C-KURS MALMO 1999-09-25 — 09-26

Tranarens filosofi.

Sluten — férmedla kundskap.
Oppen — problemldsning.

# Ledaren bestdmmer allt.

# Ledaren kommer med forslag / valmojligheter.

# Ledaren lagger fram problem / spelaren beslutar.
# Gruppen formulerar problem / gruppen beslutar.

Traningspasset.
1-2-3-4-5.

1, uppvarmning.
*Startar syreupptagning
*Qkar muskeltemperaturen
*QOkar rorligheten
*Minskar nervositet

2, teknik — taktik — sparring.
* Automatiserar tekniker
*Hog motaglighet
*Hog konsentration

3, vatten / stretch.
4, kondition / styrka.
5, nedvarvning / mentaltraning.

Killar / Tjejer styrka.
Armstyrka 50-60%
Ben styrka 60-70%
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Barn / ungdommstréning.

Premiera barn 1, Uppforande.
2, Prestation.
3, Sdg aldrig ” inte” (det var inte bra )

7-12ér. Lek, koordination, grund etik.
9-12ar. Lek, grundtraning, etik.
12-154r. Pubertet, grundtréning,.
15-174r. Grenspecialisering, latt styrka.

Styrketrdaning pa barn dr omdiskuterat men en ensidig specialisering ar
skadlig.

Smidighet dr hos barn ofta bra, s& med risk for overrorlighet bedom
inviduellt.

Pubertet snitt. Killar 12-15 arsdldern.

Tjejer 10-13 arsaldern.
Eftersom langdtillviaxten och den allmdnna mognaden ofta foljs ét,
kommer detta att innebéra stora skillnader bade kroppsligt och
mognadsmassigt. Flickor upptrader betydligt mer vuxet och far nya
intessen, medan manga pojkar “trampar 1 barskorna” under samma
tidsperiod.
Den snabba ldngdtillixten innebar att rorelser som tidigare
behirskades bra, under vissa perioder kommer klaras ndgot sdmre.
Som ledare far du da inte bedoma séddan “klumpighet” som uttryck for
bristande vilja.
I de flesta avseenden har pojkar en markerad langdtillvaxt. Daremot
tjejer en snabbare tillvaxt av hoftpartiet. Detta kan paverka
hoftrorelser.
Under pubertets perioden uppméarksamma om eleven borjar banta for
att motverka viktokningen, da detta kan himma puberteten.
Mens / traning ar inviduell. Lat ev smarta styra valet.
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