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Med borjan av puberteten mdste triningen av flickor géras annorlunda, dn den for pojkar.

Ett bidrag fran Wolfgang Killing
Att kvinnor kan bedriva samma sport som mdn, dr en civiliserad rittighet av senare tid.
1 forra arhundradet behévdes det mdanga forkdampar och entusiaster och inte att forglomma, mdn som Dr Ernst Aakan -
som sdg till sa att maratonloppet for kvinnor blev olympisk - och att kvinnor fick utova friidrottens discipliner, inklusive
langdistansen. Att kvinnorna har kommit in i mdnnens domdner gér att man tror att kvinnorna mdste trdna lika mycket
som mdn. Det dr inte sanning - det finns mycket olikheter i den naturliga utvecklingen, som mdrks redan i skol och
ungdomsdlder, att ta hdnsyn till .

Skillnaden i utvecklingen

| barnaaren

Hos barnen &r den kroppsliga prestationen fran flickor o pojkar lika, tills Bild1.
de kommer upp i 10 &rs alder. Ser man &nd4 skillnaden , sa dr det p.g.a att 130 %
de har blivit konsdominerat uppfostrat .

I den allménna uppfostran ar det vanligt att pojkar blir fostrat till hoga

kroppsliga aktiviteter och till kimpare under risktagande forhéllande. 120:% o

Flickor didremot blir uppfostrat till intellektuella resultat. =
Aven deras sportliga aktiviteter har ofta redan tidigt musikaliska 110 % _ : _,---'”'"--
uttrycksformer, s& som balett, dans, gymnastik. i

Pa detta viset blir det trots biologiska likheter redan i barnadldern till 14tta ‘;-H
prestationsfordelar for pojkar, mot flickor. Som man kan se hos mycket 100 % —ahe

aktiva flickor. Sa finns det inte ndgra nimnvérda skillnader i
prestationsdifferensen mellan kdnen.
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| Puberteten

I puberteten fordndras det totalt.

Det borjar med att flickornas pubertet borjar med 10-12 &ldern och i med
det det 1-2 ar tidigare &n hos pojkarna.

Den 6kade produktion av kvinnliga hormoner bidrar till mognat av de 120 % —
priméra o utprégling av de sekundira konskannetecken.

Det borjar med menstruationen.

Socialt sett - annu flickor, eller ungdomar, sd ér de biologisk sett redan 110 %
unga kvinnor.

I denna fas borja de vixa betydligt mera &n pojkar, darfor ér flickorna

tidvis mycket langre 4n Pojkarna i samma élder. 100 1
Samtidigt paverkar konshormoner, sérskilt strogener muskelns tillvaxt
och med det krafttillvaxten. 50 9% _

Genom att utvecklingen av de typiskt kvinnliga formerna fordrdjs med 2- Alder 12 14 16 1B 21
3 ar, till slutet av puberteten vid 13-15 arsaldern, behaller ménga flickor .

. A .. . Sklinadan | utvacking medan fickor (évra) och palicar
sin mycket slanka figur som péverkar positiv hennes prestationer . {nadarst)

En mycket slank gestalt kan genom friidrottens kraft- last forhéllandet

behalla denna kroppsform.

I discipliner som héjdhopp, lite mindre &ven i lingdhopp, sprintldpning och 16pning leder det till mycket starka
forbattringar och till forsta topp prestationen

Hos pojkar borjar konsmognad forst mycket senare

Da paverkar den dkande utsondringen av manliga hormoner samtidigt med konsmognad dven att pojkarna nu véxer pa
langden. Detta resulterar i att mén i slutet av Puberteten, ar ca 10 cm léngre dn flickorna. Sedan foljer fordelat Gver
flera ar en 6kande muskel och krafttillvaxt.



Vid slutet av Puberteten

Hos unga kvinnor borjar efter vixtperioden och kdnsmognaden i aldern fran 13-16 ar ,den andra breddtilvéxten.

Nu kommer det pa ndgra manader till tydligt viktokning genom att det bildas nu fett, bindvdvnad och vatteninlagringar,
utan att krafterna 6kar. Foljden blir en prestationsstagnering, till och m en prestations tillbakagang.

Sa uppnaér flickorna i sprint, hopp och lopdiscipliner vid slutet av skoléldern ett forsta faktum.

Utan tréning stagnerar de hér, eller prestationerna forsamras.

Den negativa upptackten av sin egen kropp spelar en stor roll.

Maénga flickor kénner sig nu for tjock och trivs inte med sig sjélv och vill helst inte kroppsligt presentera sig
Maénadsblodningar ,som ofta ger obehag o otrivsel forstarker hennes (vill gdmma sig )situation .

Hos pojkarna eller unga ménnen ar den kroppsliga utvecklingen vid slutet av puberteten, alltsé i dldern 15 -16 ar
déremot mera prestations dkande.

Muskelmassan och Krafterna 6kar analog den manliga hormonspegel utan att det visar nagon vidare fettbildningar.
P g adettilltar den kroppsliga prestationen betydlig till slutet av ungdomstiden, vid 17-18 &r.

Aven utan systematiskt trining kommer det till flerdriga, inte séllan sprangaktigt 6kande prestationer .

Tidigt utvecklade Gvertraffa sina jamnariga flickors resultat redan i skolaldern (jamford med béstalistan )
Normalt och sent utvecklade gor det genom hela ungdomsklassen.

Darefter avtar dven pojkarnas prestationskurva.

Efter Puberteten

Den kroppsliga utformningen av mén o kvinnor 4r resultatet av en millioner érs ldnga selektion ddr mén for det mesta
stod for krig och jakt, och kvinnorna var ansvariga for barnfédande uppfostran och hushallsgéromal

Varje frimjande egenskap forbattrade livskvalitet och den forhojdes ytterligare genom rétt val av partner. Denne
utvecklingen fortsétter dn. Sa blir mén i puberteten genom den dkande utvecklingen av muskelmassan och genom
hormonell betingat hdgre aggressionspotential till krigare och atleter. Unga flickor eller kvinnor ddremot blir genom sin
laggning for fett-magasinering och for sitt utpréglad jamna och taliga sinneslag forberedd pé sin senare modersroll.

Genom olika hormonldgen skiljer mén och kvinnor sig redan i den yttre gestaltningen (kdnsdimorfism), men aven i
kroppssammanséttningen. Mén dr pd grund av den hoga testosteronutsondringen (androgen), storre, muskuldsa och
tyngre. Genom den hoga muskelmassan &r de starkare dn kvinnor, varvid skillnaden i armmuskulaturen ar sérskilt hog.

Hos kvinnor &r stdd (ben) och bindvav (band och kapslar) mindre fast, dérfor dr de rorligare o mera vig 4n mén.
De har en hogre fett och mindre muskelandel. Hjértvolymen och cirkulationsprestationen ar lagre d4n hos mén.
Olikheten i hormonsituationen har dven inflytande pé prestationsdmnesomsattningen.

Kvinnor har vid samma l6phastighet hdgre Adrenalin och Noradrenalinspegel &n mén, darfor kan de inte prestera sin
anaeroba kapacitet fullt ut och har en mindre efterbelastnings reaktion, blir mindre trétta &n mén. Vid uthallighets-
belastningen sétter kvinnor in en hogre fettsyreandel for belastning av kolhydratsandelar for energiberedskap .

Aven detta medfdr en mindre uttréttning och snabbare regeneration.

Den kvinnliga menstruationen paverkar kvinnorna till mer eller mindre stora prestationssvangningar i 4 veckors takt.
I de tvé forsta veckorna under 4ggmognaden - till dgglossningen, -

tilltar uttdmning av Ostrogener , som alstrar anabola, muskeluppbyggande, amnesomsattningslager, darfér har de flesta
kvinnor i denna forsta cyklusfasen , sérskilt prestationsformaga och belastbarhet .

Fran dgglossningen till menstruationen tilltar (tomning) av gestagener som har for skelettmuskulaturen en katabol
(nerbrytande) effekt . Det innebér att 50% av kvinnorna i andra cyklushalvan , sérskilt i dagarna fore menstruationen,
kroppslig o mentalt agerar begrinsat i sportengagemanget.

Medan det &r stor skillnad pa méin o kvinnor pa grund av muskelmassan, &r muskelfibrer (férhéllandet mellan vita
muskelfibrer) och den muskelkraften per kvadratcentimeter ungefar lika.

Genom det har kvinnor liknande innervation - och stod ,sa att sdga kontakttider, som mén.

Stora dverensstimmelser finns det ocksa angaende den koordinativ - tekniska kompetensen, den motoriska
laroformagan skiljer sig ganska lite

Konsekvensen fér trdningen
Traningsomfang

Konsdimorfismus har inverkning pa den sportlige prestationen o pa traningsberedskap.
Unga mén reagerar pa inldrningens frestelser snabbt o med betydliga prestationsokningar. Déremot &r vissa kvinnor och
kvinnliga ungdomar betydligt mindre intresserat av nya traningsfrestelser



Genom deras hormonstatus (mindre androgen mera i .
dstrogener) kan de i den enskilda triningsenheten inte belasta 1A= 12 Traningsomfang

sig lika mycket. De nar inte minnens triningsintensitet. genom | @€llen visar traningsenheter under en vecka, I ramen av
att de inte 4r s hogt belastbara, fir damer och kvinnliga en forberedelseperiod.
ungdomar mindre efterbelastningsskador, de aterhdmtar sig

snabbare och kan darfor trana mera. Det dr ocksd nédvéandigt Alderskiass Traningsenheter
for att komma till Ja.r.nforbara resultat i konditionsorienterade Skelungdomer A Fi CRQF 3tin4
idrottsgrenar som friidrott . Pojkar 3
Tabell 1 visar rekommendationer for traningsomféang i de olika ; ;
. . .- . Flickor 41ill &
ungdomsklasserna , uppgifterna géller for idrottare i normala Ungdomar B : ;
skol- eller utbildningssituationer .Skolungdomar frén EolkaEstle
idrottsinternat har mera tid for traningen, och kan darfor tréna i i
; ) Flickor Still 7
enskilda trdningsmoment separat ,sé att de fér ett hogre antal Ungdomar A Pojkar 4til 5

triningsenheter per vecka.
Sammanfattas kan, att sanningen i bada fallen &r att unga
kvinnor méste trdna mera 4n unga mén.

Tekniktraning

Viktokningen hos unga kvinnor efter puberteten medfor en fordndring i kraft - last- forhallandet, som kan ha negativt
inflytande pé tekniken. Motsténdet blir for stor for enskilda leder for att kunna genomfora samma rorelser pa vant sétt
och framforallt, lika snabbt.

De invanda rdrelserna blir nu instabila. I denna fas kan parallellt med kraftstegring, en tidvis forenklad teknik genom
lag ingéngshastighet, exempelvis &r forkortade anlopp vid hopp , vara meningsfullt.

Efter att denna dvergéende kraftskillnad har jamnats ut, och krafterna pa nytt dverensstimmer, kan hastigheten 6kas
igen.

Stabiliseringstraning

Genom den mjuka bindvaven och den forhéjda rérligheten, har unga kvinnor en mindre stabil rorlighetsapparat. Genom
den snabba viktokningen efter puberteten blir detta extra paverkat, si att typiska redan svaga problemzoner som t.ex pa
sprangleder och den nedre rygg genom sprint och hoppbelastningen blir 6verbelastat.

For att de skall kunna fortsitta traningen utan skador méste de géra mera stabiliseringstréining &n mén.

Detta skulle redan goras vid borjan av puberteten, och i A-skolaldern dkas intensivt. Den hoga rorligheten far darvid
inte forceras ytterligare, battre &r en kontrollerat rorlighet.

Ett bra triningsmedel, som &ven kan anvéndas till stabilisering, ar cirkeltrdning. Med tyngdpunkten pa bél- och
fotstyrka far det redan integreras i A-skoléldern en géng i veckan.

Hopp och Sprinttraning

Kvinnliga ungdomar maste vara extra forsiktiga, vid reaktiva, sérskilt plyometriska belastningar som enbenshopp,

Det blir litt 6verbelastningar pa hopplederna. Istéllet far de trdna pa eftergivande, och mindre reaktiva belastningar,
upptagas i traningen -- fler stegringslopp, smé hopp, vanliga mangsteg (v,h,v) t ex hopp pé underlag som ger efter.
Traningen for sprintuthallighet genom tempolopp skall goras i tiden efter puberteten. I skolalder star forst och framst
frekvensen och fnabbhet i férgrunden.

I ungdomsaldern kan sedan tempolopp sittas in med belastning. Aven hér fr man téinka pa att kvinnliga ungdomar blir
pa grund av sina naturliga forutsittningarna mindre trétta och kan fortsitta genomfora flera lopp under en tréningsenhet
och kan ha flera trdningsenheter under en vecka dn mén

Styrketraning Info 1:Styrkedvningar

For att jamna ut det ojimna kraft - last- forhdllandet vid * Brett, smalt drag |, ryck och frivandning

overgéng frin skolungdom till B ungdomsalder méste unga  * |<p aboj med Stéﬂg fram eller med stan a

kvinnor borja krafttraningen tidigare och i forhojt omfang aver huvudet p Araka armar. ste gknaho]
dn manliga idrottare. '

Info 1 visar styrketrdningsdvningar som friidrottare skulle * |Utfallsteg medtillaggslast
behérska, innan dess far de i god tid skaffa bestdimda * BEHI{FJI'GSS lutance bankpre s

forutsdttningar. * Butterflys

* Redan vid borjan av puberteten vid 12- till 14 &rs alder &r . — . .

special traning for svagapunkter sd som bal och ryggrad och TI’?IFI !T'IQ av ad- och abduktormuskelatur
fotter meningsfull. * Traning av vadmushkel

* Den viktiga tyngdlyfttekniken skall i skoléldern for 13-15



ariga borja med latta lyft av tristavar eller liknande.

* Parallellt har man en allmén atletiskt utbildning, med méngsidiga (styrkecirkel) Styrkecirklar med styrkegymnastik
och medicinbollkast.

* Vid 16-18 ar ar det lampligt med tva styrketrdningsenheter per vecka, bl a. helkroppsévningar med hantlar och
redskapsdvningar .

Vid styrketraningen skall man tinka pad méngsidighet och variation, liksom intensiteten av traningsenheten .

Fran serie till serie skulle vikten variera, for att ge muskulaturen nya traningsutmaningar.

Insatsen av den malsékra maximaltyngdtréningen beror bredvid mognadsgraden pa den absolverade sportgrenen eller
disciplinen .

En egen enkit ibland friidrottstranare i bundesligan aret 2007 gav:

Att i de discipliner, dir maximalstyrkan for tdvlings prestationen spelade en dominant roll, kunde man bdrja tidigare
med systematisk styrketraning 4n i discipliner dér det 4&r “’bara” gér detsamma eller mera oviktigt

Med detta dr en systematiskt maximalstyrketrédning redan i B-ungdomsalder relevant , medan det t ex. for sprinter - eller
hopperskor forst i 6vergdngen fran B. - till A .ungdomar &r lamplig . I medel och langsdistanslopning genomfors
systematiskt styrketrédning bara hos kvinnliga toppatleter.

Prestationsresultat

Unga kvinnor eller kvinnliga ungdomar, maste inte bara trina mera dn unga mén, hos dem borjar den konditionella
prestationforlusten nir de slutat, kdnnbart mycket tidigare an hos mén, som dven efter 2- till 3 veckor efter de har slutat
med den intensiva traningen, kan tillta i Formtillvéxten (forbéattra resultaten). Darfor skulle den sista intensiva
belastningen for kvinnor har ett kortare avstind féra Formtoppen (huvud tdvlingen) dn for méan. For kvinnor 7 dagar och
for mén 10 dagar.

Kvinnor uppskattar intensiva forbelastningar mera &n mén ,de behdver mindre eller kortare pauser mellan intensiva
triningsenheter .

Menstruations cykelproblem

Som redan sagt sa star unga kvinnor i forsta delen av cykeln under tilltagande av dstrogen (som har
muskeluppbyggande effekt ) medan i andra halvan av menstruations cykeln verkar mera nerbrytande. Detta tillstand kan
kvinnorna eller trdnare ha nytta av genom att lagga traningstyngdpunkten i forsta delen av cykelhalvan och under denna
tid trénar oftare och mera intensivt &n i andra halvan. Detta lyckas bara med hjélp av grundligt protokollféring och
reflektion av trdningsprocessen.

Manga gynekologer rekommenderar att minska cykelpéverkande prestationssvéngningarna, sirskild prestation och
staimningsfall fore menstruationen , med hjélp av preventivmedel. Intaget méste ske under ldkarkontroll.

Inverkan av traningen pa den allmanna kroppsfunktionen

Genom sportliga aktiviteter &ndras kvinnokroppen. Vid mattligt till medelsvar tréning ar de kroppsliga férédndringarna
absolut positiva, liksom hos mén. Kvinnliga idrottare dr mera belastbara, resistenta mot sjukdomar, harmoniska och
sdllskapligt integrerade an inte idrottande kvinnor. Dessutom &r den sportiga, slanka kvinnan skonhetsidealet 1 vart
sdllskap. Vid intensiv, regelbunden tridning som bryter ner fettreserven paverkar det uteblivande dgglossning.

Okande av belastningsskador och anorexia kan ocksé forkomma. Som ansvarsfull triinare skall du forhindra att sddant
sker. Mycket for att langre bibehélla deras goda prestationsformaga.

Till ledning av unga kvinnliga prestationsidrottare i traning

Att arbeta med och inte mot mognaden

Tranaren maste forstd sina kvinnliga idrottare och signalera att de kroppsliga fordndringarna efter puberteten, sarskilt

viktokningen, inte &r flickornas fel, for att de t ex dter for mycket, det ar bevis pa att de utvecklas fran flicka till kvinna
Allmént 6kar flickor mellan 14-17 ar 5 kg, kan dven vara mellan 0 till 15 kg, denne viktokningen kan paverkar

individuellt mycket olika. I denna fasen kan goda prestationer, till o med liten nedgéng av prestationen vara resultat av

god trianing. S& maste trédnaren se det o dven formedla detta till sina kvinnliga idrottare.

Pé detta viset hjdlper han sina kvinnor, som sjdlva &r besvikna &ver utebliven resultatutveckling , att koncentrera sig pa

de nya kroppsproportioner, och acceptera sin kropp och anpassa traningen darefter.



Forbindelse mellan kvinnlig atlet och ung dam

Medan prestationssport passa perfekt till den mannliga rollen, kan den prestationsidrottsaktiviteten for kvinnor medfora
innerliga konflikter med sin sjdlvkdnnedom om sin kvinnlighet for det yttre och for sitt typiskt kvinnliga forhallande.
Sarskilt idrottskvinnor som r aktiva inom kamp och styrkedominerade sportgrenar kommer ofta i konflikt med sin
atractionkvinnliga sjdlvpresentation.

Genom insatsen av kvinnliga accessoarer som smycke och make-up till idrotten , forsdker unga kvinnor att minska
denne konflikten. Ofta fér trédnaren (mest dldre) dven vara testperson for female attraction, han bli utsatt for kvinnlig
utstralning, som han absolut inte fa 6vervérdera, utan som han beméter med neutral vénlighet .

Kvinnor ar "forsiktiga”

For kvinnor &r de kroppsliga framtraidande och med de den kvinnliga osdkerheten mycket betydande.

Lika forsiktiga agerar kvinnor nir det géller nya utmaningar De ingér inga kroppsliga risker, och ger sig inte gdrna pa
nya grenar. Att avbryta farliga, vilprovade rorelseforlopp t ex vid nya hopphdjder vid hdjdhopp eller vid vixling till
hardare stav i stavhopp, forekommer ofta hos kvinnor av denna anledning.

Jamford med mén som genom sddana utmaningar blir sporrade, &r det vid trining av kvinnor lampligt att de fors fram
varligare, langsammare, med mellansteg till nya hdgre sportliga uppgifter.

Att ta kritik

Unga kvinnor upplever dven ren tekniskt (saklig) kritik fort personlig, ser sig som person nervérderat, hotat i sin
kvinnlighet, dérfor krévs det sarskilt uppmérksamhet vid samtal detta forstarks ytterligare vid sensibla kapitel som vikt
och sexualitet. Personliga (bedomningar) skall absolut undvikas

En formell utredning ar absolut mdjlig, men de skall véljas vid rétt tillfdlle och ha rétt jamforelse sa att sjdlvvirdering —
kénslan forstarks Kvinnor forvintas av trénaren en tillforlitlig trdningsplanering sa att de lingsamt kan instilla sig pa
langfristiga krav. P4 improvisation och kortfristiga &ndring av traningsplanen reagerar de ofta kénsligt ,de upptar det
som kritiskt p& deras samarbete hitintills, med sin trénare.

Med hénsyn till detta skulle dndringar av traningsprogram forberedas under liangre tid och begrundas tydligt.

Konkurrensforhallandet

Den sociala situationen i traningsgruppen &r viktigare for unga kvinnor an fér mén. De upplever nya, sportiga kvinnliga
konkurrenter dven i den egna foreningen ofta mindre som uppmuntran, utan mera som allmén irritation eller intrdng t ex
for att tranaren maste dela sin uppmérksamhet.

Istdllet for att nyttja den sportiga rivalen som motiv for prestationsstegring, reagerar kvinnor oftast med
uteslutningsmetoden, som man gérna tyder som grinig. Hir ar trdnarens ledarkompetens viktig. Vid tidsbrist kan
autoritdr traningsledning hiva spanningen. Det fodras att tranaren snarast meddelar konkurrens situationen genom
gruppsamtal eller kortvarig trdning av en och en

Sakerhet

Tranaren maste ha kdinnedom om alla konflikter mellan idrottsflickorna inom och utanfor sporten och férsoka reda upp
problemen langsam. Ar de sportliga livsforhallanden utanfor sporten i takt,( fast idrottsvinlig partner, sikra skol eller
yrkesperspektiv, stabil vinskapskrets under fritiden,) och ar klimatet i trdningsgruppen sékrat genom tranaren, s& har
detta positivt inverkan pa kvinnornas idrottsresultat (idrottsengagemang )

Installning till traningen

I anledning av den kommande modersrollen &r kvinnor genom evulotion sé att séga programmerade, att gora flera saker
samtidigt. T. ex partner, barn hushall, i dag &ven yrket och hobby. Slagordet &r” Multi -Tasking” kvinnor &r darfor
omfangsrikare eller mera belastbara, stressresistenta och mera tdlmodiga. Detta paverkar instdllningen till trdningen.

I regel dr kvinnor mera konsekventa &n mén, att folja en tréningsplan som de har inlédrt en gdng. Den forut beskrivna
fysiologiska siregna traningsvidden for kvinnor finner dven i psyket sitt motsvarighet.

Sjalv ar kvinnan (selbst ist die Frau)

Medan mén klarar sig dven utan trining ndgon gang, ar det hos flickor och kvinnor mera omgjligt. De dr mera beroende
att fi ledning och motivation av sina, mest manliga, trinare. Anda ir just dessa unga kvinnliga prestationsidrottare mera
an deras manliga idrottskolleger i samma alder, motiverade till reflektion och sjélvbekénnelse. Genom samtal med
tranaren och andra fackmin, méaste de ldra sig mer om deras kroppar i forbindelse med sportiga handlingar och genom
tillforlitliga feedback , samt vara medansvarig for tréningsprocessen .

For att kunna prestera optimala prestationer &r det viktig fér unga kvinnliga prestationsidrottare att skriva varje morgon



och varje kvill i sina traningsbocker allt om kroppens forfattning, om vikt. temperatur, puls i vila , menstruation och
allmén halsotillstand.

Tranarens ansvar

De unga kvinnorna ar hinvisade till stdd och ledning av sin trdnare. Tranaren har just hos unga kvinnor och kvinnliga
idrottare ett sérskilt pedagogiskt ansvar. I detta utvecklingsstadium kan man gora mycket fel. Tillkommer det egna
missndjen, krdnkande kommentarer angéende kroppens utveckling, dr frustation och dropp-out inte langt borta.

Istdllet ar det lampligt med:

* En stottande- vanlig hallning.

* Rétt inordning av nuvarande prestationsutveckling och

* formedling av talamod med sig sjélv och sina egna prestationer, och motivation till trining som ar hansynsfull till
forandringar i deras kroppar.

P& detta viset far unga kvinnor stdd och kraft till en inre styrka och harmoni och en positiv kéinsla for sin kropp. De
dvervinner moment av idrottsstagnerig och har glédje i triningen och tdvlingarna.

Tab. 2: Veckoplanering i férberedelseperioden; flicker Ungdomar B (Tyngdpunkt SprinttfHopp)

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sondag
Wirnan Uthallighet Snabbhet il
- 4 1 | _ [otstyka S
Lopkoordination Tempolopp Wiman Traning Hackldpning Styrketraning
ITeknik Hopp Fotstyrka (medicinbolls kast, Hopp [ skivstang,
Styrke cirkel gymnastik, styrke-  Fotstyrka balstyrka)
ymnastik osy.
Tah. 3: Veckoplanering i forberedelseperioden; pojkar Ungdomar B (Tyngdpunkt Sprint/Hopp)
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag
Alman Uthallighet ila Ldp och hopp- [+/ila

arbete | skagen

Snabbhet Allrnan Traning Hacklapning

ITeknik Hopp Medicinbaollskast Hopp
Fotstyrka Kasttraning

Fotstyrka
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