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Fystraning fore och under puberteten

Ordlista

Uppviarmning: Malsittning att virma upp kroppen och kinna sig redo infor triningen, bade fysiskt men
aven mentalt.

Styrketrining: Malsittning att bli muskulirt starkare.

Fystrining: Trining som gbrs med malsittning att bli starkare, snabbare, uthélligatre eller fa battre
kroppskontroll.

Rorlighet: Formégan att géra en rorelse i ett stort rorelseomfing. Paverkas av ledens utformning och senor,
muskler och ledbands téjningsférmaga.

Rorelseomfang: Specifik leds f6rmaga att r6ra sig utifrdn anatomiska férutsittningar. Kan skilja sig mellan
individer.

Grundmotorik (Kroppskontroll): Kunna hantera sin kropp i olika rérelser och avgéra hur mycket kraft som
krivs for att utféra en viss rorelse.

Traning for barn 8-12 &r

Fokus dr kroppskontroll och att ligga grunden for att senare i livet kunna trina med god kontroll pa sin kropp. Barn som
inte kommit in i puberteten har svart att ligga pa sig muskelmassa diremot kan styrketrining forbittra formagan att aktivera
musklerna kraftigare och med ett bittre samspel. Fokus for fystriningen for seglare 1 8-12 drs alder bor déirfor vara pé att de
ska ha kul, forbittra kroppskontrollen och ligga en grund for framtiden.

Informera girna om varfor ni ska géra detta och hur det kan gynna seglarna nir de vil ska segla igen. En starkare seglare
kommer kunna hantera baten enklare nir det blaser och orka segla mer och lingre.

Konditionstrining

Aven barns kondition/ uthallighet 4r annorlunda 4n vuxnas dir barn inte har férméga att bilda laktat (mjolksyra), detta
medfor att det dr onddigt att trina pa just detta. Ligg istillet tid pa lugn konditionstridning eller kortare sprinter. Tédnk pa att
l16pning stiller en del krav pa stabilitet och talighet i fotleder, knidn och hoft och har seglarna inte sprungit forut krivs det
uppbyggnad for att tdla belastningen.

Innan ni startar med fystrining r det bra att kolla 6ver vilken vana seglarna har av att trina. Ar det helt nya sa 4r rekom-
mendationen att férsta 3—5 passen gors i lugnt tempo sa att alla seglare hinner lira sig rorelserna och trinaren har tid att
instruera. For de seglare som aldrig trinat nagot annat dn segling kan det vara bra att beritta att det kan komma att gora lite
ont och kinnas obehagligt nir ni gér 6vningarna men att det inte dr nagot farligt. Har man aldrig upplevt muskulir trétthet
férut kan detta annars bli en 6verraskning,

Ett triningspass kan vara effektivt &ven om man inte dr helt slut efterat. F6r barn och ungdomar ér det ingen storre poing
med att pressa for hart for att de ska bli ”tuffa’” och lira sig hantera smirta. Det kommer med tiden nir de successivt blir
bittre pa att hantera sin kropp och férstar hur den reagerar. Passet kan girna vara mellan 30—50 minuter dir uppvirmning ar
ca. 10 minuter, kroppskontroll ca. 10-20 min, styrketrining ca 20 min och nedvarvning/ rétlighet 5 — 10 min.
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Uppvarmning

Stegrande uppvirmning 5-10 minuter. Borja girna lugnt for att stegra intensiteten efter hand. Se till att seglarna fatt virma
upp hela kroppen innan ni startar nista steg. Vilj ut 2-3 6vningar som du gér med stegrande intensitet, eller annan valfri lek,
sd att seglarna far lite puls och virmt upp hela kroppen.

Styrketrining

Gor girna 615 repetitioner av varje 6vning 2-3 ganger. Plocka ut 5-10 évningar som du anser passar dina seglare och gor
dessa antingen som form av cirkeltrining eller en 6vning efter den andra. Viktigt vid bada formerna av uppligg ir att ge
seglarna vila mellan varje set. Var tydlig med varfor du valt ut vissa évningar. Ar malsittningen att seglarna ska bli starkare sa
ar det viktigt att lata dom vila mellan varje 6vning sa de orkar ta i, girna runt en minut.

Kroppskontroll

Borja med att utféra 6vningarna langsamt och med stabilt underlag. En lingsammare rérelse kommer stilla storre krav pa
balans och kontroll si detta dr verkligen viktigt att uppmuntra seglarna till. Gérs Gvningarna snabbt sa kommer inte balansen
bli lika utmanad.

Vilken rotlighet seglarna har kommer att skilja sig 4t beroende pa genetik och traningsvana. Stillastiende/ statisk stretching
har visats hjilpa till f6r en kortvarig 6kad rorlighet. Vad som diremot visats vara effektivt 4r att jobba med stora rorelseut-
slag, sa uppmana seglarna till detta men ha i bakhuvudet att det kommer att ta tid f6r kroppen att anpassa sig, Stora rérel-
seutslag dr nir man anvinder hela ledens rorlighet, en knidbdj dr ett bra exempel pa detta nir det kommer till knits fraga att
béjas.

Traning for barn/ungdomar runt puberteten 10-16 &r

Runt puberteten sker mycket i ett barn/ungdoms kropp. Hormoner produceras i hog takt vilket leder till 6kad lingd, vikt
och styrka. Ibland sker denna tillvixt fort och ibland inte lika snabbt. Fér de individer med en snabb tillvixttakt sa kan det
resultera i smirta eller virk nir ledband och andra strukturer férséker anpassa sig till den nya situationen. Aven motorik och
koordination brukar bli paverkade av den kroppsliga férindringen men det kommer att bli bittre ndr kroppen anpassat sig;

Det ir viktigt att se till barnets biologiska dlder istillet for barnets faktiska alder. Med biologisk dlder menas hur langt bar-
net/ ungdomen kommit i sin kroppsliga utveckling. Enkelt sdtt kan man dela upp det i fére och efter puberteten dir barn
fére pubertet har svart att ligga pa sig muskelmassa och producerar inte laktat (mjélksyra) si som vuxna manniskor gor. De
ungdomar som diremot kommit in i puberteten eller passerat den har en kropp som fungerar likt en vuxen kropp och har
férdel av de extra hormoner som produceras i kroppen under denna period, detta giller killar savil som tjejer. Under denna
period ligger man grunden for vidare utveckling och man kan med fordel trina tyngre styrketrining, forutsatt att seglaren
far god tid pa sig att vinja sig vid triningen. Kroppens muskler anpassar sig relativt snabbt till férindringar men ledband
och andra strukturer runt leder behéver tar lingre tid pa sig. Det 4r viktigt att triningen inte stegras for snabbt.

Att utmana seglaren pa dennes niva r ocksa en viktig men svar faktor nir det kommer till fystrining. Som trinare behover
du hitta 6vningar och uppligg dir alla inte méste géra exakt samma sak utan att det kan anpassas efter vad individen klarar
av. For nagra kanske det ricker med 10 repetitioner i 2 set medans andra behéver 15 repetitioner i 3 set.

Barn/ungdomar lir sig med tiden vart grianser gar och hur mycket man kan ta i. Det dr en firdighet att veta hur mycket ens
kropp klarar av och det tar tid att bygga upp denna kunskap. Det dr ingen mening med att géra pass bara for att seglaren ska
lira sig att ”lida”. Finns motivationen for att utvecklas kommer idrottaren med tid utveckla denna férmaga men det dr inget
som kan eller ska tvingas fram. Detta giller konditionstrining sa vil som styrketrdning eller annan trining,

Att seglarna har sadan triningsvirk att det knappt kan réra pa sig dagen efter betyder inte att du gjort ett bra pass utan sna-

rare tvirt om, du har inte anpassat passet till gruppens niva. Att pressa sa hart medfér 6kad risk f6r skador och att seglarna
slutar komma pa dina fyspass.
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Med detta sagt si var inte heller ridd for att nér seglaren dr redo skruva upp triningen. Efter 4-6 veckor av kontinuerlig
trining 4r det dags att gora triningen jobbigare for att fortsitta utvecklas. Detta dr en svar balansgang men var inte radd att
fraga dina seglare hur forra passet kindes, detta ger dig en bra indikation pa om du ska férindra nigot i triningen.

Konditionstrining under puberteten 10-16 ar
Konditionstrining dr en viktig del i en seglares fystrining, Den mojliggor att seglaren kan jobba pa hog intensitet under lang
tid, som till exempel vid hardvind. Konditionen ir beroende pa vart hjirta, lungor, blodet och musklernas férméga att ta

upp syre.

Innan puberteten har barn inte de hormonella férutsittningarna for att producera laktat (mj6lksyra) och det dr ddrfér ingen
poing att forsdka trina “mjolksyratalighet” utan det dr bittre att fokusera pa lingre med lingsamma pass eller sprinter upp
till 45-60 sek.

Efter puberteten ddremot har ungdomar samma férmaga som vuxna att producera laktat och i denna alder kan det vara bra
att ligga in denna typ av trining nigon gang da och da.

Innan denna typ av trining sker sa kan man upplysa om vad som kommer hinda och att det kommer “brinna” i benen men
att det inte 4r nagot farligt. Ett konditionspass kan diremot vara vildigt givande och effektivt dven om man inte har “mjolk-
syra”. Allt handlar om vad syftet med triningen dr, men huvudsyftet med ett pass ska aldrig vara att bara bli trétt. Fundera
pa vad det faktiskt dr ni vill forbéttra hos era seglare och jobba mot det, och antagligen sa kommer seglarna att bli trétta
efter passen dnda.

Vid trining av kondition kan man dela upp i tre olika intensitetszoner. Den férsta dr langsam och hir ska man kunna prata
utan att vara speciellt andfadd och det ska inte upplevas som speciellt jobbigt och man ska kunna utféra aktiviteten i 2-4
timmar.

Andra zonen dr nir man Gvergér fran att kunna prata i fulla meningar till att bara kunna sidga kortare meningar men man
behéver andningspauser. Detta kallas vanligtvis “mjolksyratrining” och hir ska man kunna halla pa i 30—60 min.

Tredje zonen 4r nir man bara kan uttala enstaka ord for att man maste andas sa mycket. Detta dr den tuffaste zonen och
man orkar typiskt sitt inte mer 4n 4—6 minuter innan man far ge upp.
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