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Det mest framtradande draget i spelar-
nas fysiska utveckling i tonarsaldern ar
de stora skillnaderna mellan individer-
na. Skillnaderna mellan spelare som ar
i samma alder enligt kalenderalder ar i
biologisk alder i allmadnhet 2-4 ar, men i
extremfall upp till 6-7 ar. For flickor infal-
ler puberteten pa bagge sidor om 12 ars
aldern och for pojkar fore och efter 14
ars alder. | puberteten och darefter vax-
er flickor i genomsnitt annu 28 cm och
pojkar 31 cm. For flickor infaller topptill-
vaxten vid den fas da brosten bildas och
konshar kan skonjas. Nar menstruatio-
nen har borjat har langdtillvaxtens hojd-
punkt i allmdnhet passerat. Pojkarna har
sin topptillvaxt av langden annu framfor
sig om de adnnu inte fatt konshar och
tillvaxt av konsorgan. | samband med
ldngdens topptillvaxt okar langden med
ca 10 cm i aret. Viktens topptillvaxt in-
faller lite efter langdens topptillvaxt. Vik-
ten stiger da med rentav 8-15 kg i aret.
For pojkar ar férandringarna i allmanhet
storre an for flickor.

De fysiologiska strukturerna betraffande
tonaringarnas perceptionsfardigheter ar
redan ndstan pa vuxenniva. Deras visuel-
la fardigheter har utvecklats och de klarar
av att filtrera ut vasentlig information om
miljon. Till utvecklingsfasen hor ocksa en
betydande utveckling av tankefardig-
heterna. Vid sidan av konkret tankande
fods en formaga att férstd abstrakta be-
grepp. Unga formar dven att ifragaséatta
kritiskt och att uppfatta framtiden battre
an tidigare. Tankandet ar dock till manga
delar annu outvecklat och det domineras
av ovillkorlighet och svartvitt tankande.
Unga lever i nuet. Energi och fléde finns
det gott av, inte omdémesférmaga. Det
ar viktigt att ha kompisar och hora till en
grupp aven om det ocksa i kompiskret-
sen latt blir stormigt.

Puberteten har stora konsekvenser for
den fysiska prestationsférmagan och
traningsbarheten, i synnerhet for pojkar.
Till foljd av de hormonella férandringarna
utvecklas saval snabbhets-, styrke- som
ocksd uthallighetsegenskaperna av sig
sjalva. Bland annat muskeltillvaxt, forbatt-

ring av nervernas ledningshastighet och
tillvaxt av extremiteterna ar gynnsamma
forandringar for styrkan och snabbheten.
Uthallighetsegenskaperna utvecklas till
folid av syretransporterande strukturer
(hjarta, lungor, blodmingd, hemoglobin
0.s.v.). Dessutom effektiveras mjolksyre-
produktionen fran puberteten och uppat,
varfor traningsmoment dar man stravar
efter kraftig mjélksyra inte rekommen-
deras for barn under pubertetsalder. |
praktiken utvecklas alla fysiska egenska-
per forhallandevis mest just under topp-
tillvaxten av langden eller genast darefter.

Traning av de fysiska egenskaperna sker
med beaktande av spelarnas individuella
utvecklingsnivéer. For dem som puberte-
ten annu inte startat borde tyngdpunk-
ten fortsattningsvis ligga pa traning av
neurologiska egenskaper (teknik, koordi-
nation, spanst, o.s.v.) och férberedande
traning for den egentliga fysiska traning-
en (tréningsmoment med egen kropps-
vikt, stavgympa, o.s.v.) For de spelare
som redan kommit in i puberteten kan a
sin sida resultatinriktad traning mot me-
ra vuxen verksamhet paborjas. Det som
ar synnerligen viktigt i puberteten ar att
se till att belastningen ar i balans ifraga
om mangd, effekt och mangsidighet.
Tonaringarnas kroppsbyggnad fortsatter
utvecklas och ar till foljd av tillvaxten
sarskilt mottaglig for belastningsskador
fran anstrangning.

En betydande faktor inom idrottsgrenen
ar att man flyttar 6ver for att spela pa stor
plan. For traningen innebar detta samti-
digt att tyngdpunkten smaningom flyttas
over fran individ- och smagruppstraning
till situations- och lagtraning. Ocksa
spelpositionerna boérjar vaxa fram for att
bli mera bestdende och mojliggbra spel-
positionsspecifik traning. Utvecklingen
av perceptions- och tankefardigheterna
skapar en grund for att spelarna ska vara
mera redo for djupare och medvetnare in-
larning och utlarning av speluppfattning.
Utvecklingen av speluppfattningen sker
i optimal situation individcentrerat och
malmedvetet. | grentréningen betonas
spelmassighet. Annan slags traning gors
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om det med spelmassiga traningsmoment
inte dr mojligt att utveckla nagot, om na-
gon faktor begransar spelutvecklingen
eller om det ar vettigt med tanke pa han-
teringen av den totala belastningen.

Allt som allt ar det viktigt att forstd att
spelarna snabbt andras och blir mera
vuxna, men vuxna ar de inte. | synnerhet
de ungas kognitiva utveckling héller inte
samma takt som den fysiska utveckling-
en. P4 samma satt ar det viktigt att forsta
att det i dessa aldersgrupper ar omgijligt
att férutspa spelarnas framtida potential.
Vissa individer har fardigheter att avance-
ra till toppniva tidigare och andra senare
- med ratt tréning nar bagge dit till slut!

Fysiska egenskaper

Stora skillnader, styrka,
shabbhet, aerob och anaerob
uthdllighet

Fysiska fardigheter
Prestationsteknik, effekter av
bdttre egenskaper, pubertetens
klumpighet

Tekniska fardigheter
Spelpositionsspecifika
specialférdigheter

Taktiska fardigheter
Medveten speluppfattning,
lagdels- och lagtaktik

Kognitiva egenskaper
Abstrakt tdnkande,
egocentricitet, kortsiktighet

Kognitiva fardigheter
Effektiverad hantering av
information, sjdlvutvdrdering,
kritik, planmdssighet

Mental atmosfar

Laganda (Obs! Outvecklad
empatiférmdga och selektiva
kompisgrupper)
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