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Alternativ och ospecifik
traning som stod

Om du fortfarande foljer med i mitt resonemang sa skulle nasta steg utifran
diskussionen om specifik traning vara att vi diskuterar begreppet "alternativ

och ospecifik tréning som stod”.

Att trana och eventuellt tavla i andra idrotter &r vi nog éverens om é&r bra for
den allménna utvecklingen och kan vara ett mycket bra satt att 6ka den tota-
la trdningsvolymen samt ge nervsystemet alternativ information att bearbeta.
Nervsystemet ar fantastiskt plastiskt under tillvaxtaren och enormt mottaglig
for ny information. Nervsystemet blir ocksa mer utvecklat ju mer man haller pa
med olika saker, av den anledningen &r det otroligt viktigt att traningen ar varia-
tionsrik. Har finns det en enorm potential i att tréna ospecifikt utanfér arenan

bade vad géller olika idrotter och den fysiska traningen.

REFLEKTERA

Vagar du vara ospecifik med dina idrottare? Vad tror du skulle hdanda om du
vagade vara det?

Hur manga timmar/tréningspass kréver din idrott per vecka sett till specifik
inlarningsvolym?

Vilken typ av stédtraning skulle du prioritera utanfér din arena?

’ Specifik och hégkvalitativ tréning i din idrott skapar férutsattningar
for en ospecifik traning utanfor din idrottsarena.

Long Term Athlete Development

Den kanadensiska modellen LTAD (Long Term Athlete Development) ar vél eta-
blerad runt om i vérlden och utgér ett bra ramverk for en langsiktig utvecklings-
modell. Oavsett din ambition som tranare kommer LTAD-modellen utgéra en
bra grund fér hur unga idrottare i stora drag kan utvecklas i de olika stadierna.
En langsiktig utveckling &r otroligt viktig, den ger saval tranare som idrottare ett
viss lugn och ett bra perspektiv, det ar viktigt att forsta att det tar lang tid och
ar véldigt krdvande att bli elitidrottare.

En utmaning med att ta det lugnt och ge sig gott om tid &r att dagens samhalle
bygger pa snabb feedback eller till och med 6gonblicks-feedback, exempelvis

UNGDOMSIDROTTARENS OCH TRANARENS GEMENSAMMA UTMANINGAR

via olika appar! Ett exempel kan vara idrottsforéldrar som “stressar upp sig” for
att deras barn inte kom med i forstalaget eller missade en tavling pa grund av
sjukdom. En trénare som varit med ett tag haller sig férmodligen helt lugn och
forstar att over tid kommer barnen att hinna spela tillrackligt mycket handboll,

fotboll eller annan idrott.

LTAD vs utveckling i det korta perspektivet

Trots att trdnare och féraldrar i grund och botten har langtidsperspektivet med
sig, ar det viktigt att inte underskatta det faktum att det kortsiktiga genom-
férandet av varje traningspass ligger till grund for en langsiktig utveckling. Ung-
domsidrottare lever i en vérld med standig feedback flera ganger per minut
via sin mobiltelefon och da blir kontrasten stor om vi som trénare, coacher och
foraldrar ska prata om resultat 2-5 ar fram i tiden. Min poang &r att vi ska fort-
satta att utbilda vara idrottare i det langsiktiga tanket, och vi ska sjélva definitivt
ha ett langsiktigt tdnkande, men jag tror personligen att vi bor hitta “triggers”

som ligger ndrmare i tiden och som liknar de triggers som ungdomar upplever.

,, Vi har gott om tid min vén, men inte sa gott om tid att vi kan starta
i morgon.

Klok spansk trénare

Att anvanda kortsiktiga mal

Att arbeta med kortsiktiga mal kan vara véldigt motiverande for ungdomsidrot-

tare. Har foljer ett par exempel pa hur du kan vava in sadana i en praktisk vardag.

Exempel 1 — Styrkepasset

Tank att en idrottare enligt tréningsprogrammet ska goéra utfallssteg framat
med en skivstang pa axlarna. Hen genomfér styrkepass nummer 1 och anteck-
nar antal repetitioner och kg pa stangen. Vi utgar i detta exempel ifran att det
tekniska utférandet ar tillrackligt bra. Nu foljer styrkepass 2, 3, 4, 5 och sa vidare.
Ambitionen ar da att sa snabbt som majligt men ocksa sa sakert som majligt
komma vidare i sma steg. Vi tar det klassiska uppldgget med 3 x 12 repetitioner
och idrottaren startar med en belastning pa 20 kg. Nar styrkepass nummer 3
ska genomforas sa ar det 22,5 kg pa stangen, vilket ar klart rimligt (de flesta
idrottare kommer inte ha nagra problem med den dkningen). Tank dock vilken
kansla for den unge idrottaren att i sin traningsdagbok kunna skriva "i dag dka-

de jag 12,5 % i utfallsdvningen jamfort med mitt forsta tréningspass! ”
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