfor bara till en annan 6vning. | denna traningsform ar det ett
hogt hastighetens krav i rorelsen bade excentriskt och koncentriskt.

For att fa ut optimalt av denna traning ar det ett krav att den aktive har den bas som ar
nodvandig. Det jag skrivit om tidigare. Har man inte basen med god teknik och en val
utvecklad muskelmassa kan traningsformen maximalstyrka som sadan leda till skador
eftersom det ar stora belastningar och hoga effekter som utvecklas. Under denna period kan
mangden 6vningar reduceras lite grand. Eftersom intensiteten 6kar bor mangden minskas.
Det ar daremot viktigt att behalla de balévningar som man haft tidigare. For att klara av
maximalstyrkan pa hog niva ar det ett maste med en mycket god balstyrka.




Beroende pa idrott bor nu den aktive vara forberedd pa elittraning som ar nasta steg i
utvecklingen. De flesta idrotter utom de som har mycket hoga krav pa styrka, tyngdlyftning,
styrkelyft, och alla kastgrenar i friidrott &r exempel pa idrotter som kraver mer tid till
uppbyggnad av styrkan. Medan de flesta lagidrotterna bor vara klara med den
grundlaggande fysiken. | styrka, snabbhet, rorlighet koordination och uthallighet.

Elittraning 20 — 40 ar

Né&r nu alla pusselbitarna ar pa plats ar det dags att driva traning pa elitniva. D3 borjar processen
mellan belastningar och aterhdmtning att bli fingertoppskansla. Det viktigaste en val utvecklad
traningsplanering. Dar alla traningsfaktorer ar planerade i minsta detalj. Det man trénar dag ett hur
paverkar det dag tva och dag tre? Nar maste man vila for att tillgodogora sig traningen? Risken i
denna period ar att viljan ar starkare an forstandet. Vilket leder till for hoga belastningar. For stora
mangder traning och for lite vila.

Under denna period minskas mangden 6vningar i styrketraningen. Man behaller ett antal
basovningar for balen och gar 6ver till powertraning(effekttréning ). De idrotter som springer. hoppar
aker skidor eller skridskor maste de optimera benens formaga att utveckla power(hoga effekter).

Denna traningsform ar extremt belastande och ska inte utféras om inte alla tidigare faktorer som jag
namnt ar pa plats. Har handlar det om 100 % fokus 100 % installning och 100 % av maximal hastighet
bade excentriskt och koncentriskt. Traningstider upp till maximalt 6 sekunder och en vila mellan
serierna pa minst 7 minuter. Har klarar nervmuskelsystemet bara av 4 serier med 5 till 6

upprepningar i varje serie.




Under denna period bor man dven hitta specifika évningar for sin idrott. Detta for att optimera
overforingen av styrka till den idrott som ska utvecklas. KOM IHAG! Intermuskular koordination ar
rorelsespecifik. Med andra ord du blir bra pa det du trénar.

Maximalstyrka i bal - brostmuskel - tricpes. Overférs till snabbstyrka till kast med kulor av olika vikt

Under denna period racker det dven har med tva pass/vecka och helst 2 till 3 dagar mellan passen
eftersom aterhamtningsfasen av power traning ar langre an alla andra traningsformer.

Har ar det mycket viktigt att utveckla ratt faktor. Ska jag utveckla maximalstyrka? Ska jag utveckla
explosiv styrka? Eller ska jag utveckla snabbstyrka? Eller &r det en blandning av alla
traningsfaktorerna? Oavsett vilket det dar som ska utvecklas ar det mycket stora belastningar som
kroppen utsatts for. Vilket ar mycket viktigt att kdnna till ndr man planeringar in dessa pass i
traningen.

Hopp med kroppen som belastning ar snabbstyrka. Det hoppas en hel del i vart avlanga land. Men
ibland undrar man varfér. Att hopptraning ar en mycket bra tréaningsform det rader ingen tvekan.
Men att trdna denna traningsform som ger de hégst uppmatta effekter pa idrottsman som inte
behover forbattra sin hoppformaga ar underligt. Jag ser mangder av idrottare som tranar
hopptraning déver hackar, plintar, bankar, mangsteg osv. som har en idrott dar en forbattring av
hoppférmagan ar ointressant. Syftet med hopptraning ar att korta tiden i marken och samtidigt
hoppa dnnu hogre pa denna korta tid.



Att hoppare i friidrott forsoker utveckla denna egenskap ar helt naturligt men aven fér handboll-,
basket-, volleyboll-, och fotbollsspelare och andra idrottare dar man ska utveckla denna faktor. Men
idrotter dar man aker skidor, skidskor, bowling, curling osv. Att de haller pa med groteska ménger

hopptraning ar en gata.

Om en curlingspelare forbattrar sin hopp kapacitet med 10 centimeter blir dessa spelare battre pa
att spela curling? Fér hur manga hoppmoment finns i curling? De som slar i vag stenen gar aldrig
maximalt som en sprinter gor i starten. Utan i curling ar det finmotorik dar spelaren trycker till fran
blocket med en fart som ger full kontroll. Tittar man pa hur spelarens ben ar pa isen ar det svart for
mig att se vad forbattrad hoppférmaga skulle ge denna idrott. De Gvriga spelarna sopar och glider pa
isen. Sa dven pa dem skulle en forbattrad hoppférmaga inte utveckla det de gor i verkligheten.

Vad vill jag ha sagt med detta! Analysera din idrott! Varfor trana pa nagot som ar en sa stor
belastning ndr man inte har nagon nytta av att utveckla denna faktor. Om man nu har en idrott dar
det finns anledning att utveckla hoppférmagan bor man under denna fas i sitt idrottade valja
hoppoévningar som ar direkt overférbara till det man ska bli bra pa. Om man ar hojdhoppare bor alla
ovningar vara sa rorelsespecifika som mojligt. Hitta hoppovningar pa ett ben déar tiden i marken
kommer sa néara verkligheten som majligt. Som néar Stefan Holm kérde sina enbens hopp 6ver mycket
hoga hackar. | dag hoppas det tvabens hopp 6ver hackar massvis av mangstegsovningar osv.

KOM IHAG! Intermuskular koordination &r rérelsespecifik. Med andra ord blir du bra pa det du
tranar. Man overfor maximalstyrkan till snabbstyrka. Gor det i det du ska bli bra pa inte pa andra
ovningar. For att forsta vilka belastningar jag talar om kan jag ge ett exempel pa skillnaden mellan tva
bensstyrka och dropjump fran 10 centimeters hopphojd. Pa tvabenstest med vertikalhopp pa 20 kg,
40 kg, 60 kg 80 kg och 100 kg har den baste manlige idrottsutovare jag testat kommit upp i 34,6
Watt/kilo kroppsvikt. | dropjump har den basta manliga idrottsutévare jag testat en kontakttid i
marken pa 124 millisekunder och en hopphdjd pa 66,6 centimeter detta tillsammans ger vardet 216
Watt/kilo kroppsvikt. Om man nu inte har nytta av att utveckla denna faktor i sin idrott varfor
utsdtter man sina aktiva for denna brutala belastning?



Elittraning ar specifikt i alla avseenden. Trana upp alla faktorer som utvecklar den aktive med ratt
mangd, intensitet och vila. Trangningsplanering ar vagen till framgang!

Vi har genom aren sett aktiva i framforallt uthallighets idrotter som gatt in i vaggen och aldrig
kommit tillbaka. Alla med en jarnvilja men en skitplanering som lett till 6verbelastning pa hela
organismen. Och ett bakslag i sitt idrottande som blir svart att ta sig ur. Vi har dven sett elitaktiva i
explosiva idrotter som tranar sa hart att det blir allvarliga skador pa muskler, senor och ben.

| Sverige har vi inte rad att kasta bort talanger som manga andra lander har med fler invanare. Utan
ska vi kunna havda oss i varldseliten maste vi trdna smartare. Och komma ifran mangdtraningen med
att den som tranar mest blir bast! Och i stéllet hitta metoder som &r anpassade efter de forhallanden
vi har i Sverige. Bade nar det géller kultur och traningsprocessen fran barn till varldselit.

Bara att kunna minimera alla skador vi har inom idrotten skulle det leda till mycket battre

prestationer dn de vi har idag. Vi kan komma at skadorna med en smart och ratt anpassad traning pa
alla nivaer. Ratt belastning och ratt aterhamtning ger fantastiska prestationer pa alla nivaer. Minskas
mangden skador sa den aktive kan trdna smart i stéllet for att ga under behandling ar mycket vunnit.

Kenneth Riggberger

Elittranare
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