Grundstadiet 10 -12 ar utvecklingsplan

Prepubertalt

Lekstadium Grundstadium

Barn

Traningen i grundstadiet kan delas upp i 10—12 och 12-14ar. For 10-12 ar traningen fortsatt lekfull, allsidig och
varierad. Man provar pa de flesta grenarna och férdjupar sina grundkunskaper. Man trénar 1-3 ggr/vecka. Tavla
ingar som en naturlig del i friidrotten och nu

For 12—-14 ar sa byggs grundtraningen pa. Pass kan utokas med bade mer fysisk trangen och man kanske dven kor ett
mer fordjupat teknikpass i ndgon grengrupp. Traningen okar till ca 3-4ggr/ vecka. Tavlandet 6kar och vi dker dven pa
tavlingsresor.

Hur tranar vi 10-123ar?

e Fortsatt lekfull, allsidig och varierad traning. Friidrott erbjuder alla moment fér en omvéaxlande och
stimulerande traning. Action, snabbhet, styrka, koordination, spanning och kamp.

e Alla grenar provas pa. Med bred och varierad tréning stimuleras barnens basfardigheter och koordination.
e  Fordjupa grundkunskaperna och rorelsemonstret i teknikgrenarna.

e Fartfyllda traningar med inslag av styrka dar du samtidigt far med rolig konditionstraning. Las mer pa
Friidrott for barn 10 — 143ar. (Den har boken far man m man gar utbildningen Friidrott for barn 10-12ar.)

e Traningarna okar till 2-3ggr/vecka.

e Tavlandet 6kar och nu tavlar man dven pa andra klubbars tavlingar i Stockholmsomradet. Fran 12ars alder
halls distriktsmasterskap for forsta gangen dar de framsta blir uttagna i Stockholmslaget och far medverka i
Svealandsmasterskapen.

e Puberteten startar i genomsnitt 10,5ar for flickor och 11,5ar for pojkar. Stora skillnader rent fysiskt mellan
barnen som forstas paverkar prestationsformagan.

e  Gruppdynamiken bdrjar bli allt viktigare och de vill kdnna tillhérighet och att det sker pa deras villkor.

Utbildningsniva for tranare
Vi vill att alla tranare genomfor friidrott for barn 10 — 12ar som halls av 08fri.



https://www.sisuidrottsbocker.se/produkt/grundtraning-i-friidrott-10-14-ar/
http://www.friidrott.stockholm.se/info/utbildningar

