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1. Inledning

Basta tranare!

Denna handbok har tagits fram av Finlands friidrottsforbund (SUL) som stod for tranarna i
Framtidens stjarnor-gruppen vid planering, genomférande och uppféljning av trdning och
tdvling. Handboken bygger pd utvecklingsstigen Med tdlamod till toppen. Mdlet med
utvecklingsstigen dr att mojliggora lIdngsiktig utveckling och skapa forutsattningar for
trdning pé& internationell nivé samt prestationsférméga pé elitnivd. Aven om stigen syftar till
elitidrott passar innehdllet i barndomsfasen alla barn. Det centrala mdlet ér att vdcka
barnens motivation och skapa férutsattningar for ett livsldngt intresse for fysisk aktivitet.

| denna handbok har sdrskild tonvikt lagts pd sjdlvstdndiga, vagledda tréningspass
(rérelsehemuppgifter). P& hur du som trdnare kan uppmuntra barnen till ett mangsidigt
tdvlande i olika grenar samt hur du kan sdkerstalla att traningarna innehdller tillrGckligt
mycket aktiv rérelse och mdnga utvecklande repetitioner. Det ar dndd viktigt att komma ihdg
att 9-13-dringar fortfarande dr barn. Darfor bor verksamheten vara rolig, lekfull och utgd
frdn barnens perspektiv.

Handboken ar 6versatt till svenska, och i viss man bearbetad, av Svenska Finlands
Idrottsféorbund (SFI).

Vi onskar dig och idrottarna givande stunder och fina upplevelser i denna fantastiska idrott!

2. Malsattningen med Framtidens stjarnor-gruppen

Planera verksamheten for gruppen i Framtidens stjdrnor sd att malen nedan uppnds.

1. Viordnar trdnings- och tavlingsverksamhet dret runt.

2. Den totala mangden fysisk aktivitet for idrottarna i var grupp dr minst 20 timmar per
vecka.

3. | vdra trdningar bestar minst 50 procent av tréningstiden av aktiv rorelse.

4. | var grupp tranar vi infor tavlingar. Mdlsattningarna med tdvlandet:

A) Vitavlar i sd mdanga friidrottsgrenar som maéjligt i den egna dldersklassen. Vi deltar
aktivt i Framtidens stjarnors mdangsidighetstavling.

B) Varje idrottare i gruppen deltar ocksd i mdngkamper i den egna dldersklassen samt i
terrangtavlingar.

5. Vi utvecklar gruppens laganda och gemenskap tillsammans med idrottarna och
foraldrarna.

——
-—
-
-
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3. Friidrottstraning i barndomsfasen

3.1. Totala mangden fysisk aktivitet

Mdlsdttningen for barns och ungdomars totala fysiska aktivitet ar minst 20 timmar per vecka.

Detta omfattar all rérelse, frdn skolresor och raster till sjalvstdndiga lekar, spel och ledda
traningar inom friidrott och andra idrotter.

Foreningens ledda friidrottsverksamhet, det vill sGdga traningar och tavlingar, utgor
cirka en fjardedel av veckomdalsattningen for barn i ldgstadiedldern. Senast vid 13 ars
dlder ér malet minst fem timmar.

Sjalvstandig trdning och tavlande utgor ytterligare en fjardedel. Féreningen stoder
detta till exempel genom instruktioner for egen trdning och genom att informera om
tavlingar i ndromradet.

Halften av veckomalsdattningen bestdr av traningar i andra idrotter, familjens
gemensamma vardags- och nyttomotion, sjdlvstdndig rérelse pd fritiden samt fysisk
aktivitet under skoldagarna.

Lapsuusvaihe,
alakoulu

Yleinen harjoitettavuuden kehittaminen ja
seuranta

Runsaasti toistoja
ja aktiivista liiketta,
vahintadn 50 %
harjoitusajasta

Muu urheilu ja
likunta,

min 5 h

* Omaehtoinen
* Muut lajit, * Omaehtoinen
koulu, perhe s Perhe

Tranarnas centrala uppgifter for att sakerstalla den totala rorelseméngden:

1.
2.
3.

Vi ordnar ett tillrackligt antal traningar for tavlingsgruppen.

Vi deltar i tavlingar tillsammans med idrottarna.

Vi gor idrottarna och deras familjer medvetna om att enbart ledda traningar inte
racker for att uppnd en tillrdcklig total mdangd fysisk aktivitet.

Vi ger vara idrottare ledda instruktioner for sjdlvstandig traning.

Vi uppmuntrar vara idrottare att fortsdtta med andra idrotter sé Idnge som mojligt.

——
—-—
-
-



3.2. Mangden friidrottstraning

Grupperna delas in i tva dldersfaser: 9-11-daringar och 12-13-daringar. Trdningsmdngderna i
barndomsfasen byggs upp progressivt, s att veckomdlsdttningen pd tio timmar

i
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friidrottstrdning uppnds senast i gruppen fér 13-daringar. Genom egeninitierad rérelse kan
den totala méangden fysisk aktivitet bli Gnnu stérre under barndomsfasen.

Andra principer som gdller progressionen i traningen:

Traningen bygger pd banor for grentrdning och betonade trdningspass.

Hos 9-dringar ligger tyngdpunkten pd banor for grentrdning, och andelen betonade
trdningspass okar stegvis fram mot 13 drs dlder.
Banor for grentrdning anvdnds dven for dldre dldersgrupper, med innehdll som passar

deras utvecklingsniva.

Progression kan ocksd uppnds genom att 6ka antalet traningar och/eller genom att
forldnga traningarnas langd.

Nedan finns tvd exempel pd hur trdningens progression kan genomféras i olika dldersfaser
ndr det galler ledda traningar och sjalvstandiga, instruerade traningspass.

Esimerkki 9-13 v seuraharjoittelun kokonaismaarista viikkotasolla
Ohjatut harjoitukset | Omatoimiset ohjeistetut harjoitukset YHT
Sv 2*90 min 60 min 4h
10v 2*120 min 90 min 5h30 min
11v | 1*60 min+2*120 min 120 min 7h
12v | 2*60 min+2*120 min 150 min 8h30min
13v | 2*90 min+2*120 min 180 min 10h

Esimerkki 9-13 v seuraharjoittelun kokonaismaarista viikkotasolla

Ohjatut harjoitukset Omatoimiset ohjeistetut harjoitukset|Yhteensa
Loka-toukokuu| Kesa-elokuu Loka-elokuu
9v 2*75min 2*90 min 60 min 3,5-4h
11v| 3*90min 3*90-120 min 120 min 6,5-8h
13v | 4*90-120min | 4*120 min 180 min 9-11h

3.3. Egen traning

Egen traning ar barns egen fysiska aktivitet utanfor de ledda traningarna — planerad eller
spontan, ensam, med kompisar eller tillsammans med familjen. Syftet ar att stodja den

fysiska utvecklingen, motoriska fardigheter, en aktiv livsstil och grenskicklighet.



i

Mdngden ledd trdning bor inte 6kas for snabbt, sd att gladjen i idrottandet bevaras och 3
-

mangsidigt idrottande fortfarande dr maojligt. Darfor bor foreningsverksamheten for
9-13-dringar kombineras med instruerad sjdlvstdandig traning.

Foreningarnas roll ar att uppmuntra barn och familjer att 6ka den totala mdngden fysisk
aktivitet och att stodja sjalvstandig aktivitet. Tranarens uppgift ar att inspirera barnen att
réra pd sig dven pd egen tid, till exempel genom att ge veckovisa eller ménatliga uppgifter.
Traningarna ska passa dlder och fardighetsniva. Sjdlvstandiga traningspass kan genomféras
ensam, med kompisar eller med familjemedlemmar. Uppgifterna bor varieras med tanke pd
intresse och larande.

Som bilaga till denna handbok finns ett exempel pd Lahden Ahkeras mdénatliga hemuppgifter
(bilaga 3).

3.3.1. Sjélvstéandiga, instruerade trdningspass
Exempel pd innehdll i sjdlvsténdiga, instruerade traningspass. Mangderna dr riktgivande.

Hopp:
e 1000 lyckade hopprepshopp med avstamp pé tvé ben.

e Vristhopp pd tvd ben. Efter 15 repetitioner en kort paus. Upprepa tre ganger (3 x 15).

e Vristhopp pd ett ben. Byt ben efter tre hopp. Efter 5 x 3+3 en kort paus.

e Lo6pning med héga kndn pd stdllet med rotation, ett helt varv &t hoger och ett helt

varv @t vanster (= en prestation). Efter varje repetition en kort paus (5 x prestation).

Saxhopp upp pd upphdjning. Upphojningens hojd 10-20 centimeter. (3 x 20).

e Hopp frén hukstdende med strackning rakt uppdt frdn halvt kndbojsldge. Enskilda
goda utféranden (3 x 15).

e Tvd smd vristhopp foljs av ett stort vristhopp (= en prestation). Efter tre prestationer
en kort paus. (5 x 3 prestationer).

Muskelkondition:
e 500 magmuskeldvningar pd valfritt satt, till exempel sneda situps frdn sittande

uppresning.
e Med egen kroppsvikt: kndboj, armhavningar, planka, ryggmuskler.
e Med hantlar: lyft, kndbo6j och motrorelser.
e Andra muskelstyrkeévningar som redan dr bekanta frdn tidigare tréningar.

Lopning:
e Reaktionsstarter frén olika positioner och pé olika kommandon.
e Aterhdmtande l6prundor, intervallépning, till exempel 30 sekunder 16pning, 30
sekunder gdng.
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e Ldng, lugn aerob runda I6pande, joggande eller vandrande i terrdng. Ldngd 1,5-2 ﬁ
timmar. Utfors lugnt framdt och med svettning. Kan goras som ett kombinationspass -
ddr en del sker pd cykel och en del till fots i terrdng. “
e Fartlek med varierande farter, till exempel 1-2 minuter raskt — 2 minuter latt, sedan
igen ndgra minuter raskt — 2 minuter dterhdmtande del, olika fartnivder i 1-4 minuters
avsnitt. 4 minuter Iatt — 1 minut hdrt — 2 minuter latt — smd backar hért, sedan
aterhdmtning.
e Rask runda dar andningen tydligt blir kraftigare, till exempel 2 x 10 minuter med 3-5
minuter latt jogg emellan. Dessutom uppvarmning och nedvarvning. Latta
accelerationer pd slutet.
e Skiddkning, cykling eller simning.
e Vandringar och skogsutflykter med kompisar eller familj.

Rorlighet, smidighet:
e Balansoévningar: pd ett ben, med slutna 6gon, pd mjukt underlag.
e Reaktionsévningar utifrdn kommandon frdn en annan person, till exempel "hoppa”,
"vand dig”, "ror marken”.
Dynamiska stretchévningar fore tréning.
Statiska stretchovningar efter traning.
Bollspel.
Gemensamma gardslekar.
Hopp pé& trampolin.
Gymnastik och balansévningar med stor boll.
Snurra rockring runt héfterna (viktrockring) 2 x 60 sekunder.
Vdagen som gymnastikrorelse kontrollerat, 3 génger pd bada benen kontrollerat.
Jonglering med tennisbollar.

Rotationer och bojningar med gymnastikkapp.

Muskelvard:
e "Akilles skyddsrorelse”, 2 x 30 tdhdvningar med trampdynan pé en upphdjning och

knat latt bojt.

e Massage av rygg och ben genom att ligga pé en boll.

e Gummibandsoévningar, till exempel sittande pd golvet (vrister, “armstrdckare” med
mera).

Annat:
e Hushdllsarbete och nyttomotion, till exempel dammsugning, grésklippning,
sndskottning.
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Modellen med 81 traningspass
Utover exempeldvningarna ar det bra att skapa en modell for sjalvstandiga, instruerade

trdningspass pa cirka en timme. P& sd satt far man mer rorelse pd en gdng. | modellen med

81 traningspass gors en punkt fradn varje del (1-4) och ett alternativ (A-B) per tréningspass.

Med en liknande idé dr det Iatt att skapa nya trdningspass genom att variera delar och
innehall. Med 12 olika alternativ kan man skapa ndstan 1000 olika sjdlvstdndiga
trdningspass pd en timme.

Fyra delar (1-4) — vdlj en A, B eller C frdn varje del.

1. Uppvdrmning
A) 15 minuter 16pning.
B) 5 minuter I6pning — 1 minut géng — 5 minuter 16pning — 1 minut géng — 5 minuter
|6pning — 1 minut gdng.
C) 1 minut I6pning — 1 minut gdng, upprepa dtta gdnger.

2. Hopp och rorlighet

A) 300 hopprepshopp (pd tvd ben, pd ett ben, i olika rytmer), fem dynamiska
rorlighetsévningar.

B) 40 x (vristhopp, smd saxhopp, 20+20 smd enbenshopp, stora saxhopp,
mangstegshopp), fem dynamiska rorlighetsévningar.

C) Boxhopp — eller hopp upp pd sten eller upphéjning 20 x (framdt—neddt, 10+10 pd ett
ben, 10+10 i sidled), 20 x (skridskohopp, korshopp), fem dynamiska
rorlighetsovningar.

3. Lopning och rytm
A) 5 x 100 m stegrande uppfor och 5 x 200 m stegrande uppfor.
B) 5 x 100 m stegrande och 5 x 200 m stegrande uppfor.
C) 100 m I6pning + 100 m gdng, 200 m I6pning + 200 m gdng, 300 m I6pning + 300 m
gdng, 200 m I16pning + 200 m gdng, 100 m I6pning + 100 m gdng.

4. Nedvarvning
A) 15 minuter I6pning och gdng samt stretching.

B) 5 minuter I6pning — 1 minut géing — 5 minuter 16pning — 1 minut gdng — avsluta med
stretching.
C) 1 minutI6pning — 1 minut gdéng, upprepa fyra gdnger — avsluta med stretching.

——
-—
-
-
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3.5. Betonade traningspass

Barns trdning ska utveckla olika organsystem pd ett mangsidigt satt. For att trdningen ska
vara utvecklande kravs betoningar i enskilda traningspass. For att ett visst organsystem,
s@som nervsystemet, muskulaturen eller andnings- och cirkulationssystemet, ska utvecklas
behodver 6ver 60 procent av trdningsbelastningen riktas mot det genom madnga repetitioner
med hjdlp av I6pning, hopp och kast.

Painotetut yleisurheiluharjoitukset

. =
e O
_S\rdéin-ja verenkiertoelimisto

3.5.1. Belastning av nervsystemet

Kérnan i att belasta nervsystemet ar snabb rorelse, snabba avstamp, explosiva kast och
explosivitet.

Genom I6pning, till exempel:
e springa for fullt

riktningsforandringar

reaktionsstarter

koordinationer som betonar rérelsehastighet, trapplépning i ldga trappor eller
liknande

|I6pning i svag nedfoérsbacke eller i medvind

sprint- och skyttelstafetter dar man springer for fullt

hacklopning dar stegfrekvens eller snabb 16pning betonas
tdvlingsgdngsovningar ddr stegfrekvens betonas

Genom hopp, till exempel:
e spdnstiga hopp och sprdng
e avstamp fran fart som gors for fullt
e reaktiva hopp

Genom kast, till exempel:
e kast med latt redskap for fullt med betoning pd rérelsehastighet

e kast for fullt med tavlingsvikt eller |attare redskap

(i
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3.5.2. Belastning av muskulaturen —=
Viktigast i att belasta muskulaturen ar kraftkrdvande prestationer, explosiva hopp och kast. -

Genom I6pning, till exempel:
backlépning

trapplopning
|I6pning i djup sno eller i vatten
motstdndslopning med kompis eller gummiband

Genom hopp, till exempel:
e hopp utan fart

e madngstegshopp och hopp uppfor eller i trappor
e hoppserier med flera avstamp
e avstamp i olika riktningar och pd olika underlag, till exempel madrass eller sand

Genom kast, till exempel:
e kast med tyngre redskap

e kast med medicinboll

3.5.3. Belastning av hjarta och cirkulationssystem
Viktigast i att belasta hjdarta och cirkulationssystem dr att bli andfaddd, kontinuerlig rorelse
och mdnga repetitioner.

Genom I6pning, till exempel:
e hdlla pd lange
fartlek, med variation av intensitet och ldngden pd arbets- och dterhdmtningsdelar
i terrdng
l&dnga trapp- och backlépningar
hacklépning med mdénga repetitioner och kort vila
|6ptekniska koordinationsévningar med Iéngre rorelsestracka och kort vila
|I6pspel och I6plekar
stafetter med mycket rorelse
genom banor
uppvarmning och nedvarvning

Genom hopp, till exempel:
e ldgintensiva hoppserier med mdnga repetitioner

e genom hoppbanor
e hoppcirklar

10
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Genom kast, till exempel:
e |dgintensiva kastserier med mdanga repetitioner
e kastcirklar

e kast och I6p-kombinationer

Férutom att belasta nervsystemet, muskulaturen samt hjarta och cirkulationssystem ar det
ocksa viktigt att komma ihdg att trdna rérlighet.

3.6. Grenbanor i friidrott

En stor del av friidrottstraningen i barndomsfasen bér genomféras som grenbanor, eftersom
barnen genom dem tranar hela grenprestationer och grundldggande motoriska fardigheter.
Banorna kan genomféras antingen kontinuerligt, dar man cirkulerar frén évning till 6vning,
eller som stationer, ddr en 6vning i taget leds.

Voitto Onninens grenbanor erbjuder en bra utgdngspunkt. Svdrighetsgraden 6kas enligt
alder och fardighetsnivd, vilket gor att grenbanorna passar val dven for dldre barn.

| banorna dr det bra att anvanda évningar som ger barnet omedelbar aterkoppling pd om det
lyckats, till exempel att stota medicinboll éver en hack eller trana diskusrotation Idings en linje.
Banor kan ocksd anvdndas for trdning av grenegenskaper pd samma satt som cirkeltrdning.

Grenbanornas styrkor ar:
e madnga repetitioner dven i stora grupper
o effektivt, explosivt gérande utan kdéande
e roligt och inspirerande
e enkel grupphantering
e kan genomforas utan idrottsplan eller hall, till exempel i en gymnastiksal

4. Planering av traningen

Traningarna ska planeras i forvag sd att fardighetsinldrning, fysisk utveckling och riklig
rorelse forverkligas varje gang. Skriftlig planering och utvdrdering av trdningen utvecklar
ocksd trédnarens egen kompetens.

4.1. Planering av traningsveckan

Ndar traningsveckan planeras faststdlls forst periodens mdl eller mal, till exempel host, vinter,
var eller sommar, samt ett kanslomdl. Dessa skrivs in i planeringsmallen. Forst skrivs ledda
trdningar och tavlingar in i veckan samt deras mal och betoningar. Belastningen under pd
varandra féljande dagar bor gdrna betonas i ordningen: nervsystem — muskulatur —
uthallighet. Aven sjdlvstandiga tréningspass och deras betoningar skrivs in, sé att den totala

11
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madngden fysisk aktivitet 6kar. Veckans teman och innehdllet i enskilda trdningspass

struktureras i planen, och veckoplanen delas med barnen och vardnadshavarna.

Progression sdkerstdlls genom att belastningen och évningarnas svdrighetsgrad 6kas

stegvis. Som bilaga finns en exempelmall for en trdningsvecka for 9-13-dringar.

Exempel pd& veckoprogram for friidrottens del: Fem timmar ledd friidrottstrdning och fem
timmar traning i traningsprogram eller tavlande.

——
-—
-
-

Mdndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Ledda Egen Forenings- Ledda Ledda Egen
trdningar traning tavling traningar trdningar trdning
2 timmar (planerad) 2 timmar 1,5 timmar 2 timmar (planerad)

1,5 timmar 1,5 timmar

3 grenar
Tyngdpunkt: Tyngdpunkt:
Tyngdpunkt: | Tyngdpunkt: andnings- Tyngdpunkt: | andnings-
nerv- muskulatur och blod- muskulatur | och blod-
systemet cirkulation cirkulation
4.2. Planering av ett enskilt traningspass

Traningens mdl, betoning och tema har redan definierats i veckoplanen, sd i planeringen av
ett enskilt trdningspass preciseras de tillgdngliga resurserna: lokaler, redskap, ledare och
gruppstorlek. Barnens trdning bestdr av fem delar: uppvdrmning, betonad del, mangsidig
traning, nedvarvning och gemensam avslutning. Trdnaren visar exempel, uppmuntrar och
stoder barnen aktivt. | bilagan finns ett exempel pd en planeringsmall fér trdningspass.

4.3.

e Uppvdrmning cirka 30 minuter

o Viforbereder oss for trdningen och far barnen i rérelse sd att de borjar svettas.

o Uppvarmningen kan kombinera uthdllighet, smidighet, I6pteknik,
grundldggande motoriska fardigheter och muskelstyrka.

o Aktiv rorlighet.

o Mycket rérelse och mdnga repetitioner.

e Betonad del cirka 45 minuter
Vi lar oss nya fardigheter eller fordjupar det vi redan lart oss.

Betoning pd nervsystem, muskulatur eller andnings- och cirkulationssystem.

(o)

o

Struktur for ett traningspass for 9—13-aringar (2 timmar)

o Viutvecklar friidrottens grundfardigheter: 16pning, hopp eller kast.
o Mycket rérelse och mdnga repetitioner.
o Lagom mycket utmaning.

e Madngsidig del cirka 30 minuter

12
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Muskulatur eller andnings- och cirkulationssystem.
o Dagens betoningspass trdnas pd ett annat satt én i den betonade delen - till
exempel genom l6pning eller kast om fokus tidigare ldg pd hopp.

Lépning, hopp, kast, motoriska grundfardigheter.

o Fokus pd allmdnna fardighets- och konditionsdelar sGsom I6pspel,
styrketavlingar eller gymnastikrorelser.

e Nedvarvning och avslutning 10-15 minuter
o Trdningens greninnehdll kompletteras genom att dagens saknade element tas

med: 16pning, hopp eller kast.
o Lekeller spel vdljs sd att det ocksd stéder den sociala delen, till exempel
samarbete eller laganda.
Man kan tréna rorlighetsévningar sd att barnen Iar sig stretcha dven hemma.

o Avslutning av trdningen
» Trdningsdagboken fylls i direkt i slutet av trdningen.

* Instruktioner ges for egna traningspass.

= Avslutningen innehdller ett lugnande eller gemenskapsstdrkande
moment, till exempel avslappning, gruppens rop eller high fives.

4.3.1. Mangsidig trdning baserad pa I6pning, nervsystemsbetoning

——
-—
-
-

Tyngpunkt pd nervsystem

Ovningar

Malsdattning

Uppvarmning 30 min

Voitto Onninens
rorlighetsbana med hopp,
riktningsforandringar och
gymnastikrorelser.
Avslutningsvis genomfors
banan flera gdnger mot
klockan.

Rorlighet (nervsystem),
svett, tadvlande mot den
egna prestationen.

Hacklépning 45 min

Hacklépning 6ver Idga
hdckar med ldngre avstdnd

mellan hdackarna (5-7 steg).

Hacktagning med 3 steg,
men med kortare avsténd.
Hackstafetter med olika
hdckavstand.

Mdangden rorelse och
repetitioner, snabb |6pning
(nervsystem), snabb [6pning
i hacklopning, att gora for
fullt, tavla som lag.

Medicinbollskast 30 min

Olika medicinbollskast
parvis, med fokus pa
accelererande kastrorelse.

Mangden rorelse och
repetitioner, motivation att
kasta sd@ hért/ldngt som
maijligt (belastning av
nervsystem och muskulatur)
pararbete.

13
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Precisionslopningar 15 min + [ Mdlet dr att springa en viss
ifylining av trdningsdagbok | strdcka som grupp sé ndra

en given tid som mojligt. De
sista I6pningarna fungerar

som nedvarvning.

Lagintensiv [6pning
(belastning av andnings-
och cirkulationssystemet),
fungera i grupp, ldra sig folja
sin utveckling med hjalp av
trdningsdagbok.

——
-—
-
-

4.3.2. Mangsidig traning baserad pa I6pning, muskular betoning

trapporna, tar sig ner via
terrGngen springande och
gor en styrke-/
rorlighetsdvning med en
kompis. Som tavling 10-30
trappsteg, med steg pd varje
trappsteg.

Muskuldr tyngdpunkt Ovningar Malsattningar
Uppvarmning 30 min Trappcirkeltrdning. Man Svett, samarbete i par,
springer/hoppar uppfor rorelsefrekvens (nerv-

system), att gora for fullt.

Hacklopning 45 min Jaktstart uppfor eller att
klattra uppfor en sluttning
s@ smidigt som mogjligt.
Rytmlépningar frdn svag
nedfdrsbacke till
uppforsbacke. Lopning med
olika par i samma rytm/fart i
varierande terrdng.

Mangden rorelse och
repetitioner, 16pning uppfor
(muskulatur), rytm,
samarbete med par.

Medicinbollkast 30 min Trdnaren ger uppgifter i
terrdngen som ska utféras
sd@ snabbt som mojligt och
ddrefter dtervandas till
startplatsen, till exempel
runda tva olika trdd, std pd
tre stora stenar, runda ett
trdd och samla fem kottar.

Kontinuerlig rorelse
(andnings- och
cirkulationssystem),
smidighet och
kroppskontroll.

Precisionslopningar 15 min + | Gruppen joggar i terrdngen
ifyllning av traningsdagbok | tillsammans och pratar
samtidigt om vad som var
roligast/svdrast i dagens
trdning. Traningsdagboken
fylls i.

Andnings- och
cirkulationssystem,
aterkoppling, ldra sig folja
sin utveckling med hjalp av
tradningsdagbok.

14
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4.4. Pa traningarna ar minst 50 procent av traningstiden aktiv rorelse

| ledda friidrottstrdningar ska det férekomma rorelse och andfdddhet. | ledda tréningspass i
barndomsfasen ska 6ver 50 procent av trdningens totala tid bestd av aktiv rérelse som
innehdller mdnga repetitioner. Barns formdga till maximala kraftinsatser dr mer begrdnsad
och barns daterhdmtningsformdga bdttre dn vuxnas. Anvdnd trdnarens checklista for att
sakerstalla aktiva och kvalitativa traningar.

Tranarens checklista: Aktiva och kvalitativa barntraningar

Fore trdningen:

Planering ar A och O. Jag har planerat traningen i forvag: Vad som gors, hur det gors
och daven planering av pauser.

Ovningarna jag valt méjliggér ménga repetitioner fér alla barn pd deras egen nivé.
Jag vdljer redskap som mojliggor IGrande och mdnga repetitioner. Det finns tillrackligt
med redskap. Prestationsplatser och redskap behéver inte alltid vara sd officiella.
Traningen har flera uppgiftspunkter, bland annat med hjdlp av assisterande ledare.
Anvdndning av assisterande ledare mojliggér méngsidiga, funktionella stationer eller
banor med olika arbetspunkter, dar alla i trdningsgruppen kan 6va.

Jag undviker genomférandesatt som skapar kéande, vdntan och fd repetitioner.

Min plan sdkerstaller att minst 50 procent av tiden ar aktiv rorelse.

Det finns lagom med 6vningar som skapar intensitet och andféddhet.

Under traningen:

Barnen ror sig, upprepar och svettas — de koar inte.

Aterhdmtningarna &r korta, eftersom barn inte behéver Idnga pauser.

Jag haller aterhdmtningar och forflyttningar aktiva, till exempel jogg i stallet for gdng.
Alla deltar aktivt hela tiden.

Rytmen i min traning ar snabb och meningsfull.

Varje barn far tillrackligt ménga kvalitativa repetitioner for att utvecklas.

Spel skapar rorelse, till exempel med hjdlp av en kortlek med uppgifter.

| mina traningar spelar vi ocksd bollspel. Ibland till och med som egna tréningspass.
Jag observerar barnens prestationer och ger tydliga, korta instruktioner.

Jag ger instruktioner och daterkoppling tillrackligt koncentrerat.

Efter traningen:

Jag utvarderar om aktiv rorelse genomfordes under mer dn 50 procent av tiden.
Jag utvarderar om ett tillrackligt antal repetitioner uppstod.

Jag reflekterar dver om ldrande och utveckling skedde under tréningen.

Jag antecknar eventuella utvecklingsomrdden infér kommande traningar.

15
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5. Mycket och mangsidigt tavlande i flera grenar —
| barndomsfasen ingdr att delta i tavlingar mdangsidigt i olika friidrottsgrenar. Tavlande ar en -
naturlig del av barns idrottsverksamhet och mdlet dr rérelseglddije, ddr kanslor av inspiration )
och lyckade upplevelser inom grenen 6kar. Tavlingar ger barnen starka kdnslomdssiga
upplevelser och erfarenheter samt mojlighet att prova sina egna grdnser.

1. Tavlingarnas roll:
e | barndomsfasen tavlar vi mangsidigt i olika friidrottsgrenar.
e Vara mdl dr rorelseglddije, upplevelser av att lyckas och att félja den egna
utvecklingen.
e Tdvlingar utvecklar prestationsformdgan, eftersom man dér gor prestationer i full fart.
e Tavlingsdagar med flera grenar 6kar aktiviteten och utvecklar fardigheter méngsidigt.

2. Arrangera tavlingar:

e Viordnar mdanga tavlingar, helst som minimangkamper med ett mangsidigt
grenprogram och varierande grenar.

e Vierbjuder idrottarna i var forening rikligt med moéjligheter att tévla och samla podng i
Framtidens stjarnor-tdvlingen.

e Visamarbetar med grannféreningar nar vi planerar tavlingarnas tidpunkter och
grenprogram.

e Vierbjuder vara yngsta idrottare mdnga tdvlingar pd idrottsplatsen i den egna
kommunen.

3. Tavlande och trdaningar:
e | tavlingar blir antalet repetitioner litet, sé tavlandet kompletterar var tréning men
ersdtter den inte.
e Barn behover inte lattare trdning eller dterhdmtningsdagar infér tavlingar — de
dterhdmtar sig snabbt och kan fortsatta trdna normalt efter tavlingsdagar.

4. Barnets utveckling och tranarens roll:

e Barns utveckling dr individuell; vi betonar inte jamférelse mellan barnen.

e Vildr vdra idrottare att folja sin egen utveckling och att skriva ner sina resultat, till
exempel i en tradningsdagbok.

e Som tranare ger vi uppmuntrande, positiv och utvecklingsinriktad aterkoppling.

e Vi hdller tavlingsatmosfdren avslappnad och trygg, ddr alla vuxna stédjer barnen.

e Genom tavlande Idr sig idrottarna i var grupp sjdlvstandighet, kdnslohantering,
koncentrationsféormdga, hantering av tavlingsnervositet och sociala fardigheter.
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5. Vagen till att delta i tavlingar

Foreningstavlingar: Vi ordnar féreningstdvlingar med lag troskel. D4 blir troskeln for
nya barn och familjer att delta i tavlingar lagre, eftersom tavlingarna inte ar officiella.
Samtidigt har vi mojlighet att f& med nya familjer i var féreningsverksamhet.
Foéreningstavlingarna fungerar ocksd som bra tréningstdavlingar.

Ndsta niva: Vi deltar i tavlingar som ordnas av den egna féreningen, i narliggande
foreningars tavlingar och i distriktsmasterskap.

Storre tavlingar: P& nationell niva dr Youth Athletics Games (YAG) ett utmadrkt
tdvlingsevenemang. Frdn 14 dars dlder ingdr dven FM-tdavlingar i idrottarnas program.
Grenkarnevaler erbjuder, utover tavlingar, Idgerverksamhet for idrottare och
utbildning for tranare och fordaldrar.

6. Lagtavlingar:

5.1. Satt att aktivera barn till rikligt och mangsidigt tavlande i flera grenar
Allmant:

e Visdnker tavlingstroskeln och dker tillsammans i foreningen for att tavla dven utanfor
var egen ort. Vi vdljer ett lampligt antal tavlingar dit vi dker tillsammans.

e Vigor en lista till idrottare och foraldrar med sdsongens viktigaste tavlingar.

e Viinformerar gruppens idrottare och foérdldrar via informationskanalen, till exempel
Whatsapp, om kommande tavlingar. Samtidigt kan foraldrarna komma dverens om
samakning till tavlingarna.

e Vierbjuder barnens fordldrar information om praktiska frdgor kring tévlingar, till
exempel bekraftning, uppvarmning och system som Kilpailukalenteri, Tuloslista och
Tilastopaja.

e Viinformerar fordldrarna om att tavlande binder och engagerar, det vill sdga hjdalper
barnen att stanna kvar i grenen.

e Vi berdattar om Framtidens stjarnor-tavlingarna och inspirerar till deltagande i
tavlingar.

e Vibelonar barn och unga utifrdn Framtidens stjarnor-tavlingen.

Vi deltar aktivt i stafetter och andra lagtavlingar, eftersom de stodjer gemenskap och
ger variation till individuella grenar. Sommarens héjdpunkt ar att delta i Pohjola
féreningscupen.

Pa trdningarna:

Vi informerar idrottarna om kommande tavlingar i samband med trdningarna.
Vi tranar infor tavlingar.

Vi gor tavlingsliknande évningar pd trdningarna, till exempel tréningstdvlingar,
stafetter, precisionstavlingar och lagtavlingar.

——
-—
-
-
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e Vivagleder barnen i att skapa en egen uppvdrmningsrutin, antingen tillsammans med ﬁ

andra eller sjalvstandigt. -

e Videlar tavlingserfarenheter frdn tidigare tavlingar under tréningarna. Tavlingsresor “
ger upplevelser och mycket annat dn sjdlva tavlandet.

Pa tavlingarna:

e Viordnar tavlingar dret runt. P& sé sdatt har idrottarna i var grupp en lagre troskel att
delta i tavlingar. Det dr oftast ocksd billigare eller gratis att tévla i den egna
foreningens tavlingar.

e Som tranare hjdlper vi idrottarna pd tavlingar. Var férening betalar ersattning till
tranare for tavlingsevenemang, precis som for traningar.

e Vi utvecklar laganda och gemenskap bland annat genom ansiktsmdlningar och
genom att ta med féreningens samlingstalt.

e Viskapar spelregler tillsammans for idrottare, foraldrar och tranare. | spelreglerna ska
det ingd en gemensam instruktion: "Alla hejar pd alla”. Vi glads &t andras framgdngar.

e Vi ger konstruktiv dterkoppling efter tavlingarna till var och en. Vi uppskattar och
uppmadrksammar varje idrottare.

5.2. Mangsidighetstavlingen Framtidens stjarnor

Framtidens stjarnor-tdvlingen dr en tavling for friidrottare i dldern 8-13 ar som uppmuntrar
barn att tdvla i sé mdnga grenar som mojligt i den egna dldersklassen. Alla barn med licens
deltar i tavlingen.

| tavlingen samlas podng frdn olika grenar. Podng fds frdn de grenar dar grénser for
fardighetsmarken har faststdllts, och grenpodingen baseras pd dessa grdnser: ju battre
prestation och ju fler grenar barnet tavlar i, desto fler podng samlas.

A-klass: 4 podng
B-klass: 3 podng
C-klass: 2 podng
Resultat som inte dr C-klass: 1 podng

Maxpodngen for varje gren i grenprogrammet ar alltsd fyra podng, oavsett hur manga
gdnger idrottaren har tavlat i grenen.

Dessutom rdknas distriktsmasterskap i terrdnglopning, eller motsvarande, in i podngen enligt
foljande:

e Placering bland de sex basta i det egna distriktets tavling: 4 podng.

e De som sprungit i mdl, i vilken distriktstdvling som helst: 3 podng.

18
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Stjarnnivder i Framtidens stjarnor ei

e 1-5podng: 1 stjarna

6-16 podng: 2 stjarnor “
17-33 podng: 3 stjarnor
34-55 podng: 4 stjarnor
56-72 podng: 5 stjarnor

Mdngsidigt tévlande utvecklar, Iér och végleder

Mdngsidigt tdvlande utvecklar barnets motoriska fdardigheter, inlarningsférmadga, fysiska
egenskaper och kroppens helhetsfunktion. Det stdrker ocksd psykosociala fardigheter och
skapar en stark grund foér senare traningsbarhet. Ett brett urval av grenar hjdlper barnet att
hitta grenar som passar det och vdcker den egna entusiasmen. Dessutom uppmuntrar
madngsidigt tavlande barnet att prova olika grenar och att trana mycket sjalvstandigt.

Mdngsidighet mojliggér senare elitidrott

Friidrott ar varldens mest mdngsidiga idrottsform, och friidrott som genomférs mdangsidigt i
barndomen ger en utmdrkt grund for utvecklingen av idrotten och traningsbarheten. Friidrott
i flera grenar skapar starka férutsattningar for en framtida idrottskarridr — inom friidrott och
andra idrotter.

5.3. Reform av barnens tavlingsverksamhet

Ar 2025 genomférdes reformer i barns friidrottstavlingar med mdlet att éka rérelse,
repetitioner och flexibilitet i arrangemanget av tavlingar. Genom reformerna vill man starka
barns inspiration och engagemang i grenen. Trdnare kan frdmja anvandningen av flexibla
regler i féreningens tdvlingsplanering. Sdrskilt rekommenderas att ordna miniméngkamper
med varierande grenprogram, sd att barn kan tévla mdngsidigt pd sin hemmaplan.

6. Uppfdljning av traningen

Tradningsdagboken ar ett centralt verktyg for uppfoéljning av tréningen, och anvandningen av
den bor Iaras ut redan till 10-13-dringar. Dagboken hjdlper barnet att folja sin egen
utveckling, forstd tréningarnas madl och uppfatta den totala méangden fysisk aktivitet.
Dagboken kan vara ett hdfte, en kalender eller en app, och ifyllandet Idrs in stegvis utifrdn
barnets dlder och utvecklingsniva. Det ar bra att avsdtta tid i slutet av tréningen for att fylla i
dagboken, sé att det blir en rutin. Trdnarens regelbundna dterkoppling pé dagbdckerna
stoder anvandningen och starker barnens Iarande och motivation.
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Att Idra barnen anvanda trdningsdagbok sker stegvis: ﬁ
e Man borjar med aterkoppling pé enskilda tréningar, till exempel muntligt eller med -
tumme upp/ner. .
e Ddrefter anvands ett veckoblad dar all rorelse under veckan antecknas — detta hjalper
barnet att forstd den totala mangden fysisk aktivitet.
e | borjan av anvdndningen av traningsdagboken antecknas bara grundldggande saker:
o trdningens tema
o ldangd
o kansla, till exempel emoji
o upplevd belastning (1-3)
e Ifyllandet av dagboken gors meningsfullt.
e Senare antecknas traningens innehdll mer detaljerat.
e Till exempel Champions Corner Junior-traningsdagbok kan anvandas.

Tradnarens dagbok:

Aven trénaren bor fora en egen tréningsdagbok ddr trdningarna samt egna observationer
och insikter antecknas. Den fungerar som ett effektivt verktyg for att utveckla trdnarens egen
kompetens.

6.1. Uppfoljning av egenskaper

Utvecklingen av olika egenskaper bor testas regelbundet, sd att tranaren far dterkoppling om
trdningens effekter och sd att testerna kan fungera som motivation for idrottarna. Testerna
ska ordnas pd samma sdtt varje gdng, s@ att resultaten dar jamforbara.

Uppfoljning av egenskaper, exempel:

e 20 meter flygande start
5-stegshopp frdn stillastdende eller med fart
Langdhopp utan ansats
Kulstotning/kulkast framdt mellan benen
Coopertest
Chins
Magmuskelévning 60 sekunder utan stéd
Ryggmuskelovning 60 sekunder utan stod
Skulderrotation
Framdtbojning
Overhead squat
Fardighetsmdarkestavling
Total mdngd motion och idrott
Tavlingsresultat
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7. Utveckling av gruppens gemenskap —
Utveckla gruppens laganda och gemenskap pd olika sdtt, systematiskt och regelbundet. P& ‘
sd@ satt upplevs verksamheten som meningsfull och barnen vill fortsétta vara med.
Gemenskapsutveckling behover inte ske pd bekostnad av tréningen, utan kan genomféras i
samband med trdningar och tdvlande.

Laganda och gemenskap kan utvecklas pd mdnga olika satt. Har ar ndgra tips:

1. Att utveckla gruppandan ar alla gruppmedlemmars ansvar. Det ar bra att fundera
over vad man sjalv kan gora for att framja en god stdmning.

2. Gemensamma spelregler: Vi skapar gruppens spelregler tillsammans med barnen. Nar
barnen fdr delta i att skapa reglerna forbinder de sig bdattre till dem.

3. Gemensamma mdl: Vi satter upp gemensamma mal fér gruppen och firar ndr de
uppnds tillsammans. Detta 6kar kdnslan av samhorighet.

4. Uppmuntrande atmosfar: Vi skapar en positiv och uppmuntrande atmosfar dar varje
barn kdnner sig tryggt och uppskattat.

5. Vianvdnder par- och gruppdévningar samt stafetter pd tréningarna. Vi deltar aktivt i
lagtdvlingar, sdsom Pohjola féreningscupen och stafetter.

6. Gruppstdarkande évningar: Vi anvdnder olika gruppstdrkande 6vningar, sGsom lekar
och spel, som framjar bekantskap och samarbete mellan gruppens medlemmar.

7. Viutvecklar laganda och gemenskap vid tavlingsevenemang bland annat genom
foreningsklader, foreningsflaggor, ansiktsmalningar och genom att ta med
foreningens talt.

8. Vi skaffar ett mangsidigt utbud av féreningskldder. Vi involverar barnen i valet av
olika plagg bade for féreningens och gruppens bruk.

9. Regelbundna traffar: Vi ordnar regelbundna traffar och evenemang dar barnen kan
tillbringa tid tillsammans dven utanfor traningarna. Det dr ocksd bra att samla
gruppens idrottares foraldrar, antingen tillsammans med idrottarna eller separat, till
exempel pd foraldramoten.

10. Foraldrarnas delaktighet: Vi uppmuntrar fordldrarna att delta i gruppens verksamhet
och stédja barnens gemenskap. Féraldrarna kan skapa en egen grupp som stod for
Framtidens stjarnor-gruppen.
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Bilaga 1. Exempel pda planeringsmall for tréining

svecka fér 9-13-dringar

i

Trdningsgrupp: Trdningsar: | Vecka:
Traningsperiod:
Trdningsperiodens traningsmal:
Traningsperiodens kdnslomal:
ma ti on to fr 16 e

Malsdttning
(trdnings- och
kdnslomal)

Tyngdpunkter
(nervsystem,
muskulatur, hjarta
och cirkulations-
system)

Traningens
innehall
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Bilaga 2. Exempel pd planeringsmall for tréningspass

i

Trdningsgrupp:

| Trdningsar

| Datum:

Trdningsperiod:

Trdningsinnehall och redskap

Mdlsattningar (trdnings- och
kénslomal)

Uppvarmning
(aktivering, svett)

Tyngdpunkt

(Ny sak som ska ldras ut eller
trdningens viktigaste del:
betoning pd nervsystem
(snabbhet/fardighet),
muskulatur eller hjarta och
cirkulationssystem
(andfaddhet).

Mdngsidighet

(Allmdnna fardighets- eller
konditionsfaktorer, médngden
rorelse och repetitioner.)

Nedvarvning
(spel, lek, avslutande 16pning)

Avslutning av trdningen
(avslappning, avslutande
samtal, ifylining av
trdningsdagbok, instruktioner
for sjalvstandiga trdningspass,
kommande traningar och
tavlingar, rop.)
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Bilaga 3 Exempel pa Lahden Ahkeras hemuppgifter

AINA KUN OLET TEHNYT RUUDUN TEHTAVAT - MERKITSE VIVA [

Pohkeillenousut 3 kierrosta:
a. perinteisesti x 10

b. Jalkaterdt \/ x10

c. Polvet koukussa x10

HUHTIROU

Luenanveto 3x 3 toistoa
merkitse aina viiva kun olet
tehnyt yhteensd 8 toistoa

Aina voi vihin punnertaa ja
tehda vatsojal 3 kierrosta:
a. Punnerrukset polvet maassa x10

b. Istumaannousut x15 T st
c. Jalkojen laskut ja nostot selallaan x 10 HHE
Katso pdkidille noustessa etta . )
kantapad nousee suoraviivaisest Tarvittaessa avustus joko
ylospain. V-pohkeissa kantapaat a. kuminauhalla b. Jn_i_cu auttaa
yhdessa myos ylaasenn 0s5a. ) \_ polvestac. hyppddmalld /
L
Katso Youtubesta Saga Selkdvahvaksi! 3 kierrosta:
Vannisen MM-ottelu - a. Konttausasennossa selat x20 3
R TN S b. Kaarijannitys mahallaan x20
ja sitten venyttely 20min c. Kylkinostot x10+10
ee tuttuja venytyksia
\ J Tee tuttuja venytyksis J
-3x 40sec per lihas
\ 2-3x 40 lih
Naruhyppely 5x 20sec, Tehtévia arkeen...

Jos ei viela suju -
harjoittele paattavaisesti ;)

Tekniikka: Pikian varassa, napakalla

nilkalla, kontakti kuin thydella
\_koripallolla, helppoa ja Jamakkaa /

A

Suunnittele aamupala
joillalla

|
Kannusta koulussa luckka-
kaveria kenelle et usein juttele

1
./ \-.I Herro valmentajalle harjoituks
. paAtteeksi mitd tanaan opit

Jos teet kerralla 4 kierrosta . —
saat kaksi viivaa laatikkoon

Lantio vahvaksi! 2 kierrosta

a. Lantionnostot 2-jalalla x15

b. Lantionnostot 1-jalalla x8-8

c. Korokkeelle/sohvalla nousut x 12+12

o
e
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Bilaga 4 Modell med 81 traningspass

J‘
——
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81 traningar att géra hemma

Valj en punkt fran varje del (1-4) och ett alternativ A, B eller C for varje traningspass. Ett
trdningspass dr cirka en timme langt.

Anvdnd olika punkter frén de olika delarna i kommande tréningspass. P& sa satt far du
variation i dina hemtrdningspass. Totalt finns, genom att variera innehdllet, 81 olika
trdningspass pd en timme.

Fyra delar (1-4) — valj en A, B eller C frdn varje del.

1. Uppvdrmning:

A. 15 minuter |6pning

B. 5 minuter I6pning — 1 minut géng — 5 minuter 16pning — 1 minut géng — 5 minuter
I6pning — 1 minut gdng

C. 1 minut I6pning — 1 minut gdng, upprepa atta génger

2. Hopp och rorlighet:

A. hopp med hopprep 300 st. pd tvd ben, pd ett ben, i olika rytmer), fem dynamiska
rorlighetsévningar

B. 40 x (vadhopp, sma vaxelhopp, 20+20 smd enbenshopp, stora vdxelhopp, vixlande
sprdng), fem dynamiska rérlighetsévningar

C. Boxhopp — eller hopp upp pd sten eller upphéjning 20 x (framdt—neddt, 10+10 pd ett
ben, 10+10 i sidled), 20 x (skridskohopp, korshopp), fem dynamiska rorlighetsévningar

. Lopning och rytm:
stegrande 5 x 100 m uppfor och stegrande 5 x 200 m uppfor
5 x 100 m vaxelaccelerationer och stegrande 5 x 200 m uppfoér
100 m I6pning + 100 m gdng, 200 m I6pning + 200 m gdng, 300 m I6pning + 300 m
gdng, 200 m I6pning + 200 m gdng, 100 m I6pning + 100 m gdng

O W>w

>

Nedvarvning:

15 minuter 16pning och gdng samt stretching

B. 5 minuter I6pning — 1 minut gdng — 5 minuter 16pning — 1 minut gdng - avsluta med
stretching

C. 1 minut I6pning — 1 minut gdng, upprepa fyra géinger — avsluta med stretching

>
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Bilaga 5 Idrottsdagbok

|drottsdagbok

Namn: Vecka (nummer):

Forklaringar:
e Under ledda trdningar: alla traningspass inom alla idrotter dar en trdnare ar med.
e Under egen traning: all 6vrig fysisk aktivitet (pd fritiden och i skolan).

Skriv en kort rubrik (t.ex. "friidrottstraning" eller "lekar") och fyll i veckosammanfattningen

Ledda traningar

Dag Gren/traning Langd (min) Notera

Mdéndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Perjantai

Lordag

Soéndag

Ledda traningar sammanlagt (timmar):

Idrott p& egen hand

Dag Idrott/aktivitet Langd (min) Notera

Mdéndag

Tisdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Loérdag

Soéndag

Idrott pd egen hand sammanlagt (timmar):
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