Var traningsfilosofi

* Att ha roligt

Traningspolicy for Hanvikens Friidrott

Reviderad | mars

ar viktigast

Traningen maste vara rolig och utvecklande
Kampen och spanningen ar viktigast
Man behdver inte vara speciellt malmedveten

Det ar k&nslan som &r viktigast

Den egna upplevelsen ar viktigast

traning och tavling

2013

Flickor och pojkar ska trana och tavla tillsammans

komma att innebéara avstangning fran klubben.

Den aktive ar i centrum

Ratt traning i ratt alder

Vi efterstravar en bred traning och ingen grensgiseiring i unga ar

Man kan syssla med flera idrotter, det ar till oold nagot vi uppmuntrar

Upp till ~12 ars alder ska alltid alla ha mojliglzét vara med, inga speciellt inbjudna till

Man maste alltid félja 6verenskomna regler. Fudk doping accepteras inte och kan

| den utbildning som 08Fri genomfor arligen praten om "Ratt traning i ratt alder”. Med det
menas att tyngdpunkten och huvudfokus i traningesiika under de olika ungdomsaren:

—10 ar 10-13 ar 13 -16/18 ar 16/18 — 20/22 8  20&Xhior

Lek Grundtraning Uppbyggnadstraning Prestationstran|Hgg
prestationstraning

e Koordination [+ Koordination [ Styrka « Uthallighet e Uthallighet

» Snabbhet * Snabbhet (uthallighet) (aerob) (aerob, anaerob)

(reaktion, grundjaktion) * Snabbhet * Styrka (snabb) | Styrka (maximal,

* Rorlighet » Rorlighet (aktion)  Snabbhet (aktionsnabb, uthallig)

* Styrka » Uthallighet » ROrlighet maximal) » Snabbhet (aktion

» Styrka » Uthallighet maximal,

acceleration)




Traningsintensitet

Rekommenderad traningsintensitet (organiseradrigimide yngre aren ar:

Stadium Alder Tavlingsdagar Traningspass Timmar/vecka
Lek -10 ar 0-5 1 1-15
Grundstadium 9-10ar 10 1-2 15-2

11-12 ar 15 2-3 15-2

13 -14 ar 20 — 25 3-4 1-2

Ungdomar utvecklas olika snabbt i alder men rikgiina ovan ska i huvudsak féljas. Det
betyder ocksa man som tranare ska vara forsiktid) attdagga in en allt for avancerad
friidrottstraning i allt for tidig alder. Stor fals ska laggas pa koordinationsévningar genom
friildrottsforbundets traningsmetodologi.
Vi bedriver darfor ocksa att inomhustraningen frélbeirivs i gympasalar for de yngsta

grupperna.

Utbildning

Hanvikens Friidrott har som riktvarde att minst tedare/tranare i varje traningsgrupp féljer och
genomfor traning utifran friidrottsférbundets grditamsofi. Uthildningen ges varje ar. Det &r en
rekommendation att utbildningen genomfors med faahdlining, dvs. en ledare fér 7-10 ar gar
utbildningen 10-12 ar.



