Fyra tankar kring fysisk

traning i praktiken

Innan jag gar vidare och talar mer specifikt om den tréning som utvecklar fy-
siska kvaliteter, som till exempel uthallighet, styrka och snabbhet, vill jag dela
med mig av nagra allménna tankar och idéer kring fysisk tréning fér ungdom.

Utgangspunkten f6r mina tankar &r erfarenhet och forskning, vilka bér ga hand

i hand for en hallbar utveckling bade pa kort och pa lang sikt.

Tanke 1. Om ett 6vergripande syfte med den fysiska tréningen under puberte-
ten &r bade att skapa hallfasthet och motstandskraft hos ungdomsidrottarens
olika vavnader med fokus pa sena, muskel och skelett, och att utveckla energi-
systemen Over tid, sa ar den klassiska cirkeltrdningen en valdigt bra grundtréa-

ning att genomféra i forberedande syfte.

Tanke 2. Om grunden ar noggrant genomférd skapas battre forutsattningar for
att ta beslut om hur den fysiska tréningen ska éverga i en mer specifik fysisk tra-
ning med inriktning pa effektutveckling langre upp i aldrarna. Den fysiska tra-
ningen bor da ocksa till stérre del spegla de fysiska krav som respektive idrott

— genom sin kravprofil — stéller pa vara ungdomsidrottare.

Tanke 3. Den idrottsspecifika tréningen ska sa ofta som mdjligt utforas pa den
arena som idrottaren har som sin idrottsspecifika miljo, exempelvis basketpla-
nen, ishockeyrinken, innebandyplanen, i syfte att skapa en sa bra idrottsspecifik

inlarning som majligt.

Tanke 4. Om den idrottsspecifika tréningen genomférs pa basta mojliga satt
sa kan stédtraningen vara ospecifik i de yngre tonaren och darmed frémja en sa
allsidig och alternativ fysisk tréning som majligt, i syfte att stimulera kroppens
olika vévnader pa sa manga olika satt som mgjligt i prestationshdjande och

skadeférebyggande syfte.

HE MINNS DU?

B Ingen idrottare har mer tid an ndgon annan. Att utvecklas inom idrott &r

svart, det handlar om att tréna smart, hart och anvanda tiden pa bésta satt.

B Hallfasthet och motstandskraft ar centralt i en ungdomsidrottares fysiska ut-

veckling utifran olika vavnader som exempelvis muskulatur, sena och skelett.

B Att se till utvecklingsprocessen och inte resultatet ar enkelt att skriva men
svarare att leva efter, desto viktigare att vi som trénare och coacher poang-

terar detta.

FYSISK TRANING | PRAKTIKEN

BN IDROTTARENS SIDA

Du har precis |ast ett kapitel som handlar om fysisk tréning i praktiken.

Det basta traningspasset ar det som genomfors, se darfor till att du genomfor
sa manga bra traningspass som mgjligt. Nar méngden tréningspass som du
genomfor borjar bli stor ar det dags att se 6ver mer exakt vad du genomfér och
hur ofta. Det finns en mangd olika vagar att utvecklas pa, darfér ar det viktigt att
du tillsammans med din trénare skapar ert eget recept for tréningsutveckling.
Som ungdomsidrottare finns det oftast stora férdelar med att vara nyfiken och
prova pa manga olika varianter av tréning i syfte att ta reda pa vilken typ som

passar dig bést.

UTMANA DIG

Nasta vecka ska du prova pa en ny évning, eventuellt ett nytt trdningspass
eller varfor inte en helt ny idrott for att stimulera kroppen pa ett nytt satt!
Genomfér gérna utmaningen tillsammans med en kompis och turas om
med att hitta nya évningar eller idrotter.

REFLEKTERA

N&r genomforde du senast ett helt nytt tréningspass/évning?
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