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Bakgrund

| flera idrottsgrenar borjar satsningsaren i arskurserna 7-9 och traningsméangden och antalet tavlingar
Okar ofta. Skolan, idrottsforeningen, grenférbundet, idrottsakademin och 6vriga aktérer har i uppgift
att stdda ungdomarna i att kombinera studier och idrott och via det att vaxa till balanserade och
vdlmaende idrottare.

Grentraning ar verksamhet som genomfors av idrottsforeningarna och koordineras av Vasaregionens
Idrottsakademi for ungdomar som idrottar malinriktat. | och med detta samarbete mellan skolan och
idrottsféreningarna har morgontraningen koncentrerats till en gemensam tidpunkt och majliggor
saledes en smidigare vardag for idrottande elever och storre traningsmangder. Samarbetet utvecklar
dven olika aktorers kompetens och 6kar effektiviteten inom bade fostringsarbetet och traningen.
Inom verksamheten tillimpas gemensamt dverenskomna principer och mal. Idrottsféreningarna har
sjalva faststallt lampliga specificerade mal for den egna grenen.

| grentraningen deltar elever fran arskurserna 8 och 9 inom den grundlaggande utbildningen.
Grentraningen ar i regel ett valfritt &mne for alla som deltar i verksamheten. Grenar inom
traningsverksamheten &r fotboll, ishockey, innebandy, volleyboll, boboll, simning, konstakning,
redskapsgymnastik och allman traning.

Verksamheten ar en del av Vasaregionens Idrottsakademis verksamhet samt det riksomfattande
idrottsakademiprogrammet. Malet med idrottsakademins program ar att fraimja elevernas tillvaxt till
malinriktade idrottare, utveckla fardigheterna och kompetensen inom olika delomraden samt stoda
ungdomarna i att kombinera idrott och skolgang.

Idrottsakademin &r ett regionalt natverk, dit bl.a. laroanstalter (skolor med ak 7-9, andra stadiet och
hogskolenivan), idrottsféreningar och sakkunnigorganisationer hor. Med hjalp av idrottsakademin
kan idrottarna kombinera traningar och skolgang i sin vardag. | idrottsakademierna far idrottarna
stod av sakkunniga inom olika omraden, t.ex. fysioterapeuter, fysiktranare, naringsradgivare, ldkare
och psykiska tranare. Idrottsakademiverksamheten omfattar idrottarstigens skeden fran
verksamheten i ak 7-9 till elitidrotten.

Idrottsakademierna erbjuder ungdomar som ar intresserade av idrott och tranar malmedvetet en
plattform dar de tryggt kan véaxa och utvecklas och senare dven efterstrava framgangar inom
elitidrotten. Ungdomarnas livsfardigheter utvecklas sa att de vaxer upp till balanserade vuxna och
dven far beredskap for fortsatta studier och framtidens arbetsliv.

| 3k 7-9 utgor grentraningen, idrottsskolorna eller de idrottsprofilerade skolorna samt
lagermodellerna (Norrvalla Idrottsinstitut) en helhet som stdder de idrottande ungdomarnas tillvaxt
genom att maojliggora en fungerande traning i samband med skoldagen i samarbete med
idrottsféreningarna/grenférbunden och hemmen.

Allmanna riktlinjer och vardegrund
Grentraningsverksamheten foljer riktlinjerna och varderingarna i Vasaregionens ldrottsakademis

framgangsplan. De grundar sig pa Finlands olympiska kommittés strategi och
idrottsakademiprogram.



*Vi vill verka tillsammans, med gladje och i kontinuerlig interaktion med olika aktorer och skapa en
larande gemenskap for tavlings- och elitidrott.

*|drottaren, tréanaren, studiehandledaren eller ndgon annan aktor inom idrottsakademin ar férst och
framst manniska. | idrottsakademimiljon verkar vi respektfullt, ansvarsfullt och pa ett manniskonara

satt.

*|drottarna och tranarna ar for oss alla fina forebilder som dagligen arbetar professionellt och for
den egna och idrottarens eller lagets utveckling.

Prioriteringar inom grentraningen:

Individuellt mdl. For varje individ satts ett eget mal for lasaret. Eleven lar sig att planera sin traning
enligt detta, arbeta sjalvstandigt mot malet och elevens utveckling foljs.

Arbete i grupp. Vi respekterar varandra och hela traningssituationen och lar oss att bygga upp
lagandan. Alla tar dven sjalv ansvar, ar medvetna om sina roller och férsoker sitt basta.

Viixa till Idrottare. Aven om huvudfokus till storsta delen ligger pa sjilva gren- eller
spelfardigheterna, bestar grentraningsverksamheten dven av andra traningsdelomraden.

Rekommenderat innehall for vixande till idrottare i arskurserna 7-9

klass

8e
kla

9e
klass

GRUNDLAGGANDE
MOTORISKA
FARDIGHETER
Riérelsefarméga
Balansfarméga
Fardigheteri
redskapshantering

Fardigheteri
redskapshantering
Balansfarméga
Rérelseformaga

Balansférméga
Rirelsefarméga
Fardigheteri
redskapshantering

Mal och bedémning

FYSISKA
EGENSKAPER

Snabbhet
Rirlighet
Ovrigt

Uthallighet
Snabbhet
Ovrigt

Styrka
Rarlighet
Ovrigt

MENTALA
FADIGHETER

Gladje och
entusiasm

Stark sjélvkénsla
Sjalvregleringsfar-
méaga

Gladje och
entusiasm

Stark sjélvkénsla
Sjalvregleringsfar-
méaga

Stark sjélvkénsla
Sjalvregleringsfar-
méaga

Gladje, entusiasm
och passion

LIVSFARDIGHETER

Fair play

Livshantering
Vélbefinnande: kost, sémn
och fysisk aktivitet
Skadefriidrottare
Skadefriidrottare
Vélbefinnande: kost, sémn
och fysisk aktivitet
Livshantering

Fair play
Skadefriidrottare
Valbefinnande: kost, sémn
och fysisk aktivitet
Livehantering

Fair play

GRENTRANING

Rekom-
menderat
innehall
enligt gren-
forbundets

tréanings-
riktlinjer

Grentraningen ar i regel ett valfritt amne for alla som deltar i verksamheten och laroamnet

beddms aven.



Beddmningens olika roller och uppgifter

¢ Synliggor vad som inlarts
Utvardering av tidigare

nuvarande niva * Hjalper vid uppgorandet av
féljande mal

* Handleder och stoder
inldrningen och studierna

. * Hjalper att forsta den egna
Formativ inldrningen och de egna

bedomning framstegen

*  Korrigerar och rattar till

¢ Uppmuntrande

* Motiverar

* Ger en bild av nivan pa

. kunnandet
Summativ +  Hjilper att ge en
bedémning helhetsbedémning av
kunnandet

Kriterier for slutbedémning i grentrdning for ett bra vitsord

Malet med undervisningen Foremal for bedomningen | Kunskaper for vitsordet atta

Eleven deltar i allmanhet aktivt i
Att uppmuntra eleven att vara aktiv, testa olika Arbete och hur mycket eleven
morgontraningsverksamheten

traningsmoment och forsoka sitt basta pa forsoker

traningarna

Att handleda eleven i att trdna upp sina Val av l6sningar i olika spel- eller Eleven vdljer oftast andamalsenliga I6sningar i
sensomotoriska fardigheter tavlingssituationer (spelméassiga olika idrottsliga situationer

och/eller taktiska fardigheter)

Att handleda eleven med hjélp av traning i att Motoriska basfardigheter, Eleven kan anvdnda, kombinera och tillampa
utveckla balans-, redskapshanterings- och grenfardigheter (balans-, balans-, redskapshanterings- och
rorelsefardigheterna sa att hen kan anvanda, redskapshanterings- och rorelsefardigheterna i de flesta inlarda
kombinera och tilldmpa dem pa ett mangsidigt rorelsefardigheter) traningsmomenten

satt i olika situationer




Att uppmuntra och handleda eleven i att
utvardera, uppratthalla och utveckla sina fysiska

egenskaper

Att handleda eleven till ett tryggt och sakligt

agerande

Att handleda eleven i att arbeta med alla och
reglera sitt agerande och kanslouttryck i

idrottsliga situationer med andra i atanke

Att handleda eleven i att verka enligt Fair play-
principerna och ta ansvar for den gemensamma

inlarningssituationen

Att uppmuntra eleven att ta ansvar for sin
verksamhet och stérka elevens fardigheter att

arbeta sjalvstandigt

Utvardering, uppratthallande och
utvecklande av de fysiska
egenskaperna (uthallighet,

snabbhet, styrka, rorlighet)

Agerande pa
grentraningslektionerna (psykiska

och sociala fardigheter)

Interaktions- och
arbetsfardigheter (psykiska och

sociala fardigheter)

Agerande i gemensamma
inldrningssituationer

(livsfardigheter)

Arbetsfardigheter

(livsfardigheter)

Eleven kan utvardera sina fysiska egenskaper
och utifran detta trana uthallighet, snabbhet,

styrka och rorlighet

Eleven agerar pa ett tryggt och sakligt satt pa

grentraningslektionerna

Eleven kan agera i olika idrottsliga situationer

pa ett gemensamt 6verenskommet satt

Eleven foljer Fair play-principerna och visar att
hen tar ansvar fér gemensamma

inlarningssituationer

Eleven kan i regel arbeta ansvarsfullt och

sjdlvstandigt

Grenspecifika preciserade mal, fokusomraden och metoder for uppfoljning av utvecklingen

som stod for inlarningen och bedémningen

Innehallet uppdateras arligen.

Ishockey/Vasa Sport juniorer

Mal:

Att handleda eleven i att utveckla och utvardera sina personliga egenskaper, t.ex. grenfardigheter,

individuella fardigheter for specifika spelplatser och individuella fardigheter som kravs i

spelsituationsrollerna

Att skapa inspirerande erfarenheter av morgontraning for spelarna, vilket férbereder dem for

akademitraning pa andra stadiet

Fokusomraden:



Skridskoakning (under varje traning)

Puckhantering, passningar och skott

Spelsituationsroller och individuella fardigheter som de kraver (eventuellt dven fystréning
eller teoriundervisning i anslutning till spelforstaelse)

Spelplatsspecifika individuella fardigheter

En positiv attityd till morgontraning

Forstaelse for betydelsen av att utveckla de personliga egenskaperna

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:

Test pa 500 meter skridskodkning

Analysering av grenfardighetsprestationerna

Fotboll pojkar / VPS

Mal:

Att handleda eleven i att utveckla de grentekniska egenskaperna individuellt

Att handleda eleven i att utveckla de fysiska egenskaperna individuellt

Att uppmuntra eleven till att vaxa till idrottare

Fokusomraden:

Fardighetsegenskaper
Mottagning av bollen, passningar — langa/korta, sparkteknik, drivning/fintning, huvudspel,
riktning av forsta beroringen

Fystraning
Utveckling av snabbheten och smidigheten, forbattring av rorligheten, aktivering/starkande
av mellangardet och stodmuskulaturen

Strdvan ar att i traningen beakta individuella skillnader och begransningar i anslutning till
tillvaxt och utveckling = PHV-uppféljning (Peak Height Velocity) varannan manad
Att vaxa som idrottare

Att verka i grupp, respektera anvisningarna och verksamhetssatten.

Livsstil som idrottare. Traning, vila, naring.

Utvardering av den egna verksamheten. Uppgiftsorienterat motivationsklimat, intern och
extern respons.

Forberedelser for traning. Att lyssna pa och underhalla kroppen.



Metoder for uppfoljning av utvecklingen:

Foreningen ordnar i sin egen miljo tester for uppfoljning av utvecklingen tva ganger per ar (pa hosten
och varen).

Ett personligt utvecklingssamtal (spelare+tranare) halls tva ganger per ar. Som grund fér samtalet &r
spelarens sjalvutvardering, de egna uppsatta malen och testresultaten.

Dokumentering av uppféljningen av utvecklingen pa ett fortroligt satt > dokumentering av
testresultaten och samtalen mojliggor uppfoéljning av den konkreta utvecklingen pa lang sikt.

Fotboll pojkar / WFA
Mal:
Att handleda eleven i att utveckla de grentekniska egenskaperna individuellt.

Att handleda eleven i att forsta lagspelets olika delomraden ur bade lag- och individperspektiv och
uppmuntra till egen utveckling som lagspelare.

Att handleda eleven i att utveckla de fysiska och motoriska egenskaperna individuellt
Fokusomraden:

e Fardighetsegenskaper
Bollhantering, passningsfardigheter, sparkteknik

e Spelforstaelse
Individens agerande i olika spelsituationer i forhallande till lagmedlemmarna och
motstandarna

e  Fysisk-motorisk traning
Kroppskontroll och riktningsandringar

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:
Foreningen ordnar i sin egen milj6 tester for uppféljning av utvecklingen.

Som grund for det personliga utvecklingssamtalet (spelare+trdanare) spelarens sjdlvutvardering,
testresultaten, de egna uppsatta malen och den personliga utvecklingsplanen.



Fotboll pojkar och flickor / VIFK

Mal:
Bedriva en fotbollstraning som utvecklar juniorernas spelférstaelse och teknik, speciellt den
speltekniska (funktionella)

Denna traning (utveckling av fotbollsfardigheter) bedrivs som individuell/individuell kollektiv traning
Utveckla spelarnas relationella fardigheter som individ, del av en lagdel samt som en del av ett lag.
Ledstjarnan i detta arbete ar — du ar endast bra tillsammans med andra.

Utveckla spelarnas fysiska och motoriska fardigheter mot att kunna spela fotboll pa bade nationell och
internationell niva. Speciell uppmarksamhet riktas mot att utveckla spelarnas snabbhet samt
grenspecifik fotbollsstyrka.

Speciella tyngdpunktsomraden:
Fotbollsfardigheter

e Utveckla spelarnas funktionella tekniska fardigheter — bollbehandling, férmaga att driva boll i hog
fart, tillslag pa boll, vinda upp med boll, huvudspel osv.

e Utveckla spelarnas taktiska férmaga — spelintelligens, spelbar, hur ta andamalsenliga beslut i
forhallande till situationen pa plan med beaktande av bade med- och motspelare.

Fysiska och motoriska fardigheter

e Utveckla spelarnas grenspecifika fysik, motorik och koordination — speciell uppmarksamhet riktas
mot spelarnas balans och styrka, samt férmaga att beharska sin egen kropps rorelser i spelsituationer.

Uppfdljning och utvardering:

Foreningen ordnar egna tester for uppfoljning och utvardering av traningen.

Mentala/psykiska fardigheter

Spelarna far ta del av en regelbundna utvecklingssamtal kring dennes utveckling och
utvecklingspotential. Som grund for samtalen ligger spelarens sjalvutvardering, spelpositionsspecifika
krav pa olika fardigheter, testresultat samt spelarens egna individuella malsattningar. En viktig del i
detta arbete &r att utveckla spelaren till att ta egna initiativ bade pa och utanfor planen.

Spelarna handleds aven till att kunna ta kontroll 6ver sin egen vardag (mat, sdmn/vila, laxor osv) for
att kunna utvecklas till en bra fotbollsspelare.

Jalkapallo flickor / WFA / Sport / VPS

Mal:

Stoda eleverna i att utveckla grenens tekniska fardigheter individuellt

Stoda eleven att forsta lagspelets olika delomraden bade ur lagets och individens synvinkel och
uppuntra till den egna utvecklingen som lagspelare

Uppmuntra eleven att vaxa till idrottare

Stoda idrottaren i att individuellt utveckla sina fysiska- och motoriska fardigheter



Fokusomraden:

- Tekniska fardigheter

Bollmottagning, passningar (langa/korta), tillslag, |6pa med bollen / finter, huvudspel, forsta
berdringen

- Spelforstaelse

Individens l6sningar i olika spelsituationer i férhallande till med- och motspelare, kunnande om
spelets taktik

- Fysisk-motorisk traning

Utveckla snabbhet och smidighet, forbattra rorligheten, lara sig aktivera och stédrka bal- och

stédmuskulaturen, kroppskontroll

- Vaxa till idrottare
Lara sig fungera i grupp, respektera instruktioner och arbetssatt

Idrotten som livsstil. Traning, vila och naring.
Sjalvutvardering. Uppgiftsorienterat motivationsklimat, inre och yttre feedback.
Forberedelser infor traning. Lyssna till den egna kroppen. Lara sig ta hand om din kropp.

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:
Foreningen ordnar i sin egen milj6 tester for uppféljning av utvecklingen.

Som grund for det personliga utvecklingssamtalet (spelare+trdanare) spelarens sjalvutvardering,
testresultaten, de egna uppsatta malen och den personliga utvecklingsplanen. Uppféljningen av
utvecklingen dokumenteras konfiditentiellt. Dokumentation av testresultat och diskussioner
mojliggor konkret uppféljning av utvecklingen.

Innebandy/SB Vaasa

Mal:

Att introducera eleven for akademiverksamheten och skapa inspirerande erfarenheter av den
kravande morgontraningen

Att utoka elevens forstaelse for spelets regler via videor och i praktiken

Att uppmuntra eleven till grentréning och fystraning pa egen hand genom att ge stimulans och
verktyg

Att stoda elevens utveckling genom att utvardera hens egenskaper som spelare

Att handleda eleven i att véxa till en sund idrottare som forstar vikten av vila och naring som



forutsattningar for utveckling

Att stoda elevens mentala tillvaxt till en sund idrottare genom att utveckla elevens jagbild och
formaga att verka som en del av laget

Fokusomraden:

e Spelmassiga och taktiska fardigheter (storsta prioriteringen) med hjalp av bade fysiska
traningsmoment och videoanalyser och foérelasningar

e Personliga fardigheter
Passningar, skott, rorlighet, att ldsa spelet
Malvaktstraning: rorlighet, placering, att Iasa spelet

e Psykiska och sociala fardigheter samt livsfardigheter (stor prioritering)
Ett sporrande och utmanande traningsklimat, att folja gemensamma spelregler, uppmuntran

att utmana sig sjalv, vikten av ndring och vila

e Motoriska basfardigheter via uppvarmning och nedvarvning (liten prioritering)
Smidighetstraning och kroppskontroll

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:
Utifran spelarens sjalvutvardering, videoanalyser och tréanarens observationer. | sjdlvutvarderingen

har morgontréaningens fokusomraden och spelarens personliga utvecklingsobjektsmal beaktats.

Volleyboll/Vaasan Kiisto

Mal:

Att handleda eleven i att utveckla de personliga grenfardigheterna
Att handleda eleven i att utveckla de fysiska egenskaperna
Fokusomraden:

e Grenfardigheter
Mottagning, anfall, blockering, passningar, forsvar

e Fystraning
Spansttraning, prehab-traning

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:

Utifran spelarens sjalvutvardering, fystester och tranarens observationer. | sjalvutvarderingen har
morgontraningens fokusomraden och spelarens personliga utvecklingsobjektsmal beaktats.



Simning/Vasa simsillskap
Mal:
Att handleda eleven i att forsta kraven inom elitidrotten

Att uppmuntra eleven till att utveckla sin tréning, sin motivation och alltid gora sitt basta pa
traningarna

Att stoda eleven i att satta mal for tavlingar och traningen

Att handleda eleven i att identifiera sina styrkor och svagheter och utifran dessa bygga upp en
fungerande tavlingstaktik i huvudtavlingarna

Att handleda eleven i att beakta andra och uppfoéra sig val
Fokusomraden:

e Inlarning av vatten- och basfardigheterna samt simtekniken

e Grundernaiprogrammering av traningen, t.ex. innehall under olika traningsperioder, syfte
med olika traningsmoment

e Grunderna i fystraning

e Traning i att forbereda sig infor traningar och tavlingar

e Vikten av naring och underhall av kroppen i simning

e Att gora upp tavlingstaktik for huvudtavlingarna

Metoder for uppfoéljning av utvecklingen:
Sasongsvis testning av fartuthalligheten 3*300, sparktest och tavlingsresultat. Motivation och

uppfoljningssamtal. Tranarens kontinuerliga observationer och teknikanalyser. Elevens
sjalvutvardering av traningsbelastningen och egna allmanna kanslor.

Konstakning/Vasa skrinnskoklubb
Mal:
Att handleda eleven i att utveckla grenfardigheterna pa ett malinriktat och planenligt satt

Att handleda eleven i att utveckla de fysisk-motoriska egenskaperna som kravs i grenen for behoven i
fraga om den personliga utvecklingen

Att handleda eleven i att utveckla sina psykiska och sociala fardigheter samt livsfardigheter med hjalp
av olika uppgifter och en traningsdagbok

Att uppmuntra eleven till att bekanta sig med grenens regler och skridskoakarens stig och lara sig
mer heltackande om grenen



Fokusomraden:

e  Skridskoakningsfardigheter
grundskridskoakning, dubbelhopp och kombinationer av dessa, mangsidig traning av
tavlingsprogrammet

e Stirkande av svarare element
att lara sig trippelhopp, svarare piruettvariationer

o Individuell fysisk-motorisk traning
beroende pa individ kroppskontroll och gestaltning, balans, koordination, snabbhet, styrka,
rorlighet, upphoppskraft, uthallighet

e Psykiska och sociala fardigheter samt livsfardigheter, t.ex. att satta mal, arbeta sjalvstandigt,
vikten av sémn och naring

e Grenens regler och skridskodkarens stig

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:

Tranarens kontinuerliga utvarderingar av elevens tekniska prestationer med hjalp av bl.a.
videoanalyser. Uppgifter i anslutning till psykiska och sociala fardigheter samt livsfardigheter.
Utvecklings- och responssamtal.

Brottning/Vaasan Voima-Veikot

Mal:

Att handleda eleven i att utveckla grenfardigheterna

Att handleda eleven i att utveckla de allmanna fysisk-motoriska egenskaperna

Att stoda eleven i att satta mal och utféra traningsmoment

Att uppmuntra eleven till att vaxa till idrottare

Fokusomraden:

e Grenfardigheter
Teknik for staende brottning/brottning pa matta: kast/forsvar

e  Fysisk traning
Snabbhets- och uthallighetstraning, balans, koordination och allmanna rorlighetsfardigheter,
styrketraning och spanst

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:

Kontinuerlig uppféljning av grenfardigheterna (samtal/med exempel)
Elevens sjalvutvardering av traningsbelastningen och det allménna tillstandet



Foreningen ordnar fystester 2-3 ganger per ar
Tavlingssituationer

Redskapsgymnastik/Vasa Redskapsfantaster
Mal:

Att handleda eleven i att utveckla koncentrationen, motivationen och fardigheterna att arbeta
sjalvstandigt sa att hen kan utfora traningsmomenten pa basta mojliga satt.

Att lara eleven att forsta hur de egna valen i vardagen inverkar pa traningen och uppmuntra eleven
till en livsstil som idrottare.

Att stoda eleven i att utveckla grenfardigheterna och forbattra beredskapen for att tavla pa nationell
och internationell niva.

Fokusomraden:

Finslipning av basfardigheterna, férberedelser for och traning av mer utmanande rorelser, mangsidig
traning av tavlingsserierna

e Individuell fystraning
Utveckling av kroppskontroll, koordination, rérlighet, styrka, uthallighet, snabbhet osv. enligt
individuella behov

e Grenens nationella och internationella regler, gymnastens rattigheter och skyldigheter,
gymnastens stig

e Livshanteringsfardigheter
Att vaxa till idrottare, psykiska och sociala fardigheter, att satta mal, arbeta pa egen hand,
forsta hur valen i vardagen inverkar pa orken

Metoder for uppfoljning av utvecklingen:

Tranarens kontinuerliga utvarderingar av elevens tekniska prestationer med hjalp av bl.a.
videoanalyser. Uppgifter i anslutning till psykiska och sociala fardigheter samt livsfardigheter.
Utvecklings- och responssamtal.

Truppgymnastik / Wasa Unique

Mal:

Stoda eleven att utvardera och utveckla sina grenfardigheter och fysiska egenskaper pa ett
malmedvetet och enligt traningsplan.



Stoda eleven i forverkligandet av den egna traningen och ldra hen att ta storre ansvar for den egna
traningen och sin egen utveckling.

Stoda eleven att utveckla den egna traningen sa att den forebygger skador.

Stoda eleven i att vaxa till en idrottare som kan ta ansvar for traningshelheten (néring, aterhdmtning
och traning) och lara sig planera sin tidsanvandning sa att idrott, studier och tréning ar i balans.

Ge eleven stdd i att anvdanda de mentala resurserna i sin idrottsprestation.
Fokusomraden:
e Grenfardigheter
o Utveckla svarighetsgraden i varens program
e Fysiska egenskaper
o Utveckla olika fysiska egenskapers delomraden enligt traningsperiodens tyngdpunkt
e Livskompetens
o Narings, somn, kombinera skola och traning samt fritid, idrottens psykiska faktorer
Allman traning/Vasaregionens Idrottsakademi
Mal:

Att handleda och stoda eleven i att bli en sund elitidrottare samt skapa fysisk och mental beredskap
for mer kravande traning i framtiden

Att handleda eleven i att utveckla de allmanna fysisk-motoriska egenskaperna

Att introducera eleven fér och handleda till en battre vardag med morgontraning och tva tréningar i
anslutning till skoldagen

Att handleda eleven i att forsta sina styrkor och svagheter och inse hur hen kan utvecklas, dven pa
egen hand

Fokusomraden:
e  Fysisk-motorisk traning

Snabbhets- och uthallighetstraning, balans, koordination och allmanna rorelsefardigheter,
grunderna i styrketraning och styrketraning, spansttraning

e Prehab och mangsidig rérlighetstraning
e Psykiska fokusomraden (Att véxa till idrottare):

sjalvfortroende, att bli van med morgontraning, en bra idrottardag, tidshanterings- och
prioriteringsfardigheter samt att félja gemensamma spelregler

Metoder for uppfdljning av utvecklingen:



Tranaren foljer kontinuerligt hur eleven beter sig, iakttar gemensamma spelregler och anammar
psykiska fokusomraden

| borjan av varje period gors tester for att klarlagga utgangsnivan och i slutet av perioden gérs samma
fystester pa nytt, exempelvis ett hopptest.

Inlarningen av motoriska och allmanna fysiska fardigheter f6ljs kontinuerligt genom att utvecklingen
av t.ex. olika viktiga stallningar filmas och mats.



