Pubertalt Praktikpass s cio

Trana for att trdna 13-164ar (Idrottsspecifika fardigheter, fystraning i fokus)

UPPVARMNING 30 min

Syfte: H6ja musklernas temperatur, 6verladda fosfokreatin forradet och starta upp aeroba processer.

Uppldgg: Succesiv stegring av uppvarmningen. Std ->gd->16p ->Snabbhet->styrka
Se till att fa med koordination, rorlighet, snabbhet, styrka & uthallighet

Langre arbetstider pa alla moment ca. 20-30sek jamfort med tidigare stadie
Variera, 6verraska

Jobba med hora, titta, kdnna

Reagera, fanga upp

Lyfta, dansa

Koordination
Kroppshdlining

Std i olika positioner

Sta pad ett ben och blunda

Gangovningar

ta

hal

insida

utsida

utfallssteg framat & bakat

utfallssteg framat & bakat samtidigt som hand férs mot fot
stora steg med raka ben

Lépdvningar
bakat

sidled

armar framat

armar bakat

en arm framat den andra bakat
Olika riktningar

Hoppdévningar
Hopp i sidled med armpendlingar

Hoppsasteg

Indianhopp

Enbenshopp i olika riktningar
Vristhopp framat & bakat
Upphopp framat & bakat



Akrobatik
Ala, krypa, rulla, kullerbytta framdt & bakat, Hjula

Rorlighet
Benpendlingar
Hacksittande 2 varianter

Snabbhet
Olika lekar

Styrka

Breakdance

Krabbgang framat & bakat
Bergsklattring

Larven

282
Skottkdrran 2 & 2
Lyfta varandra

Balrotationer rygg mot rygg 2varianter byt hal med medicinboll(fotboll)

"Tuppfaktning”: Sta pa ett ben och hall det andra benets fot med bada hdnderna eller ena handen bakom ryggen,
knuffa pa kompisen med axlarna. Sta garna i en ring eller pa en matta.

Staende armbrytning

Uthallighet
10-20

RORLIGHET (inkluderas med férdel i uppvirmningen)

| detta stadie handlar det om att motverka den minskning av rérlighet som sker med stigande alder och férsoka
uppratthalla den medfédda goda rorligheten. Individuellt hur mycket tid var och en behoéver lagga for att uppna
och bibehalla den optimala rérlighetsnivan. Troligtvis sa behover killar 1agga mer tid pa det rent generellt.

Dynamisk
Tanjningar i olika former

Benpendlingar
Hacksittande 2 varianter



KOORDINATION

Utveckling av differentieringsférmagan ar central i detta stadie och det innebar att det ar viktigt att ha fokus

pa ovningar inriktade pa tids-, rums-, kraft- och hastighetsprecision i rérelserna. Det handlar om precision,
rytm, anpassa rorelser till varierande forhallanden, finslipning, automatisering och individanpassning.

Balans (Inkluderas med férdel i uppvédrmningen)
Sta pd ett ben
Blunda

Akrobatik (Inkluderas med férdel i uppvarmningen)
Ala, krypa, rulla, kullerbytta framdt & bakat, Hjula

Lép
(Frekvens->knalyft->steglangd)
Tripping

Skipping

Lop

Hopp
Hoppsasteg
Vrist
Upphopp
Nedhopp
Mangsteg

SNABBHET

Succesivt 6ka antalet valalternativ. Jobba med lattare belastningar an normalt, dverhastighet, belasta forst och
plocka av direkt samt leader. Variera for att undvika hastighetsstereotyper.
Tank pa att det ar viktigt att vila mellan varje omgang

Aktions (Komplex rérelse)(boll som signal)
Acceleration (olika typer av startsignaler)

STYRKA

Fortsattning pa att lara in nerv-muskel samarbete. Lagger grunden for att kunna lara in korrekt teknik, forebygga
skador, underlatta motorisk inldarning och skelett uppbyggnad.

Explosiv styrka och da specifikt for bal(i synnerhet tjejer) 6-8 reps garna i form av Plyometrisk traning dar vi
aktiverar Stretch Shortening Cycle (SSC). Under senare delen av puberteten sa ar det valdigt gynnsamt att bygga
upp muskelmassan (hypertrofitraning).



Grund

Cirkeltraning
Bergsklattring
Krabbgang 2varianter
Sissy squat Jr

Armboj

Sneda rygglyft

Larven

Kalmask

Skottkdrran 2 & 2

Bal

Sdteslyft

Excentriska benlyft

Liggande bdlrotation 2 & 2

Breakdance

“Tuppféktning”: Sta pd ett ben och hdll det andra benets fot med bdada hénderna eller ena handen bakom ryggen,
knuffa pa kompisen med axlarna. Sta gdrna i en ring eller pd en matta.

Stdende armbrytning

Sta i utfallsposition pa knd pa en linje med en fots mellanrum mellan fétterna och med utstréickta armar. Kompis
star bredvid och trycker dina hénder dat sidan. Fokus pa att rotera sa lite det gar.

Explosiv
Plyometrisk

(Ben i form av hopp)
Hoppsasteg

Vrist

Nedhopp

Mangsteg

Bal
e Ryggliggande med raka ben och fotterna upp, greppa kompisens underben. Aktivera balen nar kompisen
snabbt trycker dina fotter framat och at sidorna. Strava efter att befinna dig i startpositionen hela tiden.
GOr ej for stora rorelser sa att hallningen tappas.

Armar med hjalp av medicinboll
¢ Sittande med raka ben och fétterna pa en step-up brada. Stét medicinbollen.
e Ligg pa mage med armarna framat. Kompis slapper ner medicinboll som du ska fanga.

Bal och armar med hjalp av medicinboll
e Sit-ups stot med fokus pa broms vid mottagande. Kompis kastar medicinboll till dig med hog fart. Ta emot
och gor en kort sit-up och stot tillbaks bollen samtidigt.



Bal med hjalp av medicinboll
e Sittande sidokast. Kompis star vid sidan och kastar medicinboll med hog fart till dig. Strava efter att
bromsa upp sa tidigt och snabbt som det gar.

e Stdi utfallsposition pa kna pa en linje med en fots mellanrum mellan fétterna. Kompis star snett bakom
och kastar medicinboll till dig. FAnga den med fokus pa att rotera sa lite det gar.

e Snabba rotationer med tung medicinboll eller viktskiva. Hall emot med hoften.

Prehab
Knastabilitet
Skridskohopp
Enbens sidhopp
Baksida lar
Draken

Finnen

UTHALLIGHET

Tillfalle som aldrig aterkommer vad det galler mojligheten att paverka hjartat som vaxer snabbt samtidigt som
utvecklingen av blodkéarlen och artdrerna sker langsamt. Det ar ocksa majligt att med ratt tréaningsstimuli uppna
en utvidgning av hjartsacken vilket framdver ar en begransande faktor vad det galler mojligheten att hdja sitt max
Vo2. Andra viktiga faktorer som nu har andrats i kroppen ar att androgener cirkulerar, Hb vardet ar hégt och att
andningen éar effektivare an innan puberteten.

Aerob
Hogintensiva intervaller 90% av maxpuls och distanslép

Ex. 30sek arbete- 20sek vila
3set med 5lopp i varje

Anaerob
Hdég intensitet, korta intervaller i form av stafetter, hinderbanor
10-20 i form av olika banor exempelvis T & V



