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Trianingspussel féor ungdomar i puberteten SVENSK FRIDROTT

Rekommenderad traningsmangd for ungdomar i pubertet dr 2-4 pass per vecka. Traning bér nu
periodiseras och under forberedelseperioderna (férslagsvis september-november och mars-
maj) prioriteras traning av uthallighet och styrka eftersom ungdomar i puberteten ar mottagliga
for traning som utvecklar muskelstyrka (inkl. hjartmuskeln).

Den 6vergripande inriktningen med friidrottstraning for ungdomar i puberteten, forutom att
utveckla de fysiska formagorna, bor vara att trana for alla typer av friidrottsgrenar. De aktiva
som borjar inrikta sin traning mot uthallighetsgrenar (medel- och langdistanslopning) kan med
fordel trana mer uthallighet och mindre koordination/styrka dn vad tabellerna anger.

Tabellerna nedan anger fordelningen mellan olika traningskvaliteter, med utgangspunkt i vad
traningslaran sager ar utvecklande traning av ungdomar i puberteten. Koordinativa och
explosiva moment i traningen utfors tidigt i traningspasset och pusselbitarnas form anger darfor
den inbordes ordningen mellan de olika traningsmomenten under passet. En pusselbit
motsvarar en sjittedel av traningspasset, dvs 10 minuter om passet dr en timme langt, 15
minuter om passet ar 1.5 timme, 20 minuter om passet ar tva timmar.

Traningspussel; for tva pass per vecka

Fordela de 12 pusselbitarna for att komponera en traningsvecka.

Tréaningskvalitet | Inriktning Antal Pusselbitar
ganger
Uthallighet Aerob (intervall eller 3

kontinuerlig) r\—rl{:) r\rlp i; i
Styrka Snabbstyrka hopp/kast 1

Grundstyrka 2

(bal/stabilitet/balans)

Snabbhet Reaktion/aktion 1

Rorlighet Dynamisk 1 |;P




Koordination

Kroppskontroll
Grenteknik

Tréaningspussel; for tre pass per vecka

Fordela de 18 pusselbitarna for att komponera en traningsvecka.

Tréaningskvalitet | Inriktning Antal Pusselbitar

ganger

Uthallighet Aerob (intervall eller 4
kontinuerlig)

Styrka Snabbstyrka hopp/kast 2
Grundstyrka 3
(bal/stabilitet/balans)

Snabbhet Reaktion 1
Aktion 1

Rorlighet Dynamisk 1
Statisk (t6jning) 1




Koordination

Kroppskontroll
Hopp-/kastkoordination
Grenteknik
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Tréaningspussel; for fyra pass per vecka

Fordela de 24 pusselbitarna for att komponera en traningsvecka.

Tréaningskvalitet | Inriktning Antal Pusselbitar
ganger
Uthallighet Anaerob 1
Aerob (intervall eller 5
kontinuerlig)
Styrka Snabbstyrka hopp/kast 2
Grundstyrka 5
(bal/stabilitet/balans)
Snabbhet Reaktion 1
Aktion 1




Rorlighet Dynamisk 1
Statisk (t6jning) 1
Koordination Kroppskontroll 2
Hopp-/kastkoordination 1
Grenteknik 4
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