Ungdomsidrottarens resplan

Startzon

Overgripande fragestillning att anvinda som stdd for diskussioner i startzonen

B Hur ser den aktuella miljon ut i dagslaget géllande skola, socialt umgénge och tréning?

Aktuell miljoé
Fragestillningar att anvdnda som stéd fér diskussioner kring aktuell miljé

| stérre stdder ar exempelvis stadsmiljon och restiden viktiga parametrar att fundera dver.
Om du behdver resa 1-3 timmar per dag, till och fran tréningen, sa kan det éver langre

tid bli jobbigt.
B Hur ser resvdgen och restiden till trdningarna ut?

B Kan du trana bade grenspecifik traning och fysisk trdning pa samma plats?
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Tréningsvolym
Fragestéllningar att anvdnda som stdd for diskussioner kring tréningsvolym

B Hur manga timmar i veckan trénar du for tillféllet? Hur madnga timmar tillsammans med
din trénare?

B Hur ser férdelningen mellan grenspecifik tréning och fysisk tréning ut i nuldget?

B Har du valt idrott eller trénar du andra idrotter ocksa?

Tavlingsstatus

Fragestéllningar att anvdnda som stdd fér diskussioner kring tavlingsstatus

m Ar tavlingsniva den ratta — vinner eller forlorar du mycket?

B Hur ser fordelningen ut mellan tréning och match/tavling?

B Har du en ambition att tdvla mer eller mindre?
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Skador - tidigare och/eller aktuella

Fragestéllningar att anvdnda som stdd fér diskussioner kring skador - tidigare och/
eller aktuella

B Om skador finns eller har funnits, ar det nagot speciellt ménster som gar att forknippa
med dessa skador?

m Ar det samma typ av skador som uppstar (akuta/dverbelastning), &r det samma omrade
som skadas (exempelvis axel, kna, fot)?

Justeringszon

Fragestallningar att anvinda som stdd fér diskussioner i justeringszonen

® Ar trénings- och tavlingsvolymen tillricklig i férhallande till den specifika idrottens
kravprofil?

B Begreppet "trana din alder” &r det relevant fér den idrott du haller pa med?

B Hur ser férdelningen ut, procentuellt sett, mellan grenspecifik tréning och fysisk traning
i din idrott?
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Utvecklingszon
Fragestéllningar att anvdnda som stdd for diskussioner i utvecklingszonen

B Vilka fysiska kvaliteter behdver du stddtrana?

B Vilka kvaliteter tillgodoses genom bra grenspecifik tréning i din idrott?

Utvarderingszon
Fragestéllningar att anvdnda som stdd for diskussioner i utvirderingszonen

Utbver fysiska tester och tester av idrottsspecifika fardigheter kan du dven reflektera dver

din egen insats och kapacitet. Har féljer nagra exempel pa fragor:

B Hur upplever du din egen utveckling i din idrott?

B Hur har din insats varit i samband med tréning och tavling?

B Hur kéndes upplagget i utvecklingszonen?

B Vilka fysiska tester ar vardefulla att genomféra utifran din nuvarande tréningsplanering?
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B Vilka fysiska kvaliteter, utifran testresultat, krédver mer tréning av dig?

B Hur ar din allménna halsa, vilket inkluderar sémn och kost? Hur manga frisk- och

sjukdagar har du?

Rehabiliteringszon
Fragestéllningar att anvdnda som stdd for diskussioner i rehabiliteringszonen

B Har du fatt en diagnos pa din skada och vet du i sa fall vilken den &r?

B Vet du vilken vdvnad (exempelvis muskel, sena, ledband) som &r problemet?

B Kan du forklara vad det var som orsakade skadan?

B Vet du vilka kriterier/regler som géller i just din idrott, f6r nar du kan ga tillbaka till

tréning och/eller tévling?
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Aterhamtningszon
Fragestéllning att anvdnda som stdd for diskussioner i aterhdmtningszonen

B Vilka strategier och atgérder tycker du fungerar bast for fysisk, mental och social

aterhdmtning?

Ungdomsidrottarens depa
Fragestéllningar att anvdnda som stdd fér diskussioner i depan
Steg 1 - allmén hélsa

Viktigast av allt &r den allmanna halsan. Om du i grund och botten inte méar bra gar det

inte att komma vidare.

B Hur méar du?

B Har allting fungerat bra kring tévlingen vad galler mat, sémn och aterhdmtning?

B Ar det ndgot som behdver ses 6ver pa hemmaplan vad galler den allmanna hélsan?

B Vilka lardomar kan du ta med dig till ndsta tévling?
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Steg 2 — reparera
Férhoppningsvis &r det inga problem under denna punkt, vilket gor att du och din tranare
efter genomgang av frdgorna nedan snabbt kan marschera till nasta punkt.

B Finns det nagon vavnad (exempelvis muskel eller sena) som &r skadad alternativt som
har paverkat prestationen?

® Ar du i behov av reparation i form av rehabilitering eller behandling av fysioterapeut,
naprapat, kiropraktor, massor eller |&kare?

B Maste den eventuella vdvnaden som &r skadad undersdkas ytterligare med
magnetkamera, ultraljud eller annan utrustning?

Steg 3 - aterstélla

| samband med en period av intensivt tévlande sa paverkas kroppens vavnader. Dels &r
insatsen ndra maximal eller maximal, dels &r det oftast svarare att skota den fysiska tra-
ningen da tiden mellan tavlingsmomenten eller matcherna handlar mer om aterhdmtning.
Det blir viktigt att likt en bilbesiktning se dver samtliga delar och aterstélla funktion och
rorlighet dar behovet har uppstatt.

m Ar det ndgon fysisk kvalitet som blivit eftersatt under tivlingsperioden och dirmed
behover aterstallas?

B Hur ser den fysiska tréningsplaneringen ut kommande vecka?
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Steg 4 - bygga

Beroende pa hur veckorna efter avslutad tavling ser ut bér du fundera pa om det &r na-
gonting som behdver bli mer robust och hallfast, oftast &r det nagot som har en koppling
till muskel- och senvévnad.

B Hur kan ni bygga upp detta i ett kort perspektiv, sett till kommande veckor?
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