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Sammanfattning
Den här träningsplaneringen för barn i KFUM Friidrott med början hösten 2016 är tänkt att vara ett hjälpmedel för att göra så bra beslut som möjligt på lång sikt. Det är även tänkt som ett levande dokument och kan/ska komma att ändras. 
Glöm inte att barnens glädje och långsiktiga nytta av träningen är det som gagnar dem mest i slutändan! 
Om du har några frågor eller vill ha hjälp att implementera träningen praktiskt tveka inte att höra av dig.
Mikael Eckard / Miras Pappa ;-)
fyscoach@gmail.com












Macro 
Långsiktig träningsplanering/-analys 










Grenspecifikt
Målsättningar för de olika grenarna i stora drag, att bli bättre och utveckla på lång sikt 

Löpning
Sprint
· Löpskolning/teknik sprint
· Snabbhetsträning 
· Anaerob träning
Medeldistans
· Löpskolning/teknik (ej sprint)
· Aerob (uthållighetsträning) träning
Häck
· Häckskolning/teknik häck
Stafett
· Växlingar i stafett













Grenspecifikt
Målsättningar för de olika grenarna i stora drag, att bli bättre och utveckla på lång sikt 

Hopp
Höjdhopp
· Hoppskolning/teknik höjd
· Plyometri/spänst vertikalhopp
Längdhopp
· Hoppskolning/teknik längd
· Plyometri/spänst horisontalhopp
Stavhopp 
· Stavskolning/teknik stav (svårt var försiktiga)
Tresteg (ej grenspecifikt för yngre då det är hög belastning)
· Hoppskolning/teknik horisontella flerstegshopp













Grenspecifikt
Målsättningar för de olika grenarna i stora drag, att bli bättre och utveckla på lång sikt 

Kast
Kula
· Stötskolning/teknik
· Plyometri/spänst stöt
Diskus
· Kastskolning/teknik diskus
· Plyometri/spänst rotation
Spjut
· Kastskolning/teknik spjut
· Plyometri/spänst överhandskast
Slägga (ej grenspecifikt för yngre då det är hög skaderisk)
· Kastskolning/teknik slägga
· Plyometri/spänst rotation














Träning av kroppens grundegenskaper som komplement till grenspecifik träning 

Snabbhet 
Varför?
För att kunna reagera och accelerera så frekvent som möjligt till maxhastighet i viss rörelse! 
Syfte?
Att bli snabb och explosiv.
När?
Tränas i början av passet.
Återhämtning? 
24-72 timmar.
Tränas? 
Speciellt i unga år då det efter ca 18 års ålder är svårt att utveckla egenskapen annat än grenspecifikt. Störst träningseffekt från puberteten. Man bör alltså träna allmän snabbhet utöver sin idrott innan man blir 18 år och därefter mer grenspecifik.

Plyometri/spänst
Varför?
För att så snabbt som möjligt utveckla kraft för ett specifikt arbete. 
Syfte?
Att bli stark, snabb och undvika skador. Dessutom ger det koordination, teknik/balans
Tränas?
2-3 ggr/vecka och helst någon typ av hoppträning året om. För ungdomar primärt för teknik och att ha roligt.






Träning av kroppens grundegenskaper som komplement till grenspecifik träning 

Rörlighet
Varför?
För att kunna få som mest rörelseuttag i leder och ledband. 
Syfte?
Att bli rörlig, stabil och att skadeförebygga. 
Tränas?
Rörlighetsträning bör finnas med i all träningsplanering men varierar mycket mellan olika personer. Aktuella rön pekar på att aktiv rörlighet t ex MAQ och styrketräning med långa rörelsebanor är vida överlägset traditionell stretching. Viss aktiv rörlighet kan/bör utföras innan träning. De som har behov av traditionell stretching (de flesta idrottare som tränar rätt har det inte) kan i sådant fall utföra det efter ordinarie träning men före nedjoggning.
Styrka
Varför?
För uthållig styrka, muskeltillväxt, maxstyrka, explosivitet, snabbstyrka och grenspecifik styrka. 
Syfte? 
Att bli stark, uthållig, snabb och undvika skador
Återhämtning? 
48-96 timmar
Att klargöra om begreppet styrketräning!
Man blir inte långsam av styrketräning (snarare tvärtom), man stannar heller inte i växten (tillväxtzoner skadas ej). Att börja tidigt med kunnig vägledning höjer potentiellt alla framtida idrottsprestationer!







Träning av kroppens grundegenskaper som komplement till grenspecifik träning 

Utållighet (aerob och anaerob)
Varför?
För att kunna hålla ut så länge som möjligt på så hög hastighet som möjligt. 
Syfte? 
Att bli uthållig och snabb (indirekt då man orkar vara snabb längre och oftare). 
Återhämtning? 
· Aerobträning 24 timmar
· Anaerobträning 48-96 timmar
Tränas?
Alla idrottare bör träna någon typ av aerobträning för återhämtning. Uthållighet tränas generellt så grenspecifikt som möjligt då överföringseffekten är dålig mellan olika grenar.

















Viktigt för skadeförebyggning
· Korrekt uppvärmning
· Anpassa progressionen
· Undvik obalanser i fysiken (höger vs vänster osv)
· Styrketräning 
· Knäkontrollsövningar som förebygger knäproblem. Särskilt viktigt för flickor pga knävinkel härrörande från höftens vinkel
· Barfota övningar som förebygger fotproblem

























Meso 
träningsplanering/-analys
Nedbrytning av Macro under en termin 












Grenspecifikt
Där finns tre grenspecifika huvudområden som bör få ungefär lika mycket uppmärksamhet
· Löpning
· Hopp
· Kast
Vi har en timme på oss varje vecka att träna därför bör alla tre delarna finnas med i någon form varje pass. Däremot hinner vi inte få ut tillräckligt kvalitativ träning om vi gör lika mycket av allt varje gång. Därför fördelas grenarna som ”huvudgren” var tredje pass. Detta bidrar även till större variation i träningen. Det kan se ut enligt följande (fördelat på inbokade pass):
· 18/9 Löpning
· 25/9 Hopp
· 2/10 Kast
· 9/10 Löpning
· 16/10 Hopp
· 23/10 Kast
· 30/10 Löpning
· 13/11 Hopp
· 20/11 Kast
· 27/11 Löpning
· 4/12 Hopp
· 11/12 Kast
· 18/12 Lika delar av alla tre ”grenar”, exempelvis kan barnen få sätta sina egna första personbästa (ej tävling och frivilligt)
Grundegenskaper
Därefter har vi (utöver grenspecifik träning) fem grundegenskaper som bör få olika mycket uppmärksamhet beroende på bl a barnens ålder/mognad.
· Snabbhet ger större träningseffekt från puberteten men är ändå en vital del av de flesta grenarna och andra sporter med för den delen. Alltså kommer vi inte att träna mycket av detta just nu men det bör ändå ingå som en del av alla pass. Snabbhet tränas bäst i början av pass, förslagsvis ska därför de flesta pass direkt efter uppvärmning ha en ”snabbhetsövning”.
· Plyometri/spänst är en mycket viktig del av nästan all idrott och att hoppa kontinuerligt på lagom nivå förebygger dessutom överbelastningsskador samt ger koordination/balans. Därför ska hopp ingå i någon del eller flera delar även på de pass som inte primärt är ”hopp pass”. 
· Rörlighet är en förutsättning för att hålla sig skadefri och att kunna utveckla maximal kraft i korrekta kraftvinklar och ska ingå i varje pass. Viss typ av rörlighet passar även bra som uppvärmning som t ex MAQ/aktiv rörlighet och häckskolning. Därför passar det utmärkt att lägga in som en återkommande del av uppvärmningen. 
· Styrka är ett mycket viktigt komplement till all idrott och verkar dessutom skadeförebyggande. Innan puberteten kommer ingen större muskeltillväxt att ske men barnen lär sig ändå att ta i på rätt sätt och lägger grunden för både bättre och mer skadefria idrottsprestationer. Därför läggs det in som en återkommande del i träningen (helst varje pass) i mitten eller mot slutet av passet.
· Uthållighet bör vara en del av alla idrottares träning men är svårare att kombinera med annan träning då det både tar mycket tid och ”stjäl” energi från annan träning som är mer väsentlig. Då upplägget baseras på endast ett pass i veckan ska specifik uthållighetsträning därför ingå men bör läggas så sent som möjligt i passet, antagligen precis innan nedvarvning. 
Detta kombinerat med vårt tidigare ”grenspecifika” upplägg ger följande grundfördelning:
Pass med fokus löpning
1. Uppvärmning (uppvärmningslek, aktiv rörlighet)
2. Snabbhetsövning (innehåller antagligen löpning)
3. Löpträning
4. Hoppövning (varva gärna med någon typ av kast t ex för de som väntar) 
5. Styrkeövning/-ar (helkroppsövning eller t ex tre stationer som ben/press/drag)
6. Kombinationsstafett eller lek (ska helst innehålla löpning, hopp, kast och uthållighet). 
7. Nedvarvning (gärna viss del utan sko för att stärka fötterna)
Pass med fokus hopp
1. Uppvärmning (uppvärmningslek, aktiv rörlighet)
2. Snabbhetsövning (innehåller antagligen löpning)
3. Hoppträning
4. Hoppövning (varva gärna med någon typ av kast t ex för de som väntar) 
5. Styrkeövning/-ar (helkroppsövning eller t ex tre stationer som ben/press/drag)
6. Kombinationsstafett eller lek (ska helst innehålla löpning, hopp, kast och uthållighet). 
7. Nedvarvning (gärna viss del utan sko för att stärka fötterna)
Pass med fokus kast
1. Uppvärmning (uppvärmningslek, aktiv rörlighet)
2. Snabbhetsövning (innehåller antagligen löpning)
3. Kastträning
4. Hoppövning (varva gärna med någon typ av kast t ex för de som väntar) 
5. Styrkeövning/-ar (helkroppsövning eller t ex tre stationer som ben/press/drag)
6. Kombinationsstafett eller lek (ska helst innehålla löpning, hopp, kast och uthållighet). 
7. Nedvarvning (gärna viss del utan sko för att stärka fötterna)
Övrigt att tänka på
Eftersom denna planering är tänkt att fungera på väldigt lång sikt bedöms nedanstående punkter som väldigt viktiga och ska därför beaktas varje träningspass. Då vi endast har ett tillfälle/vecka planerad träning är det bra om barnen har någon mer kontinuerlig parallell träning/aktivitet varje vecka. 
· Skadeförebyggning viktig
· Barnens glädje/utbyte av träningen!
· Annan aktivitet/idrott kontinuerligt 





Micro 
träningsplanering/-analys
Nedbrytning av Meso för enskilda pass 














Upplägg av enskilda pass
Eftersom det viktigaste för barnen är att komma in på ett bra sätt i Friidrotten ska vi alltid ha i åtanke att deras träningsglädje är viktigare än prestationen. Tveka därför inte att avbryta en övning som t ex fungerar dåligt eller har tagit för lång tid (det fixar sig ändå i längden). 
18/9 15:30-16:30 fokus löpning och att komma igång på ett bra sätt
1. Uppvärmning: a och b körs gemensamt eller i två grupper. Dela in i tre grupper. c, d och e körs på stationer med en coach på varje
a. Följa John (coach) t ex power walk, lätt jogg, sidojogg, baklängesjogg, höga knän, sparka hamstring, armrotationer, nudda tårna i passgång, nudda tårna i diagonalgång, nudda hälarna i diagonalgång, indianhopp driv framåt, Indianhopp driv uppåt
b. Kedjekull
c. Häckskolning gåendes över/under varannan häck
d. Kullerbytta på matta
e. Ryck med träpinne (aktiv rörlighet)
2. Snabbhet: Grupp 1 börjar här. Liggande sprintstarter på handklapp, ca 4 barn åt gången, ca 20 meter
3. Löpträning: Grupp 2 börjar här. Sprintstafett varje barn springer ca 20 m och växlar därefter till nästa med pinne eller annat föremål
4. Hoppövning med kast för de som väntar: Grupp 3 börjar här. Två åt gången gör grodhopp (jämfota) i ca 5 ringar, därefter kastar de två som är klara inkast till varandra medan de väntar på sin tur att hoppa
5. Styrka: Körs i tre grupper (som ovan). Grupp 1 börjar på a. osv.
a. Skottkärrerace i par (antagligen utan tävlingsmoment med mer fokus på utförande)
b. Båten/Sittande situpsdrag i par
c. Knäböj med medicinboll över huvudet
6. Nedvarvning: lätt nedjogg utan skor
Kommentar: vi fick svårt att hinna med sista delen av upplägget (styrkedelen och nedvarvning utgick helt) då det var första gången och allt tar lite längre tid. Vi försöker hinna med lite mer nästa gång. I övrigt bra upplägg och bra samspel mellan coacher/barn. 









25/9 15:30-16:30 fokus hopp 
1. Uppvärmning del 1: körs gemensamt två varv på uppvärmningsvarvet 
a. Följa John (coach) power walk, lätt jogg, sidojogg, baklängesjogg, höga knän, sparka hamstring, armrotationer
2. Uppvärmning del 2: körs gemensamt på raka löparbanor
a. Nudda tårna i passgång, nudda tårna i diagonalgång, nudda hälarna i diagonalgång 
b. Ryck och sträck med träpinne (aktiv rörlighet)
c. Kullerbytta på matta
d. Namnkull. Därefter dela in i tre grupper för följande träningspass
3. Hopp: Grupp 1 börjar här. Hoppsasteg (få med höften, blicken rakt fram, avslappnad i axlarna, landa på hela foten, jobba mycket med armarna), ca 20m gå sedan tillbaka och börja om
4. Hopp med kast för de som väntar: Grupp 2 börjar här. Två åt gången gör grodhopp (jämfota) över ca 5 låga hinder, de som inte hoppar gör kast med medicinboll från bröstet med kraft mot vägg medan de väntar på sin tur att hoppa
5. Enbenshopp kombinerat med Snabbhet: Grupp 3 börjar här. Liggande starter (start på klapp) full fart ca 20m fram till enbenshopp i t ex ringar med ca 4 hopp/ben (ex 2 vänster-2 höger-2 vänster-2höger). Gå tillbaka och börja om. 
6. Styrka: Körs gemensamt.
a. Skottkärrerace i par (antagligen utan tävlingsmoment med mer fokus på utförande)
b. Båten/Sittande situpsdrag i par
c. Knäböj med medicinboll över huvudet
7. Hopp och uthållighet: körs i två grupper. 
a. Hopp och landa på rumpan på tjockmatta kontinuerligt framåt tills mattan tar slut. Grupp 1 börjar här.
b. Hopp med kort ansats och landa i längdhoppsgrop på rumpan eller fötterna kontinuerliga strömhopp. Grupp 2 börjar här.
8. Nedvarvning: lätt nedjogg utan skor och sedan raketen som avslutning












2/10 alternativt pass (hallen stängd)

9/10 15:30-16:30 fokus kast 
1. Uppvärmning del 1: körs gemensamt två varv på uppvärmningsvarvet 
a. Följa John (coach) power walk, lätt jogg, sidojogg, baklängesjogg, höga knän, sparka hamstring, armrotationer
2. Uppvärmning del 2: körs gemensamt på raka löparbanor
a. Nudda tårna i passgång, nudda tårna i diagonalgång, nudda hälarna i diagonalgång 
b. Handstående mot vägg på matta klättra upp med fötterna
c. Kullerbytta på matta
d. Namnkull. Därefter dela in i tre grupper för följande träningspass
3. Kast (stöt): Grupp 1 börjar här. Kulstötning (varannan arm) en person åt gången de som inte stöter gör kast med medicinboll från bröstet med kraft mot vägg medan de väntar på sin tur att stöta
4. Kast (rotation) samt hopp för de som väntar: Grupp 2 börjar här. Dubbelt underhandskast med bålrotation mot vägg (varannan sida). De som väntar på sin tur gör grodhopp över hinder.
5. Kast (överhand) kombinerat med Snabbhet: Grupp 3 börjar här. Stående starter en i taget (start på klapp) full fart ca 20m fram till spjutkastning (spjutatrapper) mot vägg gör ca 2 kast per arm. Gå tillbaka och börja om. 
6. Styrka och spänst: Körs gemensamt.
a. Skottkärrerace i par (antagligen utan tävlingsmoment med mer fokus på utförande)
b. Knäböj med medicinboll över huvudet
c. Ryck med medicinboll som avslutas med hopp utan att släppa bollen
d. Situps i par med medicinboll, bollen skickas fram och tillbaka
e. (Om tid finns) sitta i ring och skicka runt bollen och säga sitt namn högt
7. Nedvarvning: lätt nedjogg utan skor och sedan raketen som avslutning
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