Grundstadiet 12 -14 ar utvecklingsplan

Prepubertalt

Lekstadium Grundstadium

Barn

Traningen i grundstadiet kan delas upp i 10-12 och 12-14ar.

For 12—-14 ar sa byggs grundtraningen pa. Pass kan utdkas 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 12-14ar?

e Barnen Overgar nu till att bli ungdomar.
e | den hédraldern ar det sociala valdigt viktig. Kompisarna spela en stor roll.

e Skiftande ambitionsniva!
Nagra kommer att vilja trédna och tavla och har hog ambition mot fortsatt friidrottsatsning.
Andra vill halla i gdng men kanske inte tavla sa mycket.
Nagra kommer bara for att traffa kompisarna och halla igdng sin styrka och kondition.
Har ar det viktigt att peppa dem och ha fortsatt kul pa traningarna och gora lite sociala aktiviteter ihop.

e Utifran att ungdomarna har olika ambitionsniva ar det viktig att alla har ett traning sammanhang och kdnner
att det finns nagot fér dem. Bade for dem som vill satsa och utvecklas till de som bara vill tréana for at réra pa
sig.

e Gemensamma pass och genspecifika pass bor finas. Oftast har man hittat vilken grengrupp man tillhér dar
man vill lagga lite extra fokus.
Friidrott for barn 10 — 143r. (Den har boken far man m man gar utbildningen Friidrott fér barn 10-12ar.)

e Traningarna oOkar till 3-4ggr/vecka.

Utbildningsniva for tranare
Vi vill att alla tranare genomfor friidrott for barn 12 — 14ar som halls av 08fri.



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

