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Nedan ges tre olika férslag och inriktning pa 15 minuters férberedande tréning

som en utdkning av det totala cirkeltréningspasset:

B Allmanna moment, exempelvis kullerbyttor, handstaende, fyrfota-positioner,

funktionell rérlighet.
B |Lyftteknik pa lagre belastningar, exempelvis knébdj, frivandning, ryck.

B Hopprepstréaning med olika varianter som utmanar ungdomsidrottaren saval

aerobt och anaerobt som koordinativt.

Syftet med det totala tréningspasset avgér vad de forsta 15 minuterna ska inne-
halla. Oavsett val &r det viktigt att se till att kvaliteten bibehalls.

Man kan ocksa forlanga traningen med en aktivitet efter cirkeltréningen, en
sorts efterratt. Den kan besta av ytterligare en cirkel (C), exempelvis intervall-
|6pning mellan koner, rygg- och balstyrka eller nagot annat som ger en extra

krydda i traningen.

Ovningsbank och férslag pa cirklar

Som stod till dig som trénare presenteras pa detta materials webbplats en 6v-
ningsbank som &r kategoriserad utifran olika rérelser och progression. Det finns
ocksa tre exempel pa fardiga cirklar med lite olika inriktning for att du ska fa
en tydligare bild av hur cirklarna kan byggas upp. | férlangningen kommer du
enkelt att kunna satta ihop dina egna cirklar och finjustera dessa utifran din
idrottsspecifika kunskap sa att de passar din idrott och ungdomsidrottarna pa

basta tankbara satt.

HE MINNS DU?

B Taligare, hallfastare och starkare ar inledningsvis syftet med styrketraningen.

B Styrketréning kan ha olika syften, exempelvis styrkeuthallighet eller explo-

sivitet.

B En 6kad styrka leder ofta till en férbattrad kroppskontroll som leder till en
okad férmaga att utfora tekniska moment i den specifika idrotten.

B Komplex styrketrdning tar lang tid att l&ra sig och kan ses som en andra
idrott.

B Basprogram &ar vad det later som, men basprogrammen ger ofta en valdigt
bra traningseffekt med ungdomsidrottare. Om basen finns ges tid och moj-

lighet for utveckling langre fram.

STYRKETRANING - KRAFTUTVECKLING | MUSKLER

B Cirkeltraning &r en klassiker som skapar hallfasthet och talighet och bor vara

ett naturligt inslag i en ungdomsidrottares tréning.

B Fastna inte i tekniska detaljer, tréningen ska vara séker och utféras med god

teknik men védga utmana och belasta dver tid.

BN IDROTTARENS SIDA

Du har precis |ast ett kapitel som handlar om styrketréaning.

Stalkvinnan, Hulken, Bamse, Obelix och manga andra seriefigurer kanner du
sdkert igen, de utmarker sig genom att de uppvisar en enorm styrka. | din klass
finns sékert nagon som verkligen &r naturligt stark fast hen kanske inte trénar
nagon speciell idrott. Inom idrotten kan styrka uttryckas pa lite olika satt, vissa
idrotter &r mer kraftidrotter och andra kraver styrka over langre tidsperioder.
Oavsett idrott sa har styrketraning visat sig vara en bra “medicin” for att mot-
verka 6verbelastningsskador. Det har ocksa visat sig att en 6kad styrka kan for-
battra saval din prestation som ditt tekniska utférande i din idrott. Att tréna
styrketrédning har med andra ord manga positiva effekter. Beroende pa hur stor
del av din idrott som innehaller belastande moment sa kan du behdva stod-

tréna utanfor idrotten, precis pa samma satt som med uthallighetstréningen.

UTMANA DIG

| nasta traningspass du genomfor, sa ser du till att nagot eller nagra av
foljande styrkemoment ingar med frémst kroppen som belastning: hanga
i romerska ringar, chins, fyrfota positioner, utfallsgang och olika typer av
hopp. Kénde du dig stark?

REFLEKTERA

Ar du i din idrott i behov av att utveckla mycket kraft pa kort tid eller att
utveckla mindre kraft fast dver langre tid?
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