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Ungdom

Barn

Människan   Prestationen   Fysiken


Välkommen till förberedande 

fysisk träning för ungdomar

UNGDOMSÅREN

[image: image1] När barnen kommer in i ungdomsåldern så börjar prestation att bli intressant o också en viktig del i deras tillvaro. Om inte kraven kommit tidigare så kommer dom här från skola, idrott mm, men framförallt från sig själv. Med de ökade krav o förväntningar som kommer i denna ålder är stärkande av ungdomen som människa än viktigare. I barnåldern så har inte prestationen varit intressant o leken har haft en central betydelse för den fysiska utvecklingen. Ungdomsåren innebär en successiv övergång från att leka till att bli mer målinriktad och mer intresserad av att prestera. Det oerhört viktigt att denna övergång sker under väldigt långsam takt under hela denna period. Det skiljer mycket i fysisk o mental ålder så en del är inne i barnåldern i början av denna period. ÅREN FRÅN BARN TILL VUXEN TAR TID, GE DENNA TID. Under denna tid så är det viktigt att inte i första hand se träningen som prestationshöjande utan en tid att skapa förutsättningar för framtiden. Alldeles för många har blivit förstörda av en felaktig ungdomsträning, både kropp o lust har fått sig en törn som sedan har varit svår att reparera. Låt denna kurs vara en början för er att inte hamna i den fällan.

VAD, VARFÖR, HUR

Vår ambition med denna dag är att prata om hur man tränar åldern 13-16 år på ett sätt som utvecklar dom både på lång o kort sikt. Kursen är bred o många fysiska kvalitéer kommer att beröras o vi kommer att försöka att på ett så enkelt sätt som möjligt att beskriva delarna var för sig men också att lägga stor vikt vid helheten. Kursen kommer att innehålla en hel del praktiska moment och vi har tagit hjälp av ett gäng idrottare för att visa övningarna. Vi hoppas att denna dag ska leda till att du får en ökad förståelse för ungdomsträning och vikten av att träna åldersanpassat.

 ”Medfödda ”anlag” går att påverka under väldigt lång tid!”
Fysiska grundegenskaper
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Styrka , snabbhet, uthållighet, koordination, rörlighet

Styrka

Styrketräning är ett stort begrepp o innehåller många olika former och belastningar. Under ungdomsåren är det viktigt att bygga upp en allmänstyrka och då oftast med den egna kroppen som belastning.

Nerv-muskelfunktion

Detta är en komplicerad process. Enkelt kan man säga att hjärnan bestämmer att en rörelse skall utföras, skickar ut impulser till CSN(centrala nervsystemet). Impulserna går ut till ett bestämt antal fibrer som kontraheras.

Fibertyper

Det finns grovt sett två olika typer av fibrer snabba(vita), långsamma(röda). 

Arbetsätt

Statisk arbetssätt innebär att muskeln längd blir oförändrad. T.ex. sitta i 90% vinkel mot en vägg.

Dynamiskt arbetssätt innebär att muskelns längd förändrar sig. T.ex. ett grodhopp.

Övervinnande arbetssätt innebär att muskeln förkortas(koncentrisk kontraktion).

Eftergivande arbetssätt innebär att muskeln förlängs eftersom belastningen är högre än man klarar av(excentrisk kontraktion).

Snabbstyrka
Träningen gå ut på att man skall utföra rörelsen på snabbast möjliga sätt. En hög koncentration och viljeinsats krävs. Snabbstyrka utan belastning kan man köra på många olika sätt t.ex. stående längd, vertikalhopp. 

Allmänstyrka

Är en allmän utveckling av styrkan i hela kroppen. Utvecklar aeorob uthållighet, uthållig styrka och kanske det viktigaste förbättrar hållfastheten i senor och ligament. Vanlig träningform är cirkelträning. 

Hoppstyrka

Är styrketräning som syftar till att öka hoppförmågan (spänsten). Exempel på övningar är hoppsa (indianhopp), häckhopp mm. Många av dessa övningar kräver goda koordinativa egenskaper. 

Speciell styrka
Är styrketräning för att utveckla muskulatur som krävs för en speciell gren. Övningarna är ofta väldigt idrottsnära..

Exempelprogram och riktlinjer

Att träna allmänstyrka
När man tränar allmänstyrka är det viktigt att:

· utföra övningarna rätt

· träna med lugna o strikta rörelser

· träna detta i slutet på träningspasset

· variera muskelgrupper – träningen måste vara allsidig

· vila 0-2 min

Allmänstyrkeprogram med medicinboll 

bakåkast
3x10
inkast 
3x20
sittande sidkast 
3x20/håll 

stötkast uppå 3x10t 
superstarkast
3x25
knäståenede inkast 
3x15

kulstöt 
3x10/arm
stående sidkast 3x15/håll

Allmänstyrkeprogram  med en egna kroppen
3 varv vila 3-5 minuter mellan varje varv 10 övningar

Fällkniv ett ben en arm 20st
Armhävningar 10st


Höften upp på golvet 15/ben 
Hitlers hund 20st

Situps med vrid o fötterna i luften 20st
Enbensböj 6st/ben

Vindrutetorkare 20st

Höften upp på bänk 15/ben

Dips 15 st


Ryggres 25 st

Snabbhet

”I löpning definieras snabbhet som arbete upp till 6 sekunder”

Snabbhet är en komplex förmåga och grundar sig på många olika egenskaper, i första hand

· koordinativa förmågan

· kraft

3 olika faktorer som gör att man kan öka snabbheten

· löpteknik och koordination

· öka stegfrekvens

· öka steglängd 

Olika typer av snabbhet 

Cyklisk snabbhet

Snabbhet i rörelser som är rytmiskt upprepningsbara  (ex. löpning).

Aktionssnabbhet 

Snabbhet i ensidiga rörelser tex. tillslag på boll eller upphopp. Grundar sig på faktorer som tillhör snabbstyrkan.

Reaktionssnabbhet

Förmågan att snabbt reagera på en retning. Retningen kan vara något vi ser, hör eller känner. Ex. en målvakt som reagerar på ett skott som han/hon ser, någon som ropar på en lagkamrat eller vid kroppskontakt.

Accerlationssnabbhet

Förmågan att snabbt kunna öka hastigheten från låg till maximal hastighet. Ex. från stillastående till maximal.

Maximal snabbhet

Förmågan att röra sig i högsta möjliga hastighet. Ex. full hastighet på skridskor.

Frekvens
Är den maximala cykliska hastigheten. d. (ex. snabba rörelser med benen). Kort kontakttid i marken är en viktig faktor för att skapa frekvens. 

Faktorer som skapar korta kontaktider är:

· Aktiva o förberedda fötter

· God teknik

· Avspänning

Speciell snabbhet

Den snabbhet som är speciell i varje idrott.

Program 1 allmän snabbhet

Uppvärmnings övn:

 baklänges löpning3x30 m ,tag ut rörelserna lyft upp hälen

Baklänges löpn med halvvarvs vänd och acc framåt 2x30 m

Stegringslopp 2x60 m

Sprint övn:

Stående start 2x20 m

Fallstart          2x20 m+ med ett ben upp 2x20 m

start från magliggande  2x20

start från ryggliggande .-rulla runt -acc 2x20

härma 2o 2 olika riktningar 32x60m

Vrist hopp 2x20 m, med nick vart3:e,+vristhopp-acc 4x10+10 m

Program 2 accelerationssnabbhet:

2x20m  Fallstart 

2x20m   St start  

2x20 m  St jämfota 2 o 2 

2x20 m  Jogg fram –vändn acc 2o2

2x20 m  Jogg bak –vänd acc     2o2

2x20 m  Jogg bak-acc framåt   2o2

2x20 m   sidled –acc       5-6 pers

Program 3 reaktion/snabba fötter

ligg -stå på klapp x3 växla mage/rygg

ligg-sitt-stå på klapp x3 växla mage/rygg

löpning i rockringar 1 fotisättn  i varje ring x4 ,(ringarna tätt ihop)

samma övning i sidled x3/sida

2 fotisättn i varje ringx3

 löpning i fyrkant x2 (ca 5m mellan koner)

löpning i fyrkant 2 pers åt gången x2

slalomlöpning mellan koner 3x10 framåt +3x10bakåt

Program 4 frekvenssnabbhet

löpning över koner 5x10 koner  (avst 5fot)

koner 10st -löpning 10m -koner 10st x5  (avst 5 fot resp 6 fot)

Acc-acc-acc  10m –10m-10m x5

vristhopp över koner 5x10 korta kontakt tider

sidled vristhopp över kona- löpn i rockringar( 2 fot mellan)

Uthållighet

Uthållighet är att stå emot trötthet under långvarig belastning. För att klara träning i ungdomsåren på ett bra sätt så är det viktigt att ha en bra aerob uthållighet, medan tonvikten på att utveckla den anaeroba uthålligheten kommer senare i karriären. 

Aerob uthållighet

Kan enkelt beskrivas som en process där man försöker förbättra hjärta o lungkapaciteten. Vid belastningar över 2 minuter får den aeroba processen större betydelse.

Anaerob uthållighet 

Kan enkelt beskrivas som den process då man får mjölksyra i muskeln. I många idrotter får man mjölksyra som t.ex. en fotbollsmatch, men det innebär inte att man ska träna upp denna typen av uthålligheten under träning i ungdomsåren. 

Grunduthållighet

Är det samma som aerob uthållighet. Denna förmåga är grundläggande i alla idrotter o är grundläggande för en hög anaerob uthållighet.

Allmän uthållighet

Tränas mycket under ungdomsåren o har inget syfte till att utveckla någon speciell gren eller idrott. Exempel är bollspel, simning, skidor, andra idrotter mm.

Koordination
Betyder att samordna kroppsrörelser med varandra och är likväl som under barnåren en viktig del i träningen. Koordination körs lämpligen tidigt i passet då det kräver hög koncentration. Varierat övningsurval är en förutsättning för ett bra koordinativ utveckling. Faktorer som påverkar koordinationen är timing, balans, rytm, reaktion, anpassning mm.

Allmän koordination
Är en bred bas av rörelseerfarenhet erhållna från olika idrotter och övningar. VIKTIGT att ha en bred bas för att lyckas fullt ut som idrottsman.

Speciell koordination
Den speciella koordinationsförmågan som tränats upp i den speciella grenen eller idrotten.

Rörlighet
Rörlighetsträning syftar till att förbättra tänjbarheten i ledband, senor o muskulatur. Otillräcklig rörlighet begränsar utvecklingen av de fysiska egenskaperna och ökar skaderisken. Beroende på vilken idrott som man håller på med avgör hur mycket tid som behöver läggas ned på rörlighet.  

Aktiv rörlighet
Rörelse med hjälp av egen muskelkraft.

Passiv rörlighet

Rörelse med hjälp av egen kroppsvikt, redskap eller kamrat.

Metoder
Tänjning

En aktiv form där man tänjer under rörelse. Är en vanlig metod i uppvärmningen.

Stretching
Efter en uttänjning så stannar man kvar i detta läge under en relativ lång tid. Är en vanlig form efter träning. 

Kontraktion – avslappning – töjning
Muskeln töjs först ut, kontraheras i detta läge , slappas av o töjs därefter ut på nytt. 

Rätt träning i rätt ålder

	Ålder
	7
	10
	13
	16/18
	20/22

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Uthållighet
	 
	 
	 
	 
	 

	Aerob
	 --------------
	 =======
	 =======
	 
	 

	Anaerob
	 
	 
	 --------------
	 =======
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Styrka
	 
	 
	 
	 
	 

	Maximal
	 
	 
	 --------------
	 =======
	 

	Snabb
	 --------------
	 =======
	 =======
	 
	 

	Uthållig(anaerob)
	 
	 
	 --------------
	 =======
	 

	Uthållig(grund)
	 --------------
	 =======
	 
	 --------------
	 --------------

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Snabbhet
	 
	 
	 
	 
	 

	Reaktion
	 =======
	 
	 =======
	 --------------
	 --------------

	Aktion
	 --------------
	 =======
	 
	 
	 

	Grund(frekvens)
	 =======
	 
	 =======
	 --------------
	 --------------

	Maximal
	 
	 --------------
	 =======
	 
	 

	Accerlation
	 
	 
	 --------------
	 =======
	 

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Rörlighet
	 =======
	 
	 
	 --------------
	 --------------

	 
	 
	 
	 
	 
	 

	Koordination
	 
	 
	 =======
	 --------------
	 --------------

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	 --------------
	Liten vikt
	
	
	

	
	 =======
	Medel vikt
	
	
	

	
	 
	Stor vikt
	
	
	


Att forma träningsprogram

Innan träningen inleds behöver man fundera igenom vad man vill ha ut av träningen, vilken träningsstatus utövaren har samt hans/hennes genetiska förutsättningar. Vilken ålder och bakgrund utövaren har är avgörande för hur träningsprogrammet ska se ut. 

Tillvägagångssätt för planering av träning kan vara följande:

Ställ dig frågan

1. Vilken träningsstatus har utövaren (ålder, bakgrund och personliga förutsättningar).

2. Vad vill jag utveckla på lång sikt
3. Vad vill jag träna upp i detta träningspass/passet.   
4. Vilka dagar bör de olika momenten köras?
5. När under träningspasset ska de olika momenten ligga? 
6. Val av övningar/set/rep(är väldigt beroende av vilka träningsmöjligheter man har)

Tips träningsordning veckan

· Se helheten

· Variera träningen

· All snabbhetsträning kräver utvilade muskler och laddade focuserade aktiva. Minst 2 dagar mellan snabbhetspassen.

Tips träningsordning passet

1. Aktiv rörlighet

2. Koordination

3. Snabbhet

4. Styrka

5. Uthållighet

6. Passiv rörlighet

Tips, övningar

· Använd många olika moment och övningar, för roligare träning och bättre inlärning!

· Alla övningar måste ha ett syfte och vara en del i helheten

· Låt ungdomarna lära sig att röra sig i hög fart på många olika sätt

· Viktigare att få springa i hög fart med olika uppgifter att lösa  

· I stället för att att springa rakt fram , lägg in olika varianter ,ex konor ,kurvlöpning, rockringar , slalom osv.

· helhet och balans i kroppen

· Viktigt att de får lära sig att använda kroppen på så många olika sätt som möjligt, oavsett om det är specifikt eller inte!

· Skapa en bra miljö: som utmanar och skapar rörelsemönster

· Använd enkla basövningar och försök utveckla dem efterhand!

· Variera övningsurvalet. Många olika övningar för samma sak.
metodik 

· enkelt-svårt

· känt-okänt

· helhet-delar-helhet

Lycka till!
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I samarbete med Ishockey, Handboll, Innebandy, Fotboll o Basket











