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FRIIDROTT

Inledning

Molndals AIK har valt att ta fram en tranings- och tavlingsmodell som vi kallar Mdlndals
AIK Friidrottsmanual. Tanken med denna ar att den ska utgora ett stod for klubbens tréanare
och dven fungera som en gemensam plattform for alla som verkar som tranare i klubben.
Molndals AIK Friidrottsmanual bygger pa stegvis utveckling och tar upp omradena:

- Tréanare
- Traning
- Tavling
- Traningsmiljo

- Attityd

MoIndals AIK Friidrottsmanual &r indelad i tre verksamhetsomraden (barn/ungdom, junior
och senior) och med aldersuppdelning f6r kategorierna barn/ungdom och junior.

Barn/ungdom
9-10 ar

11-12 ar

13-14 ar

Junior
15-16 ar
17-19 ar

Senior
Elit
Bredd

MoIndals AIK Friidrottsmanual ar skriven av:

Stefan Ronnés
Steffen Fricke
Emil Predan
Alexander Nilsson



FRIIDROTT

Barn/ungdom
9-10 ar

Trinare

Foréldrar till barn i verksamheten agerar vanligtvis tranare for denna alderskategori med
stod fran anstélld personal.

Inga forkunskaper inom friidrott kravs men allmant traningsintresse, entusiasm, "vi-kénsla
och lekfullhet &r positiva egenskaper hos dem som ska leda.

En tranare per 10 aktiva/traningspass rekommenderas.

"

Traningen bedrivs i tranarteam dér flera trdnare gemensamt tar ansvar for traningen.
Tranarna uppmuntras att ga friidrottens grundutbildning for aldern 7-10 &r.

Traning

Prova pa alla friidrottens grengrupper (16pning, hopp och kast).
Lekmoment utgdr en stor del av friidrottstraningen.

Efterstrdva stor variation i trdningen.

Koordination, rytm och reaktion ar viktiga traningsmoment.

Styrka och rorlighet trdnas med fordel genom hinderbanor och lekar.
En tréning/vecka, varje traningspass 60 min rekommenderas.
Fartfylld traning i hogt tempo (undvik kobildning och langa pauser).
Traningen bedrivs huvudsakligen under skolterminerna.
Uppmuntran till annan idrott vid sidan av friidrotten.

Tavling

Tavlingsmoment dr en naturlig del i traningen (lek tavling pa traning).

En inomhustavling och en utomhustéavling inom ramarna f6r Géteborg Friidrotts
tavlingsprogram rekommenderas.

Upp till 2 grenar per tavlingsdag rekommenderas.

Den aktive far vélja grenar sjalv (viktigt att fa chans att tdvla i "sin gren").
Onskvirt att minst en trénare fran gruppen ar pa plats under tivlingarna.

Traningsmiljo

Tréningen behover inte bedrivas pa en friidrottsanlaggning sa lange redskap som mojliggor
varierad friidrottslik traning finns tillganglig.

Strava efter en lugn traningsmiljo, vilket skapar goda férutsattningar for inldrning samt ger
barnen majlighet att bli sedda och horda.

Attityd
Viktiga ledord for en friidrottande 9-10-aring ar att:
Lyssna, gora sitt bésta, vara en snéll kompis.



11-12 ar

Trdnare

Huvudtrénare for gruppen bor ha friidrottsbakgrund.

Fordldrar med traningsintresse agerar hjalptranare.

Tranarna uppmuntras att ga friidrottens grundutbildning for aldern 10-12 ar.

En tranare per 10 aktiva/traningspass rekommenderas.

Traningen bedrivs i trdnarteam dar flera tranare gemensamt tar ansvar for traningen.
Viktigt att trdnarna har formaga att se alla i gruppen.

Traning

Okad tekniktraning i grengrupperna under lekfulla former.

Fartfylld traning i hogt tempo.

2 traningar/vecka, varje traningspass 90 min rekommenderas.

Traningen bedrivs huvudsakligen under skolterminerna.

Uppmuntran till annan idrott vid sidan av friidrotten.

Traningsldger under en dag pa hemmaplan for 11-aringar rekommenderas.
Traningsldger med en 6vernattning pa annan ort i naromradet f6r 12-aringar
rekommenderas.

Bor innehalla féljande traningskvalitéer i de olika grengrupperna:

- Aerob uthdllighet (medel vikt)
Bedrivs med fordel genom olika former av fartlek, cirkeltraning, hinderbanor och
lekar.
Rytm, avspéandhet och kroppshallning hos de aktiva ar viktigare &n tid och fart.
Viktigt att den aeroba traningen upplevs lustfylld.
Genomfor géarna dven aerob traning i terrangliknande miljo.

- Grundsnabbhet (stor vikt)
Efterstrdva stort rorelseomféng med avspéand 16prytm.
Vid snabba lopp rekommenderas l6pdistanser upp till 60 m och garna aven i
stafettliknande former.
Bedrivs i férsta hand i utvilat tillstand och med tillracklig vila mellan loppen.

- Tekniktrining (stor vikt)
Tekniktrdaning genomfdrs inom alla grengrupper.
Grundlaggande tekniska instruktioner (vilka med fordel ges i form av metaforer).
Prioritera helhetsutforande av grenen. Introducera tekniska delévningar.
Tekniktréning i denna alder bedrivs i forsta hand i utvilat tillstand.

- Styrka (medel vikt)
Tréanas i huvudsak med egna kroppen som belastning.

FRIIDROTT

Introducera tillsatsbelastning i form av exempelvis medicinbollar och expanderband.

Tréna i forsta hand komplexa helhetsévningar med stora och kontrollerade
rorelseutslag.

- Rorlighet (medel vikt)
Allmén rorlighetstraning rekommenderas.



- Koordination (stor vikt)
Utoka det koordinativa registret hos de aktiva genom att fora in fler och mer
koordinativt utmanande 6vningar.
Anviand gédrna dven 6vningar fran andra idrotter, exempelvis gymnastik.

Tavling

Lagtdvlan i form av ungdomsseriematcher inom ramarna for Goteborg Friidrotts
tavlingsprogram utgor basen.

Dartill uppmuntras individuellt deltagande i tdvlingar bade inomhus och utomhus.
Vid individuell tdvling rekommenderas upp till 2 grenar per tavlingsdag.

Onskvirt ar att minst en tréanare fran gruppen ar pa plats under tavlingarna.

Fritt grenval utifran de aktivas intresse och fallenhet men allsidigt tavlingsupplagg
rekommenderas.

Okat egenansvar hos de aktiva i samband med tivling dar introduktion av egen
uppvarmning, avprickning och upprop &dr exempel pd viktiga moment.

Traningsmiljo
I'huvudsak bedrivs traningen pa friidrottsanlaggning.
Variera gdrna traningsmiljo och underlag.

Attityd
Viktiga ledord for en friidrottande 11-12 aring &r att:
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Lyssna, gora sitt basta, vara en snall kompis, bidra till gruppens tranings- och tavlingsgladje.



FRIIDROTT
13-14 ar

Trdnare

I'huvudsak tréanare med friidrottsbakgrund.

Tréanings- och téavlingsplanering sker i storre utstrackning i samrad med anstdlld personal.
Tranarna uppmuntras att ga friidrottens grundutbildning for 12-14 ar.

En tranare per 6-8 aktiva/traningspass rekommenderas.

Traningen bedrivs i trdnarteam dér flera tranare gemensamt tar ansvar for traningen.
Viktigt att trdnarna har formaga att se alla i gruppen.

Traning

Fordjupad tekniktraning i grengrupperna.

2-3 traningar/vecka upp till 2 timmar/pass rekommenderas for 13-aringar.

3 traningar/vecka upp till 2 timmar/pass rekommenderas for 14-aringar.

Traningen bedrivs under skolterminerna men &dven viss instruktorsledd lovtraning erbjuds.
Traningsldger under 2-4 dagar pa annan ort rekommenderas.

Introducera viss traning pa egen hand.

Introducera visst ledarskap for de aktiva i samband med traning.

Bor innehalla foljande traningskvalitéer i de olika grengrupperna:

- Aerob uthdllighet (medel vikt)
Stor vikt for de aktiva som visar intresse for medel/langdistans.
Bedrivs framforallt i form av fartlek och cirkeltraning.
Introducera distanslopning.
Rytm, avspandhet och kroppshallning hos de aktiva &r viktigare an tid och fart.
Med fordel bedrivs aerob traning i terrangliknande miljo.

- Anaerob uthdllighet (liten vikt)
Introduktion av anaerob 16puthallighet.
Bedrivs framforallt i intervallform upp till 200m i farter kring 80 % med lang vila.
Fokus pa att uppratthalla en god 16pteknik dven under trotthet.

- Grundsnabbhet (stor vikt)
Efterstrdva stort rorelseomféng med avspand 16prytm.
Introducera accelerationsteknik.
Vid snabba lopp rekommenderas I6pdistanser upp till 100m och gidrna dven i
stafettliknande former.
Bedrivs i forsta hand i utvilat tillstand och med tillrdcklig vila mellan loppen.

- Tekniktrining (stor vikt)
Tekniktrdning med mer detaljerade tekniska instruktioner.
Prioritera helhetsutforande av grenen.
Tekniska delovningar far 6kad betydelse.
Bedrivs i forsta hand i utvilat tillstand.

- Styrka (stor vikt)
Tréanas i huvudsak med egna kroppen som belastning.
Tillsatt belastning i form av exempelvis medicinbollar och expanderband far ckad
betydelse.
Introduktion av skivstangsteknik.
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Trana i férsta hand komplexa helhetsovningar med stora och kontrollerade
rorelseutslag.

- Rorlighet (medel vikt)
Introducera aktiv rorlighet och viss stretching. Sarskilt viktigt for de med nedsatt
rorlighet.

- Koordination (stor vikt)
Utoka det koordinativa registret hos de aktiva genom att féra in fler och mer
koordinativt utmanande 6vningar.
Okad vikt vid grundliaggande gymnastiska évningar.

Tavling

Foljer distriktets tavlingsprogram i samrad med trdnare och anstélld personal.
Prioritera tavlande vid UDM.

Genomfor garna klubbmatch (lagtavlan) mot annan goteborgsklubb (motsvarande
ungdomsseriematch men i egen regi).

Tavlingsresa for 14-aringar (tillsammans med 15-16 aringar).
Gotalandsmasterskapen inomhus- och utomhus ar huvudmal {6r sdsongen.

Fritt grenval utifrdn de aktivas intresse och fallenhet med trédnarnas vagledning.
Coachning pa tavling &r av stor betydelse.

Aktiva tar nu fullt ansvar for sin tavlingsuppvarmning, avprickning, upprop m.m.

Triningsmiljo
I'huvudsak bedrivs traningen pa friidrottsanldggning.
Variera gérna traningsmiljé och underlag.

Attityd

Viktiga ledord for en friidrottande 13-14 aring ar att:

Lyssna, gora sitt basta, komma vl forberedd till traning och tavling, respektera sina
traningskompisar, bidra till gruppens tranings- och tavlingsgladje.



Junior
15-16 ar

Trinare

I huvudsak tranare med friidrottsbakgrund.

Tranings- och tavlingsplanering sker i samrdd med anstélld personal.

Bor vara 14-17 ars utbildade och grengruppsinriktade.

For de tranare som siktar hogre upp i aldrarna rekommenderas juniortranarutbildning
och/eller andra former av vidareutbildningar ex mentorskap.

Traning

Aktiv riktar in sig pa en eller fler grengrupper.

4 traningar/vecka upp till 2 timmar/pass rekommenderas for 15 aringar.
4-5 traningar/vecka upp till 2 timmar/pass rekommenderas for 16 aringar.
Tréningen bedrivs hela aret med storre eget ansvar under loven.
Traningsldger upp till en vecka inom Norden rekommenderas.

Kan nu ta ansvar for viss egen traning.

Ge de aktiva mojlighet att utova ledarskap.

Maoijlighet till sjukgymnastkonsultation vid skada.

Bor innehalla féljande traningskvalitéer i de olika grengrupperna:

Sprint/hick
- Aerob uthdllighet (medel vikt)
Bedrivs framforallt i intervallform i farter kring 60-70 %, fartlek och cirkeltraning.
Efterstrdva ett tekniskt bra 16psteg dven i lag fart.
Med fordel bedrivs aerob traning i terrangliknande miljo.

- Anaerob uthdllighet (liten vikt)
Bedrivs framforallt i intervallform upp till 200m i farter kring 80 % med lang vila.
Fokus pa att uppratthalla en god 16pteknik dven under trotthet.

- Grundsnabbhet (stor vikt)
Stort rorelseomfang med avspand 16prytm.
Vid snabba lopp rekommenderas l6pdistanser upp till 150m (90 % fart och uppat).
Fordjupad tréning av accelerationsteknik.
Bedrivs dven i stafettméssiga former.
Bedrivs i forsta hand i utvilat tillstand och med tillrdcklig vila mellan loppen.

- Tekniktrining (stor vikt)
Sprintteknik trdnas bast i submaximal hastighet (kring 90 %).
Sprintdelovningar utfors med fordel i lagre intensiteter.
Hackrytm = snabbhet 6ver héackar (fart 90 % och uppat).
Hackteknik = 16pdvningar 6ver hackar (farter 70-80 %).
Hackkoordination = gang, studs och 16p&vningar i laga farter.
Bedrivs i férsta hand i utvilat tillstand.

- Styrketrining (stor vikt)
Balstyrka &r av stor betydelse.
Introduktion av grenspecifik styrketraning.

FRIIDROTT



FRIIDROTT

Fordjupad skivstangsteknik.

- Rorlighet (stor vikt)
Aktiv rorlighet och viss stretching &r av stor vikt.
Introduktion av grenspecifik rorlighet ex hacksittande.

- Koordination (stor vikt)
Fordjupad koordinativ kénsla.

Medel/lang
- Aerob uthdllighet (stor vikt)
Bedrivs i form av distanslopning samt intervaller, fartlek eller cirkeltraning med stor
volym och kort vila.
Efterstrdva ett tekniskt bra 16psteg dven i lag fart.
Med fordel bedrivs aerob traning i terrangliknande miljo.

- Anaerob uthdllighet (liten vikt)
Bedrivs framforallt i intervallform med lang vila. Till exempel 3x 300m (6”).
Fokus pa att uppratthélla en god 16pteknik dven under trotthet.

- Grundsnabbhet (stor vikt)
Stort rorelseomfang med avspand 16prytm.
Vid snabba lopp rekommenderas 16pdistanser upp till 150m (90 % fart och uppat).
Bedrivs i forsta hand i utvilat tillstdnd och med tillracklig vila mellan loppen.

- Tekniktrining (stor vikt)
Lopteknik bedrivs framforallt som helhetsutférande.
Bedrivs i forsta hand i utvilat tillstind men av stor vikt att ocksa kunna uppratthalla
en god teknik under trotthet.
All tréning bor ske med fokus pa avslappning och teknik.

- Styrketrining (stor vikt)
Bélstyrka ar av stor betydelse.
Introduktion av grenspecifik styrketraning.
Fordjupad skivstangsteknik.

- Rorlighet (medel vikt)
Aktiv rorlighet och viss stretching &r av stor vikt for de som p g a otillracklig
rorlighet inte kan springa med ett avspant 16psteg i tavlingsfart.
Introduktion av grenspecifik rorlighet.

- Koordination (stor vikt)
Fordjupad koordinativ kénsla.

Hopp
- Aerob uthdllighet (medel vikt)

Bedrivs framforallt i intervallform i farter kring 60-70 %, fartlek och cirkeltréning.
Efterstrava ett tekniskt bra Iopsteg dven i lag fart.
Med fordel bedrivs aerob traning i terrdngliknande miljo.



Kast

Anaerob uthdllighet (liten vikt)
Bedrivs framforallt i intervallform upp till 200m i farter kring 80 %.

Grundsnabbhet (stor vikt)
Stort rorelseomfang med avspand 16prytm.

Vid snabba lopp rekommenderas I6pdistanser upp till 150m (90 % fart och uppat).

Bedrivs dven i stafettméssiga former.
Bedrivs i férsta hand i utvilat tillstdnd och med tillracklig vila mellan loppen.

Tekniktrining (stor vikt)

Del6vningar ar av stor betydelse.

Tekniktraningen bedrivs med fordel i mindre grupper.
Bedrivs i forsta hand i utvilat tillstand.

Styrketrining (stor vikt)

Bélstyrka ar av stor betydelse.
Introduktion av grenspecifik styrketraning.
Fordjupad skivstangsteknik.

Rorlighet (stor vikt)
Aktiv rorlighet och viss stretching ar av stor vikt.
Introduktion av grenspecifik rorlighet ex brygga.

Koordination (stor vikt)
Fordjupad koordinativ kénsla.

Aerob uthdllighet (medel vikt)

Bedrivs framforallt i intervallform i farter kring 60-70 %, fartlek och cirkeltréning.
Efterstrdva ett tekniskt bra 16psteg dven i lag fart.

Med fordel bedrivs aerob traning i terrangliknande miljo.

Anaerob uthdllighet (liten vikt)
Bedrivs framforallt i intervallform upp till 200m i farter kring 80 %.

Grundsnabbhet (stor vikt)
Stort rorelseomfang med avspand 16prytm.

Vid snabba lopp rekommenderas 16pdistanser upp till 150m (90 % fart och uppat).

Bedrivs dven i stafettméssiga former.
Bedrivs i forsta hand i utvilat tillstand och med tillrdcklig vila mellan loppen.

Tekniktrining (stor vikt)

Del6vningar ar av stor betydelse.

Tekniktraningen bedrivs med fordel i mindre grupper.
Bedrivs i férsta hand i utvilat tillstand.

Styrketrining (stor vikt)

Balstyrka &r av stor betydelse.
Introduktion av grenspecifik styrketraning.
Fordjupad skivstangsteknik.
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- Rérlighet (stor vikt)
Aktiv rorlighet och viss stretching ar av stor vikt.
Introduktion av grenspecifik rorlighet ex broststretch.

- Koordination (stor vikt)
Fordjupad koordinativ kénsla.

Tavling

Introducera individuell tdvlingsplanering i samrad med trénare f6r bade inomhus och
utomhus. UDM-tavlingar ar fortsatt av stor vikt.

USM-tavlingar ar sdsongens stora mal (individuellt och i lagsammanhang).
Tavlingsresa tillsammans med 14 aringar.

Triningsmiljo
I'huvudsak bedrivs traningen pa friidrottsanldggning.
Variera gdrna traningsmiljo och underlag.

Attityd

De aktiva tar eget ansvar géllande kost, somn och aterhdmtning.
Kommer vél forberedda till traning och tavling.

Respekterar sina traningskompisar.

Bidrar till gruppens tranings- och tavlingsgladje.
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FRIIDROTT
17-19 ar

Trdnare

Bor vara vidareutbildade inom sina respektive grengrupper.

I huvudsak tranare med friidrottsbakgrund.

Tranings- och tavlingsplanering i samrad med anstélld personal.

For de tranare som siktar mot att bli seniortranare rekommenderas seniortranarutbildning
och/eller andra former av vidareutbildningar ex mentorskap.

Tillaggsutbildningar sa som seminarium, férdjupningar etc. rekommenderas.

Traning

Varje aktiv har en tydlig inriktning och malsédttning med sin friidrottstraning.
5 eller fler traningar/vecka rekommenderas.

Traningen bedrivs hela aret &ven under skollov etc.

Ett gemensamt utomlandslager.

Eventuellt ytterligare traningslager efter tranarens uppldgg.

Kan ta stort eget ansvar for sin traning.

Ge de aktiva mojlighet att utova ledarskap.

Magijlighet till konsultation av sjukgymnast vid skada.

Bor innehalla féljande traningskvalitéer i de olika grengrupperna:

- Aerob uthdllighet

- Anaerob uthdllighet

- Grundsnabbhet

- Tekniktrining

- Styrketrining

- Rérlighet

- Koordination
I takt med att traningen blir allt mer individanpassad ges stort utrymme for individuella
l6sningar dér tranarens traningsfilosofi och den aktives behov och traningsbakgrund styr
planeringen.

Tavling

Varje aktiv har en individuell tavlingsplanering.

SM-tavlingar och internationella masterskap ar sdsongens stora mal (individuellt och i
lagsammanhang).

Traningsmiljo
Traningen bedrivs i de miljoer som &r bést lampade for de aktiva.

Attityd
De aktiva planerar sin tillvaro sa att traning, kost, sémn, skola och 6vrig fritid harmonierar.
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FRIIDROTT

Senior
Elit

Trinare

Stor friidrottserfarenhet dr en férutsittning for att kunna trana aktiva pa seniorniva.
Seniortranarutbildning och/eller andra former av vidareutbildningar pa liknande niva
rekommenderas.

Tranare har specifika kunskaper inom sin grengrupp.

Detaljerad tranings- och tavlingsplanering i samrad med den aktive ligger till grund for
trédnarens arbete.

Tillaggsutbildningar sa som seminarium, fordjupningar etc. rekommenderas.

Traning

Varje aktiv har en tydlig prestationsinriktad malsattning med sin friidrottstraning.
5 eller fler traningar/vecka rekommenderas.

Traningen bedrivs hela aret.

Traningsléger efter tranarens uppldgg och individuella behov.

Den aktive &r ytterst ansvarig for sitt friidrottande.

Magijlighet till konsultation av sjukgymnast vid skada.

Utvecklingssamtal med anstélld personal arligen.

Traningen &r individanpassad och det ges stort utrymme for individuella 16sningar dar
tranarens traningsfilosofi och den aktives behov och traningsbakgrund styr planeringen.

Tavling

Varje aktiv har en individuell tavlingsplanering.

SM-tavlingar och internationella mésterskap &r sdsongens stora mal (individuellt och i
lagsammanhang).

Triningsmiljo
Traningen bedrivs i de miljoer som &r bést lampade for den aktive.

Attityd

De aktiva planerar sin tillvaro sa att kost, somn, skola/arbete och 6vrig fritid anpassas pa
basta satt efter den idrottsliga satsningen.
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FRIIDROTT

Bredd

Tranare

Stor friidrottserfarenhet dr en férutsittning for att kunna trana aktiva pa seniorniva.
Tranings- och tavlingsplanering i samrad med den aktive ligger till grund for trénarens
arbete.

Traning

Aktiv sdtter malsattning utifran sin ambitionsniva.
Traningen bedrivs hela aret.

Traningsléger efter individuella behov.

Den aktive ar ytterst ansvarig for sitt friidrottande.

Tréaningen &r individanpassad och det ges stort utrymme for individuella 16sningar dar
tranarens traningsfilosofi och den aktives behov och traningsbakgrund styr planeringen.

Tavling
Tévlar utifran sin egen ambitionsniva.

Varje aktiv kan ha en individuell tdvlingsplanering.

Triningsmiljo
Traningen bedrivs i de miljoer som &r bést lampade for den aktive.

Attityd
De aktiva planerar sin idrottsliga satsning utifran sin ambitionsniva.
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