Langsiktiga upplagget for traningen i Habo friidrott 04

Planeringen bygger pa den stegring SvFIF har lagt upp i sin ungdomstranarutbildning. Se bild:
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Enligt beslut upptar vi barnen fran 6-arsalder eller i man av plats.

Forsta tiden kdnnetecknas av strukturerad lek. Strukturerad pa sa vis att lekarnas syfte ar att skapa
goda och breda motoriska fardigheter (krypa, rulla, springa, hoppa och kasta) som sedan utvecklas till

tekniska basévningar (tekniken vid friidrottens grenar!).

Traningen planeras sa att barnen ska kanna trygghet, saval i kontakten med andra barn och ledare,
som i det fysiska perspektivet (sikerhetstank!). Alderskategorin delas upp i mindre, mer hanterbara

grupper och ska innehalla mycket aktivitet och lite verbal instruktion.

Grupperna roterar runt via noggrant planerat system under varje pass.

Passen startar och slutar med samling, dar alla barnen ska kdnna sig seddal!



Tavlingar ska varsamt introduceras, t.ex med Klubbmasterskap och Habo Challenge, men fokus SKA
vara pa leken och gladjen i utdvandet och resultat och placeringar ska inte lyftas fram!

9-11 ar

Mellan aldrarna 9-11 (det ar barnets fysiska och mentala mognad som avgor var i utvecklingsstegen
de befinner sig!) ligger fokus pa koordinativa 6évningar. Dessa Ovas fortsatt genom lekar, hopprep,
|6pskolningsovningar. Den koordinativa fardigheten ar avgérande for all teknikinlarning och ska
finnas med tidigt i varje pass.

Aven om barn i denna &lder inte kan trdna upp sin hjart- och lungfunktion dr det 4nd3 att
rekommendera att vi i Habo tranar barnen pa lite I6pningar mellan 600m och 1 km, detta for att 6va
upp en avspand |6pteknik och den mentala styrkan att orka springa langt.

Vid hojdhoppstraning ska prio ligga pa maximala vertikala hopp hellre dn att introducera floppen!
Detta for att skapa forutsattningar for hogre hojder under senare ar (och NU!)

Alla friidrottens grenar (inkl.stavhoppsévningar) ska introduceras och tranas, men pga for liten
muskelstyrka bor vi avvakta med att trana en vuxenteknik (galler framst kastgrenarna).

Rorlighetstraning och reaktionstraning ar prioriterade delar i de senare aren upp mot 11-arsaldern.

Tavlingsinriktning bor vara mot att delta i fler tavlingar t.ex, Kretsmasterskap och LM, samt
narliggande tavlingar och lagUDM:s 11-arsklass.

11-13 ar (prepubertala ar)

Fortsatt fokus pa glddje och allsidig traning, men mer inriktning pa frekvens, snabbhet, rorlighet och
koordination an tidigare!

Styrketraning med redskap introduceras med total inriktning mot fullaindad teknik! Inga tunga vikter
som kan skada den aktive.

Alla friidrottens grenar ska tranas utan specialisering!
Sasongsplanering ska upprattas sa att det tydligt framgar att alla delar kommer att trénas.

Tavlingsverksamheten ska fokusera pa deltagande i en mangfald av grenar. Mal for 13-aringarna ska
vara att fa delta i GM, s&vil inomhus som utomhus. Aven UDM ska prioriteras hogt!

12-15 ar (pubertetsaren)

Under pubertetsaren ska de aktiva genomga grundlaggande styrke- och rorlighetstraning, genom att
jobba aktivt under tva till tre pass per vecka. Styrketraningen ska bygga pa en perfekt utférd teknik
och vikterna/ motstandet ska successivt 6kas under perioden. Antalet reps bor vara 8-12 per set till
total trotthet!

Alla aktiva ska genomga aerob traning for att sdkra att orka tréna, tavla och studera.

Snabbhetstraningen gar mot aktionssnabbhet och darfor bor ett antal stegringslopp “alltid” finnas
med i traningsupplagget.



Koordinationsdvningarna finns fortsatt med, men fokus ligger nu pa det tekniska utférandet och
detta i sin tur ska vara inriktat pa grenspecifik teknik.

En malsattning ar att alla de aktiva nar en “atletisism” dvs kroppskontroll, styrka, snabbhet i
kombination.

Gladje och gruppdynamik ar ledord i denna del av ungdomarnas utveckling. Byte av grupptillhérighet
ska géras med varsamhet och ledarna ska vara noggranna med att det inte blir “tva grupper i

gruppen”.
Sasongsplanering ska upprattas sa att det tydligt framgar att alla delar kommer att trdnas.

Tavlingsinriktning ska vara deltagande i klubbens serielag, olika UDM-tavlingar, GM och USM. PA
hemmaplan galler liksom tidigare deltagande i Kretsmasterskap och liknande tavlingar.

14-18 (postpubertala ar)

Klubben behéver unga aktiva férebilder, saval som elitidrottare som unga ledare. Samtidigt ar det
mycket annat som kréver ungdomarnas tid och energi. Gruppfokus ska darfor ligga pa att arrangera/
erbjuda manga sociala aktiviteter bade vid tavling, traning som utanfor friidrotten. Detta kan vara
traningslager, hoghdjdsbanor, marsipangristillverkning, som nagra exempel.

Ungdomarna i denna alderskategori ska ocksa engageras i ledning av sommarfriidrottsskolan.

Under dessa ar utkristalliseras ofta specialisering, men om majligt ska mangkampstdanket genomsyra
verksamheten och definitivt ska konceptet med flera grenar lyftas fram, for att den aktive inte ska
vara sa sarbar vid ev. skada.

Alla aktiva ska gemensamt delta i gruppens uppvarmning och I6pskolningsavsnitt, innan grenspecifik
traning tar vid.

Traningspassen ska om mojligt avslutas gemensamt.

Anaerob traning och styrketrdning dr extremt gynnsamt i dessa &r och bér darfor prioriteras. Aven
snabbhetstrdning ska inga i gruppens gemensamma traningsupplagg.

Ett sdsongstraningsuppldgg, med tydliga formtoppnings- och grundtraningsperioder ska upprattas
arligen.

Tranarna for den aldre gruppen bor, om mojligt, vara grenexperter i de grenar de tranar.

Tavlingsfokus ska vara att delta i klubbens serielag, U- och JSM, DM-tavlingar, kretsmasterskap.
Endast deltagande i landslagsuppdrag far ga foére ovan namnda tavlingsmedverkan!

Seniorverksamheten

Habo friidrott vill aktivt medverka till en gladjefylld och gemenskapsbildande verksamhet for aktiva
vuxna. Man ska fa lov att trdna och tavla i klubben under hela sin livslangd.

Fokus bor dock ligga pa |6pgrupper for vuxna, men de som vill tréna friidrottens andra grenar ar
vialkomna att delta i aldersgruppen 14-18:s tréningar.



