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Varbys bla-vit-gula-trad

Idrottsforskning pavisar kritiska perioder under uppvéaxten i vilken effekterna av traning kan
maximeras, dar man bor utsattas for olika traning beroende pa en snabb respektive normal
tillvéxt. De mest uttalade forandringarna av fysiologiska och psykologiska forutsattningar sker i
samband med pubertetens olika faser, varav de viktigaste ar prepubertal, pubertal och
postpubertal.

Aktiv Start - 0-6 ar

| fyraarsaldern finns férmaga till sammanhangande rorelseprogram. Kombinationer av
springa/hoppa ar mojliga. Vid 5-6 ars alder 6kar benstyrka markant med en mer valkoordinerad
gang. Nu vill de springa mycket, hoppa, klattra och trana balansen. Tonvikten pa kraftiga rorelser
som kraver styrka; hopp, cykla, kast med viktdéverféring.

Rorelsegladje - 6-9 ar

Det ar inte foérran nu som balans bdrjar bli enkelt. Idealisk traning &r kombinationsmotorik och
balansférmaga, t ex hindergymnastik och hinderbanor. Bra om det utformas sa att barnet stélls
infor att I6sa rorelseproblemet efter basta formaga och pa sa vis tranar bade fantasi och motorisk
fardighet.

Lara for att trana 9-12 ar

Basta mojligheterna finns nu att utveckla de grundlaggande idrottsspecifika fardigheterna, dvs.
skidteknik. Konditionstraningen bakas helst in i 6vrig traning. Ska évningarna gora dem trotta ar
det battre att kora t.ex. cirkeltraning med anstrdngande moment: upphopp, hopprep och sprinter,
inbakad med styrke- och koordinationsinriktade dvningar.

Trana for att trana 12-16 ar

Vid intradet i puberteten utvecklas hjartat mycket, dar av fokus pa hdg intensitet for ett battre
VO,-max, men med sa liten inverkan som mojligt pa explosivitet. Nastan uteslutande intervaller.
Inte bara nara max i nagra sekunder utan aven arbete under 3-4 minuter. Ett enkelt satt att géra
intervalltraningen rolig ar att baka in den i alla mdéjliga former av stafetter i bade grenspecifika
icke-grenspecifika grenar. Det viktigaste ar att hjartat far jobba. Variation ar en fordel da de vaxer
fort och latt far Gveranstrangningsskador. De forsta aren i pubertet innebar en klumpighet varfor
teknikutveckling inte ar prioriterat.

Tréana for att tdvla 16-23 ar
Inledningsvis fokus pa styrka, balans och utveckla teknik. Behall intensiv konditionstraning och
fortsatt bygga uthallighet med en stor bas aerob tréaning pa lagre intensitet och god teknik.

Trana for att vinna 19+ ar
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Aktiv hela livet
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Figurel. Traningsbarhet vid olika &ldrar ur ALDERSANPASSAD FYSISK TRANING FOR BARN OCH UNGDOM, Helena
Bellardini, Michail Tonkonogi 2012.

Mangsidighet
Specialisering som framgangsfaktor har inget stod i forskning eller erfarenheter. Flera
studier havdar det optimala med att utdva flera idrotter &nda upp i 16-ars alder och
darefter specialisering. Det skulle leda till battre grundstyrka, koordination och
kroppskontroll hos ungdomar. Upp till 16 ar handlar det darfor om att utveckla en
ATLET; en idrottare som ar duktig pa det mesta, men framforallt att springa, hoppa och
kasta/fanga. Med andra ord sa bor de uppmuntras att utdva andra idrotter da ett allsidigt
idrottande utvecklar en bredare och battre bas av grundlaggande motoriska fardigheter.
Darmed 6kar mojligheterna att utveckla kvaliteter som kravs for att bli duktig i andra
idrotter. Spontanidrott ar kanske en av de basta formerna av ett allsidigt idrottande.

Motivation dvervinner talang

For att trana en uthallighetsidrott i 15-20 ar med alla timmar och slit, s& kravs att det
upplevs roligt, d.v.s. variation och progression. Verksamheten maste genomsyras av
gladje och gemenskap samt kunskap om att gora ratt sak i ratt tid. Det ar barnets egen
vilja att idrotta som styr. Uppmuntra till ett sa allsidigt idrottande som majligt, bade genom
en varierande traning och genom att testa pa manga olika idrotter. Faktum ar att man
sallan hittar ndgon stjarna som ocksa var stjarna som barn - och definitivt inte som

femaring.
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Konditionstrdning

Konditionsforbattringar hos prepubertala &r i stort sett obefintlig. Givetvis kan vi ha
konditionskrdvande moment, men konditionsforbattring bor aldrig vara syftet. Det
finns manga andra saker att lagga tiden pa sa som koordination, balans, styrka och
framforallt teknik inom den sport som ska utbvas.

Trana ofta ar inte lika med "elitsatsning”

Uppmuntra alla barn att vara hdogaktiva. Varje dag. Tva ganger per dag. Bara barnet
grundar den aktiviteten i lek, spontanidrott och genuin lust!

Inget &r battre an att tidigt f& en god relation till sin kropp.

Inget ar battre &n att intuitivt lara sig vikten av évning, kontinuitet och férkovran.

Inget ar battre &n att testa granser och krafter.

Inget &r battre an att fa stupa i sang med trotta ben och sinnet fyllt av lek.

Inget ar battre for barnet &n omgivningens kravldsa karlek.

Att femaringar "tranar” ar inget problem. Barn i den aldern ar knappt mottagliga for
instruktioner, for att inte tala om organisation... Vuxenvarldens begrepp kring traning och

idrott ar inte tillampbara dverhuvudtaget; det handlar har om lek och rérelsetrdning som
pagar anda upp i tonaren.

Langsiktighet

RESULTATFOKUSERING handlar om:

e Resultatet
e Jamforelse med andra
e Att undvika misstag

UTVECKLINGSFOKUS (Varby) handlar om:

e Anstrangning
e Larande och forbattring
e Misstag ar en naturlig del i inlarningen och inget farligt
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Vinna | MORGON handlar om:

Undvika misstag

Trana mycket pa taktik

Lagfokus

Trana mer idrottsspecifikt i tidiga aldrar

Tréana de fysiska egenskaper som ar viktiga for stunden

Vinna PA SIKT (Véarby) handlar om:

Misstag ar viktigt for utveckling

Trana lite pa taktik

Individuellt fokus

Trana allsidigt i tidiga aldrar

Trana pa de fysiska egenskaper som de aktiva ar mest mottagliga for

Delaktighet

Lat barnen och ungdomar f& mer inflytande over sitt eget traningsupplagg. Gor en
utvardering med alla och bygg sommartraning efter deras forslag. Fler lager? Mer
alternativtraning? Lat ungdomar fa halla i delar av traningen. Det gor att flera gar vidare
och utbildar sig till ledare. Alla k&nner sig mer delaktiga i foreningen nar de vet att man
lyssnar pa deras asikter. Det ska inte finnas en grupp som inte kanner att det finns nagon
tydlig plats for dem. Verksamheten ska vara for bade de som vill satsa pa
skidadkningen men aven de som bara vill ha roligt.



