Heleneholms IF

Utgangspunkter for ungdomstrining

Inledning

Vid ungdomstréining i friidrott ar det viktigt att rétt saker gors vid ritt alder. Med detta menas
att fokus pa de fysiska egenskaperna beror pa deltagarens alder. De fem fysiska egenskaperna
ar:

Koordination
Rorlighet
Snabbhet
Styrka
Uthallighet

Vikten av att rétt saker gors vid ritt alder ger deltagaren mojligheten till en langsiktig
utveckling dér ungdomarna ges bittre forutséttningar att utvecklas och ta till sig traningen.
Olika rorelser och rérelsemonster dr ldttare att ldra in 1 tidig alder. Ungdomars fysiska
utveckling sker i olika takt men ungdomstréningen bor dnda i stor utstrickning folja dessa
riktlinjer.

7-9 ar Lekstadiet

I denna alder genomsyras tridningen av att den &r lekfull och aktiviteterna varieras mellan
olika lekar och spelformer. Dessa aktiviteter kan vara friidrottsinspirerade dar barnen far
hoppa, springa och kasta men kan dven vara inspirerade av andra idrotter. Pa detta sétt far
barnen koordinativ trdning pa ett lekfullt sétt.

Tavlingsmomentet dr inte speciellt viktigt i denna élder. Klubbtdvlingar och arrangemang av
den egna foreningen prioriteras.

10-14 ar Grundstadiet

I grundstadiet blir triningen mer friidrottsinriktad. Det &r viktigt med en allsidig tréning dér
ungdomarna far mdjlighet att trana friidrottens olika grenar. I detta stadium ar deltagarna i en
alder dér de dr mottagliga och har lattare for inldrning av olika rorelser. Det ar darfor viktigt
att det i denna élder trénas in ett bra rérelsemdnster och att grunderna i de olika
grenteknikerna trinas. Ovningar med fokus pa koordination, kroppshéllning, rorlighet och
balstabilitet dr viktiga inslag in tréningen.

Ju battre trdningen genomf0rs i detta stadium ju béttre mojligheter far deltagarna att ta till sig
traningen 1 framtiden.



I denna alder okar tdvlandet och ungdomarna uppmuntras att vara med pa tivlingar, inte
enbart fOr att tdvla utan dven for att ldra sig de olika moment en tdvling innebér.

14-17 &r Uppbyggnadsstadiet

Beroende pa deltagarnas utveckling i grundstadiet sker hdr en 6kning/bdrjan av specialisering
och den grenspecifika traningen utdkas. Triningen bor vara fortsatt allsidig for att tréna upp
ett bra rorelsemonster och den fysiska traningen dkar for att bygga en bra grund dér kroppen
ska tdla framtida belastningar. I detta stadium blir trdningen uppdelad i trinings- och
tavlingsfaser som foljer friidrottsaret. Under uppbyggnadsfasen fokuseras det mycket pa
koordination, uthallighet och styrka medan den tavlingsforeberedande fasen innefattar mer
snabbhetstridning och grenspecificerad trdningen.

Styrketraningen blir ett storre moment i trdningen dir en god balstyrka dr mycket viktigt och
tekniken 1 olika styrkedvningar lars in.

Téavlandet blir hir en centralare del och det blir viktigare med en tydlig tdvlingsplanering dér
denna blir mer individualiserad dir den aktive far mojlighet att delta pa tivlingar anpassade
efter nivd och ambition

Tranarens roll

Som trénare ar det viktigt att hela tiden ha en tydlig plan att arbeta efter. Det maste hela tiden
finnas en tanke bakom vad vi gor pa trdningen och det dr dérfor viktigt att alla trdnare har
klart for sig vad vi arbetar efter. Trdningen ska hela tiden leda mot nagot och genom att folja
denna mall f6r ungdomstrianing vet alla tranare vad trdningen ska leda till och det dr ddrmed
lattare att planera traningen. Traningen i ungdomsaren handlar om att pé ett sa bra sétt som
mdjligt forebereda de aktiva for den kommande mer specialiserade trdningen.

Da ungdomstréningen &r véldigt viktig dr det dven viktigt hur tranarna arbetar. Under
ungdomsaren krdvs mycket instruktioner i trdningens olika moment och hér ar det viktigt att
detta gor pa ett tydligt sétt s de aktiva forstir. P4 trdningarna maste man som trianare ge
mycket feedback och kommentarer for att forklara hur de aktiva ska rora sig och gora de olika
Ovningarna pa ett bra sétt.

Samtidigt som trénaren ska bedriva en vettig friidrottstrdning handlar det d&ven om att de
aktiva ska trivas och stanna kvar inom friidrotten och dér har alla trdnare en viktig roll. Som
trdnare 1 en ungdomsgrupp &r det viktigt att arbeta for att i ett bra gruppklimat dir de aktiva
trivs dé det hjélper till att ha kvar de aktiva inom friidrotten. Det kommer hela tiden
motgangar men har den aktive da en grupp den trivs 1 underléttar det nir det &r dags for
traning.

Det ar viktigt att veta att man som ungdomstranare kan paverka véldigt mycket och darfor har
en viktig roll. Genom att bedriva en vélplanerad traning ges ungdomarna mojligheten att
utvecklas och bli béttre inom friidrotten.
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