Idrott och halsa: Traningsprogram
for ungdomar

Inledning

Traning ar viktigt for att ma bra bade fysiskt och psykiskt. For ungdomar
som befinner sig i en utvecklingsfas kan ratt traning hjalpa till att bygga
styrka, uthallighet och smidighet. I denna faktatext gar vi igenom hur ett
traningsprogram for ungdomar kan se ut, varfor traning ar viktigt och hur
man kan anpassa traningen efter individuella behov.

Varfor traning ar viktigt
Fysiska fordelar

Traning har manga fysiska fordelar. Det bidrar till att bygga muskler, oka
uthalligheten och forbattra kroppens funktioner. Genom att trana
regelbundet kan man ocksa starka skelettet och minska risken for skador.
For ungdomar ar det sarskilt viktigt att vara aktiva, eftersom kroppen vaxer
och utvecklas.

Psykiska fordelar

Traning paverkar inte bara kroppen, utan ocksa psyket. Fysisk aktivitet
frigor endorfiner, sa kallade "ma-bra-hormoner”, som kan minska stress och
angest. Det kan aven forbattra koncentrationen och somnkvaliteten. For
manga ungdomar kan traning fungera som en viktig ventil for kénslor och
stress, sarskilt i perioder med mycket press fran skola och sociala relationer.

Grundlaggande principer for traning

Variation

En viktig princip for traning ar variation. Det innebar att man bor vaxla
mellan olika typer av traning for att undvika att kroppen vanjer sig och for
att minska risken for skador. Till exempel kan man kombinera
konditionstraning, styrketraning och rorlighetstraning. Detta gor traningen
bade roligare och mer effektiv.

Progression

En annan viktig aspekt av traning ar progression. Det handlar om att gradvis
oOka intensiteten och svarighetsgraden av traningen. Detta kan innebéra att



man okar vikterna i styrketraning, springer langre strackor eller lagger till
fler repetitioner. Progression ar viktig for att se resultat och for att fortsatta
utvecklas.

Aterhamtning

Aterhamtning &r en ofta bortglomd del av traningen, men den ar lika viktig
som sjalva traningspasset. Det ar under aterhamtningen som kroppen
bygger upp sig och blir starkare. Det ar darfor viktigt att planera in
vilodagar och att se till att fa tillrackligt med somn.

Exempel pa traningsprogram
Nyborjare
For nyborjare kan ett traningsprogram se ut som foljande:

« Mandag: 30 minuter promenad eller latt joggning

» Tisdag: Styrketraning med egen kroppsvikt (till exempel
armhavningar, knaboj och plankan)

* Onsdag: Vila

» Torsdag: Cykling eller simning i 30 minuter

» Fredag: Latt yoga eller rorlighetstraning

» Lordag: Aktivitet utomhus (till exempel fotboll eller basket med
kompisar)

» Sondag: Vila

Erfaren

For mer erfarna ungdomar kan traningsprogrammet innehalla mer intensiv
traning:

« Mandag: 45 minuter intervalltraning (till exempel springa 1 minut
snabbt foljt av 2 minuter lugnt)

» Tisdag: Styrketraning med vikter (fokus pa hela kroppen)

» Onsdag: Vila eller latt aktivitet som promenad

» Torsdag: Cykling i 60 minuter med varierande intensitet

» Fredag: Hogintensiv intervalltraning (HIIT)

» Lordag: Deltagande i en sport eller lagaktivitet

» Sondag: Aktiv aterhamtning med stretching eller yoga

Anpassning och sakerhet



Individuella behov

Det ar viktigt att anpassa traningen efter individuella behov och
forutsattningar. Olika kroppar ar olika starka och har olika forutsattningar
for traning. Det kan vara en bra idé att radgora med en tranare eller
idrottslarare for att skapa ett program som passar just dig.

Sakerhet och skador

Sakerhet ar en annan viktig aspekt av traning. Det ar nodvandigt att varma
upp ordentligt innan traning for att forbereda musklerna och minska risken
for skador. Om du kanner smarta under traning ar det viktigt att sluta och
radfraga en vuxen eller sjukgymnast.

Avslutning

Ett valplanerat traningsprogram kan bidra till en aktiv och halsosam livsstil
for ungdomar. Genom att fokusera pa variation, progression och
aterhdmtning kan man na sina mal och ma bra bade fysiskt och psykiskt.
Kom ihdg att alltid lyssna pa sin kropp och att traning ska vara roligt!
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