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Traningspussel for barn och ungdomar fére puberteten SVENSK FRIIDROTT

Rekommenderad traningsmangd fér ungdomar fére puberteten ar 1-3 pass per vecka. Traningen
behdover inte periodiseras. Tabellerna nedan anger férdelningen mellan olika traningskvaliteter,
med utgangspunkt i vad traningsldran sager ar utvecklande traning av prepubertala barn och
ungdomar.

Koordinativa och explosiva moment i trdningen utfors tidigt i trdningspasset och pusselbitarnas
form anger darfor den inb6rdes ordningen mellan de olika traningsmomenten under passet. En
pusselbit motsvarar en sjittedel av traningspasset, d.v.s. 10 minuter om passet ar en timme
langt, 15 minuter om passet ar 1% timme, 20 minuter om passet dr tva timmar.

Traningspussel prepubertal; for ett eller tva pass per vecka

Om gruppen tranar en gang per vecka, fordela de 12 pusselbitarna 6ver en tvaveckorsperiod.
Om gruppen tranar tva pass per vecka, fordela de 12 pusselbitarna for att komponera en
traningsvecka.

Tréaningskvalitet | Inriktning Antal Pusselbitar
ganger
Uthallighet Aerob (intervall eller 1
kontinuerlig)
Styrka Grundstyrka 2

(bal/stabilitet/balans eller
teknikinlarning)
Snabbhet Reaktion 1
Frekvens 1 ,

Rorlighet Dynamisk 1

Koordination Kroppskontroll 1

Hopp-/kastkoordination 2
Grenteknik 3 n




Tréianingspussel prepubertal; for tre pass per vecka

Fordela de 18 pusselbitarna for att komponera en traningsvecka.
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Grenteknik

Tréiningskvalitet | Inriktning Antal Pusselbitar
ganger
Uthallighet Aerob (intervall eller 2
kontinuerlig) |,\\r|r:)
Styrka Grundstyrka 3
(bal/stabilitet/balans eller
teknikinlarning)
Snabbhet Reaktion 1
Frekvens 2
Rorlighet Dynamisk 2
Koordination Kroppskontroll 2
Hopp-/kastkoordination 2




