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FYSTRANING FOR BARN

VARFOR

Styrka och snabbhet ar fysiska fardigheter som &r bra att tréna redan fran 7 ars alder, eftersom
den traningen ger livslanga positiva effekter.

VAD

Tréaningsinnehallet bor se lite olika ut beroende p& om utévaren har kommit in i puberteten
eller inte. Det har med den biologiska utvecklingen att géra. Den har 6versikten ger forslag pa
traningsuppldgg for de utévare som dnnu inte har kommit in i puberteten.

HUR OFTA OCH HUR LANGE

Rekommendationen &r att varje vecka genomfora:
* 1-3 styrketréningspass a 20 minuter samt 1 snabbhetstréningspass a 10-15 minuter.

Styrketréningen kan med foérdel goras vid sidan av planen/i omkladningsrummet for att nyttja
halltiden effektivt och snabbhetstréaningen kan med férdel anvdndas som uppvarmning infor ett
basketpass.

GENOMFORANDE

Styrketraning: Att trdna varierat gor det roligare, darfor presenterar vi flera varianter pa évning-
ar att vélja mellan per moment. V&lj en 6vning per moment per traningspass, alltsd sammanlagt
10 olika dvningar per pass. Till ndstan alla dvningar i dversikten finns en kort instruktionsfilm.

Om det blir for latt for utdvaren, dka antal set eller extra repetitioner innan du ldgger till ndgon
extern belastning. Som extern belastning fungerar t ex spelarens egen traningsvaska utmarkt i
borjan. Nar dven den blir for latt 4r det dags att ldgga till ndgon form av tyngre extern vikt. Vik-
tigt! Lagg inte till ndgon vikt eller annat externt motsténd férran spelaren beharskar évningens
rérelser fullt ut med bara kroppsvikten.

F&r prepubertala barn &r det battre med fler dvningar, fler repetitioner men farre set &n vad
man rekommenderar for vuxna. Bérja gdrna med ett set per dvning tills barnen har lart sig tek-
niken. Det spelar ingen roll i vilken ordning ni gor &vningarna.

Snabbhetstraning: Det ar viktigt att traningen for barn ar lekfull. Olika typer av kullekar och sta-
fetter ar utmarkta 6vningar for savél snabbhetstréning som agility (smidighet i fart). Se forslag
pa uppldgg nedan.

Uppvarmning infor tréning fér barn som dnnu inte har kommit in i puberteten &r extra viktig. Det
har att géra med att prepubertala barn har sdmre sé kallad anaerob férméga. Borja darfor i ett
lugnare tempo, sd att de ar varma nér de borjar styrketrdna eller sprinttrana.

OM DU VILL VETA MER

Las gérna:

e Denna kunskapséversikt som RF tagit fram,
samt "Styrketréning for barn - bu eller b?”

e Svensk Baskets Ramverk for spelarutveckling,
som du hittar pd www.basketutbildning.se.



https://www.rf.se/globalassets/riksidrottsforbundet/nya-dokument/nya-dokumentbanken/forskning-fou/barn--och-ungdomsidrott/fou2009_1-kunskapsoversikt_styrketraning-for-barn-och-ungdom.pdf?w=900&h=900
http://idrottsforum.org/push/nsfaq.pdf
http://www.basketutbildning.se
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EXEMPEL PA STYRKETRANING FORE PUBERTETEN
PASSETS LANGD: ca 20 minuter

Inled passet med uppvarmning, t ex kull.
Viktigt! Ett barn ska inte trdna med smarta. Om nagot gér ont, avbryt évningen.

MOMENT
Samtliga moment nedan
bér ingd i ett styrketrd-

ANTAL
SET

MANGD
(om inget annat
anges bredvid

OVNINGSALTERNATIV
Vilj ett av alternativen nedan
per moment per styrketrédnings-

FOKUS PA ATT:

per ben

ningspass. ovningen) pass. Folj ldnkarna for att kom-
ma till korta instruktionsfilmer.
Kn&bdjsvariation 1-2 12-15 rep e Vanliga kndbdj Ha en god kna-
e Breda kn&boj kontroll,d v s
e Frijagarposition med hélla kn3 dver t&
bollpass (7-8 reps) och undvika att de
e Kompiskn&bdj rygg mot | faller in nar man
rygg gar ned/upp.
e Kompiskndboj halla
hander Anvanda hela
e Jdgarvila mot vagg rérelseomfanget
innan man adderar
vikt eller gor det
svarare.
Koordinationsvariant |2 3-4 rep e Kullerbytta Utmana kropps-
e Krypa under, hoppa 6ver | kontroll och
e Varierande balansov- koordination.
ningar pé ett och tva ben
¢ Handstdende (4-5 mi-
nuter)
e Hijula (3-4 minuter)
Pressvariation 1-2 8-10 rep e Vanliga armhé&vningar Anvanda hela
e Smala armhéavningar rérelseomfanget,
e Dips mot bank d v s hellre gora
armhéavning pa
knd med stdd, an
att géra armhév-
ningar pé ta och
nyttja endast en
liten bit av rorel-
seomfénget.
Héftvariation 1-2 12repel.8rep |e Béackenlyft pd ett eller Ha en god knakon-

tva ben
e Bdickenlyft med benlyft
o Bickenlyft med fotter pa

bénk

o Hoftlyft med dverkropp
pa bank

e Draken

troll.



https://www.youtube.com/watch?v=lDYOjFfFu20&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=1
https://youtu.be/j_JTav7OO3o
https://youtu.be/hP80WuDqN84
https://youtu.be/hP80WuDqN84
https://youtu.be/NztHa2WlwgU
https://youtu.be/NztHa2WlwgU
https://youtu.be/Ao38FctPta4
https://youtu.be/i6bxbRbw4zw
https://www.youtube.com/watch?v=4wF_UsIXNJU&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=4wF_UsIXNJU&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=16
https://www.youtube.com/watch?v=yreM4kTizQE&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=13
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=15
https://youtu.be/d44sKAuX660
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=jIELsztmrwc&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=15
https://www.youtube.com/watch?v=-uD5tLhkML4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=-uD5tLhkML4&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=atotAZV04zk&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=3&t=0s

FYSTRANINGSPROGRAM
7 AR FRAM TILL PUBERTETSSTART
Hoppvariation 2- 6 rep e Hoppande utfall hégt/ Ha en god kna-
snabbt kontroll, d v s att
e Kndbdj med hopp knana inte faller
e Leap frog tvd och tvd in&t okontrollerat
e Upphopp pé lada vid upphoppet.
Fa till en bra land-
ningsteknik, dv s
mjuka landningar
utan att kndna
faller indt.
Utfallsvariation 1-2 8 rep/ben e Utfall Ha en god knakon-
¢ Gé&ende utfall med/utan | troll
rotation
e G&ende utfall bak&t med/
utan rotation
e Korsande utfall
e Sidoutfall
e |3aga utfall
e | &g sidogédng
Dragvariation 1 8-10 rep e Partnerdrag Halla en neutral
* Rygglyft ryge
e Partnerrodd d v s utfor 6vning-
en utan att krum-
ma eller svanka
Enbensvariation 1-2 Srep e Enbenskn&bgj Ha en god kna-
e Enbenskndbdj mot stol kontroll
e Kompisenbensknibgj
e Klockan
Dynamisk plank- 2 10-15 sek e Planka Halla en neutral
variation e Sidoplanka hallning, framfor
e Armhévningsplanka med | allt i ryggen.
high fives
Dynamisk bal- 2 10-15 sek e Mountain climbers Halla en neutral
variation o Fallkniv héllning, framfér
e Dead bugs allt i ryggen.
e Sneda situps
e Windshield vipers
o Skottkarra
e Situps med kast

Forklaringar:

rep = repetitioner, sek = sekunder



https://youtu.be/kqzbXZ-l-fY
https://youtu.be/kqzbXZ-l-fY
https://youtu.be/Zj8TmKdzJ-o
https://youtu.be/7WK--2yWqTk
https://www.youtube.com/watch?v=P9v9ZT-dkqg&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=24
https://www.youtube.com/watch?v=tbPQEPmGnaY&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=18&t=0s
https://youtu.be/ZIyPmnI4HGA
https://youtu.be/JDemVp9LRB0
https://youtu.be/CHKBtaHiRNs
https://www.youtube.com/watch?v=7ovno4knjkk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=9YtyWJ1-vLg&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=dHCukMdzXj4&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=22
https://www.youtube.com/watch?v=jmU53FilPSo&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=aYtPYF_B6kM&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=11
https://www.youtube.com/watch?v=FSh0srbHnWQ&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=12
https://www.youtube.com/watch?v=JZFNMbJkuWA&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=4QFssW9H0QM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=y0HQjyT6uKE&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=5
https://www.youtube.com/watch?v=L_h2GvJJW5k&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=4
https://www.youtube.com/watch?v=GKYYMitQP3M&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=GKYYMitQP3M&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=0kQOPUiDvg0&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=RYNv_J8voKM&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=10
https://www.youtube.com/watch?v=RrT49c-fu-U&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=3
https://www.youtube.com/watch?v=plPCnwBq61U&list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB&index=23
https://www.youtube.com/watch?v=AowTWcran7Y&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=5A4h9nwMePc&feature=youtu.be
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EXEMPEL PA SPRINTTRANING FORE PUBERTETEN
PASSETS LANGD: 10-15 minuter

Mt upp en stricka pd ca 15 meter (t ex ldngsida till [dngsida pd en basketplan)

Promenad fram och tillbaka 3-4 ganger med olika instruktioner:
Exempel: g& pa t&, pé hal, framlanges och baklénges, viftandes med armarna medsols/motsols,
gora flygplan

Lattare jogg 3-4 ganger med olika instruktioner. 4-5 sekunders vila varje gang man kommer
tillbaka till startlinjen.

Exempel: jogga framlénges/baklénges, héga knilyft, sparka hilarna mot sitet, sidojogg,
sidojogg med varannan fot fram/bak, vristjogg

Lattare styrkeuppvarmning med 7-8 repetitioner av 4-5 6vningar, garna med fokus
pa knékontroll
Exempel: kndbdj, utfall, backenlyft, armhavningar och partnerdrag

Snabbare lopning med korta accelerationer 3-4 ganger med 4-5 sekunders vila med promenad
tillbaka

Exempel: Fran sidolinje sprinta till andra sidolinjen och ga tillbaka, vila 4-5 sekunder och
upprepa igen. Har kan man ldgga in instruktioner som start/stopp, imitera kompisen bredvid
som bestdmmer nir man ska starta/stoppa etc.

Tavlingssprint 4-5 ganger med 10-20 sekunders vila mellan gangerna

Exempel: Fran sidolinje sprinta till andra sidolinjen och ga tillbaka, vila 10-20 sekunder och
upprepa igen. Har kan man variera med instruktioner; borja fran sittande/stdende/liggandes pa
mage/liggandes pé rygg/baklinges etc, eller med andra typer av lekar/tévlingar. Om spelarna &r
koordinativt valutvecklade kan man inleda varje sprint med en kullerbytta eller liknande.

TIPS!

P& Svensk Baskets Youtube-
kanal hittar du alla dvningar som
ldnkades i 6vningsalternativen.

Spellista hittar du har »



https://www.youtube.com/playlist?list=PLQvmKQAj-nveJpN1bTOk75_5CK53353nB

