"Fysisk traning for barn
och ungdomar”

Foreningslager i Lindesberg augusti 2017
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Fysorganisation

Peter Glas — Huvudavsvarig /
Herr (fystranare for de svenska
landslagen)

Anton Claesson - Dam

Daniel Johansson HK GP/ PO1

Madelene Fischer — Goksten
dam/

Crossbox



ALSTY,
o Yy

@

Hur tranar vi i a-lagen?

* Fysisk traning i varje pass!
* Periodiserat, 6kat fokus pa férsasongen
* SOKs fysprofil 3ggr/ar

* Gym (inkl. morgonpass 06.00)
* Konditionstraning

* Sprint/spanst

e Knakontroll

 Bal- & axelkontroll
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Fysiska kvaliteter —
grundegenskaper

Snabbhet

o Fysiska 0

kvaliteter

Koordinati o
Rorlighet
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C Hur ligger vi till idag?

 Viser idag att vara egna spelare som kommer upp i juniorlag
och a-lag generellt har valdigt bra maxstyrkevarden jamfort
med tidigare argangar. Vi har aldrig haft sa starka spelare
som nu.

* Vi ser ocksa att konditionsvardena pa yngre spelare dverlag
ar valdigt daliga. Utvecklingen pekar nedat.

Vi maste jobba hardare med
konditionstraning for vara ungdomar!
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Dagens verklighet
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Dalig uthé“igl‘et? — Fyraaringar i Sverige ror sig for lite enligt en

Pisarapporten visar alt svenska barn dr mindre uthdlliga dn | studie vid Karolinsia sikhaset. Foto- i

elever fran a ndra ldnder. Ett skl kan vara att de Jdr berom for
medelmaltiga insalser — och dédrfor inte Klarar ay motgdngar.

Ny studie:
| | Fyraaringar ror sig
T ol for lite

* iderigran,

et a1 deapa wy MeemnBintiomes,
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s e B Rbowns fier permoney. r
Nir de sodun Wir 2hiie hsmer

Svenska fyraaringar ror pa sig alldeles for
lite och allra minst rér de pa sig pa
helgerna nar de ar med sina foraldrar. Det
har visar en farsk studie vid Karolinska
institutet i Stockholm.
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Ui Hur ska vi trana?
| det gyllene fonstret!

Kvinnor

\Egnik.-'i(m rding
Snabb
Smabbhet | ... T :

: Aerob firmaga
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Tillvaxthastighet

Utvecklingsalder
- -
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Kronologisk alder
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Teknik/Koordimammo

Snabbhet

Snabbhet
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Tillvaxthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma triningsperioder fér optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter {Canadian Sport Centres 2010).



Forst och framst:

 Allsidighet
e Gladje

* Langsiktighet
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Konditionstraning for barn 6-12ar

Ca 6-12ar (varierar nagot mellan killar/tjejer)
e Hjartats volym ar mindre jamfort med vuxna
 Svart att trana upp hjartmuskeln

* Dalig effekt pa "Vo2Max” = konditionen

e ”“Barn tycker ofta det dr trakigt att springa Iéinge”

e TRANA INTE: intervaller eller [angldépning

* TRANA GARNA: Stafetter, Idpbanor och andra tavlingar som
innehaller maxl6pning och mycket koordination!
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Konditionstraning for ungdomar 13-16ar

Ca 13-16ar (nagot tidigare for flickor)
* Hjartat vaxer, blodkarlen vaxer inte lika fort
Perfekt tid att “styrketrana” hjartat

Unik period att 6ka anaerob formaga, nytta resten av livet!

TRANA: Distanslépning minst 30min, Intervaller 30sek-4min.
UT OCH SPRING OCH VAGA BLI TROTT!
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Styrketraning

Styrketraning for handboll ar valdigt

komplext med tanke pa alla egenskaper Snabbhe
som maste tranas. ‘

Vi arbetar med styrketraning @ Fysiska

. kvaliteter
anpassad for handboll.

- v . Roordina Rorlighet
Basen i var styrketraning ar olympiska lyft

med skivstang. Detta kompletteras sedan
med en rad andra 6vningar dar redskap
som medicinbollar, k-box, kettlebell, gummiband m.m. anvands.
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@ Positiva effekter av
styrketraning for barn

* Motorisk inlarning
e Skadeforebyggande!

e Skelettuppbyggnad

* Plyometri och styrketraning 6kar benmineraliseringen
* Hopp och 6vningar med tvara riktningsforandring
Skadeforebyggande

(Styrketraning paverkar INTE langdtillvaxten)
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Skador i idrott

Flest skador i aldern 12-13 ar (9000/ar)
15 ar (7500)

17 ar (6000)

Trots 6kad traningsmangd och intensitet

Beror det pa “naturlig” 6kad/bristande styrka och kan vi
motverka detta?

Skadeforebyggande traning bor starta vid 8-10 ars alder



Knaskador — preventiv traning
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Forebyggande traning .‘.‘
med mycket fokus pa bal Rorlighet
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Balstabilitet \
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Styrketraning

e 8-12ar
* Fokus pa rorlighet och koordination
* Styrka med kroppen som belastning

e 13-15ar

* Styrka med kroppen som belastning L an vara valdigt tungt,
hur manga av er gar pa hander, gor chins eller
enbensknaboj?)

* MAQ (pinne)
e Knakontroll (ladda ned app!)

Kollektiv styrketraning i Guif fran ca 14 ar
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Anvand uppvarmningen!

e Lar dem nagot under uppvarmningen, att
jogga kan alla redan och fotboll ar inte
uppvarmning!

e Knakontroll, rorlighet, smidighet, balans

* Ingen stretching behoévs, anvand aktiv rorelse
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@ Sammanfattning

8-12 ar 13-15 ar

* Vav in fysisk traning i * Vav in fysisk traning i
era pass era pass

 Spring kort och * Spring (distans och
snabbt! intervaller)!

e Stafetter, banor mm  Styrka med kroppen

* Koordination och * MAQ (pinne)
rorlighet - Knakontroll (ladda

 Styrka med kroppen ned app!)
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Och en sak till...! AT MAT!

* Mycket mat behovs for barn som tranar!

e VVarken barn eller vuxna idrottare skall ata annat an
narings- och energirik mat!

* Absolut inte LCHF, 5:2 eller andra lagkaloridieter
* Husmanskost ar bast!



