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Inledning

Armsporten vaxer i virlden, stdrst tillvixt och stdrst konkurrens kommer ifrdn Osteuropa
vilka bedriver organiserad traning mot elit. Sista aren har traningsmangd 6kat och
traningsmetoder dndrats i Sverige vilket kan komma stélla hogre krav pa forbund, foreningar
och ledare. Utvecklingstrappan ar tankt att fungera som en rekommendation och vagledning
for traning och utveckling i olika aldersgrupper. Den visar framst nar olika kapaciteter ar som
bast traningsbara vilket bygger pa fakta genom forskning och studier. Alla individer ar unika
och olika vilket gor att det finns lika manga vagar att nd toppen som det finns aktiva, alla
kommer dock inte na hdgst men bland dessa aterfinns framtida ledare och eldsjalar. Svensk
armsport har stor spridning i alder pa aktiva fordelat pa 2/3 herrar och 1/3 damer.
Forhoppningsvis blir utvecklingstrappan ett steg framat for svensk armsport. Det ar ett
levande dokument som behéver omprdévas vartefter nya ron och studier presenteras. Dess
varde 6kar om det vacker diskussion.

“Allsidighet som grund, med lek som form, glédje och Idngsiktig utveckling som mal”

Michail Tonkonogi
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Lekstadiet, -12 ar (Subjunior)

-200h
1-2 pass/vecka

Lek och traningsgladje. Optimal utveckling uppnas da traningen planeras utifran mognad och
utveckling istallet for alder.

I stadiet ldggs fokus pa att
Utveckla koordinationen.

Paborja den tekniska inlarningen.

Paborja utvecklingen av fysiska kapaciteter.

Motorisk grundtrianing

Motoriska guldaldern ar mellan 8-12 ars alder. | detta stadium ska vara atleter fa en god
grundmotorisk skolning. De traningsmetoder vi anvander oss av bor bygga pa den
oorganiserade leken och idrottens grundtekniska rérelser som t.ex. gd, springa, hoppa,
krypa, dla, kasta, fdnga, stodja osv.

Teknikinldrning

Under denna period har individen Iatt att lara in tekniskt avancerade rorelser, darfor ar det
extra viktigt att fokus ldggs just pa teknik saval under lekstadiet som under
uppbyggnadsstadiet.

Snabbhet

Den snabbaste forbattringen av reaktionstid sker i dldern 8-11 ar och utvecklas fram till 13-
arsaldern. Lekar som involverar reaktionsformaga genom horsel, syn och kdnsel bor
prioriteras.

Styrka

Barn o6kar styrkan framst genom neuromuskular utveckling d.v.s. signaler skickas till
muskelcellen och celler i muskeln rekryteras. Dynamisk traning med fulla rérelser ar att
foredra.



Aerob trining
Inte nodvandig i detta stadium.

Anaerob trianing
Det finns en unik formaga att starka kreatinfosfat-forradet genom trana t.ex. hégintensiv

intervalltraning. Traningen bor vara muskelspecifik eftersom den anaeroba kapaciteten sitter
i respektive muskel.



Uppbyggnadsstadiet, 13-16 ar (Youngster)

40-300 h/ar
1-5 pass/vecka
Upp till 40 traningsveckor/ar

Rorelsemonster, teknikinlarning och paborjande av kapacitetsutveckling. God fysisk
prestationsformaga i aldrarna fore puberteten beror mestadels pa tidig mognad, efter
puberteten beror det huvudsakligen pa traning och genetik. | denna alder ar det absolut
viktigaste att individ befinner sig i en stimulerande miljo. Tjejers pubertet intraffar nagot
tidigare an killars, cirka 2-2,5 ar med variation pa ungefar plus/minus ett ar inom respektive
kon. Det gor en stor spridning vilket innebar att det kan skilja 4-5 ar i biologisk alder jamfort
kronologisk alder.

I stadiet ldggs fokus pa att
Vidarutveckla teknikinlarningen.

Fortsatta att utveckla motorik och koordination.

Fortsatt utveckling av fysiska kapaciteter.

Motivation

Det finns nagra huvudmotiv till att barn och ungdomar viljer att idrotta, vilket oftast ar ett
eller flera av féljande: Kompetens, det har kan jag, det har ar jag duktig pa. Samhérighet,
atleten kanner tillhorighet i grupp/férening och ar en del i den sociala gemenskapen. Social
status genom att fa uppmarksamhet dar atleten far position i den sociala hierarkin.
Tdvlingsmomentet, genom att vinna och fa kdnna framgang.

Motorik-/Teknikinlarning

Det ar en fordel om teknikinlarningen paborjas redan i 10-12 arsaldern. Genom att atleten
far en bra bastraning med mycket koordinationstraning skapas forutsattningar for god
teknik. Under denna period &r det viktigt att individen lar sig att forsta sin del i ett
sammanhang for att sjalvstandigt kunna bedéma situationer, fatta beslut om lampliga medel
och metoder for att kunna agera fullt ut. Efter 12-13 arsaldern stagnerar den motoriska
inlarningsformagan och det ar inte langre lika latt att lara in nya rorelsemonster. Rorelserna
automatiseras, anpassas efter respektive kropp och stil. Det ar viktigt att tillracklig
muskelstyrka finns vid teknisk inlarning for att kunna utfora rérelse korrekt.



Snabbhet

Snabbhet bor tranas regelbundet, med maximal intensitet och det ar bra om det ligger direkt
efter uppvarmningen, innan nervsystemet har borjat mattas av. Risken att automatisera
snabbhet finns. Lattare motstand bor anvandas for att motverka detta.

Styrka

Styrketraning med egen kroppsvikt, kamplekar, cirkeltraning, hinder- och styrkebanor samt
MAQ-traning ar sjdlvklara inslag liksom allsidig gymtraning. Férutom ékad styrka medfor
styrketraning med allsidig traning skadeforebyggande effekt samt skelettuppbyggnad.

Aerob trianing

Hjartat okar snabbt i storlek mellan 12-16 ars alder och det ar da ett ypperligt lage att
bedriva distanstraning och hégintensiv intervalltraning. Den aeroba kapaciteten behdvs for
att paskynda aterhamtningen efter hard traning.

Anaerob trianing

Det mest effektiva sattet att 0ka den anaeroba kapaciteten ar hypertrofi. Kreatinfosfat i
musklerna gor snabba rorelser mojliga, da det finns lattillgangligt for muskeln och gar fort att
anvanda. Mangden kreatinfosfat ar dock mycket begransad och tar darfér slut fort, kortare
an 10 sek vid maximalt arbete. Fokus pa explosivitet.

Armbrytningsfardigheter

Fokus pa offensivt arbete och defensivt arbete, rérelsemonster och koordination.
Starttraning. Anvandningen av hela armbrytarbordet, d.v.s. kroppspositioneringar mot
bordsben, stam m.m.



Ungdom-/ Juniorstadiet, 17-21 ar (U18 och J21)

150-500 h/ar
3-6 pass/vecka
45-48 traningsveckor/ar

Bygga fysisk kapacitet, utveckling av idrottspsykologiska kvaliteter. Traningen har nu bade
langsiktiga och kortsiktiga mal. Traningsvolymen och intensiteten dr hogre och traningen
periodiseras i forhallande till sdésongsplanering och formtoppning vilket innebar ett dkat
personligt ansvar for sin traning. Atleten for traningsdagbok och analyserar den tillsammans
med tranare. Traningsdagboken ar ett mycket bra redskap for analys av genomford traning
och en hjalp att forebygga skador.

Motionsstadium

De atleter som inte valjer att satsa mot nationell och internationell toppniva fortsatter
forhoppningsvis att trdana och tavla i armbrytning. Dessa atleters fokus ligger pa halsa,
valbefinnande och social gemenskap.

Elitstadium

De atleter som har talang och traningsbakgrund kan borja tavla pa internationell toppniva.
En nyckelfaktor for att verkligen bli framgangsrik internationellt &r om atleten ar villig att
gora de uppoffringar som kravs for att kunna vinna medaljer pa EM och VM.

I stadiet ldggs fokus pa att
Specialisering av armbrytning genom utmanande och varierande traning.

Vidarutveckla teknikinlarningen.
Utveckling av fysiska kapaciteter genom systematisk traning.
Underhallstraning av motoriska och koordinativa egenskaper.

Idrottspsykologiskt galler det att flytta fokus fran att komma dit till att stanna pa absolut
yttersta elitniva.
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Armbrytningsfardigheter

Optimering av teknik och olika fysiska kvaliteter. Atletens styrkor och svagheter skall nu vara
identifierade. De starkaste sidorna bor fa mycket traningstid da det &r genom dessa som
atleten vinner sina matcher och saledes gor denne unik. Givetvis sker det har en optimering
och utveckling av saval top, hook och straps. Atleten ska utveckla sin taktiska formaga. Att
sjalvstandigt kunna beddma situationer, fatta beslut om lampliga medel och metoder for att
kunna agera fullt ut.

Styrka

Atleten ska vid det har laget ha lart sig en god lyftteknik. Nu paborjas arbetet med att tréna
och utveckla maxstyrka, explosiv styrka och snabbstyrka. Hypertrofi och grenspecifik traning
ar mojlig.

Aerob trining
Distanstraning forbattrar musklernas formaga att ta upp och anvanda syre. Intervalltraning
forbattrar hjartat och blodets férmaga att transportera syre.

Anaerob trianing

Armbrytning staller hdga krav pa den anaeroba effekten, bade den anaeroba alaktacida
(anaerobt arbete utan ansamling av laktat, sker vid maxarbeten under 10 sekunder eller
tung maxstyrketraning) och anaeroba laktacida (anaerobt arbete med ansamling av laktat,
sker vid arbeten med mycket hog intensitet till maxintensitet da laktat ansamlas i muskeln,
som vid hypertrofistyrketraning) energiomsattningen. Den alaktacida effekten utvecklar den
maximala kraftutvecklingen och ar mest betydelsefull vid explosiva rorelser, den laktacida
processen handlar mer om muskeluthallighet och sker vid match éver 10 sekunder.

Idrottspsykologiska aspekter

Atleten paborjar arbetet med att finna strategier for att kunna reglera sin anspanningsniva
bade fore och under tavling/matchsituation. Hog traningsvilja och motivation. Atleten ar
forberedd pa det ovantade och kan anpassa sig till de situationer som uppkommer. Atleten
har satt tydliga mal som ar utvarderingsbara.
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Seniorstadiet, 22- ar (Pro)

300-1000 h/ar
4-12 pass/vecka
48 traningsveckor/ar

Prestationsstadiet med fortsatt optimering av fysiska, psykiska, tekniska och taktiska
aspekter

Motionsstadium

De atleter som inte véljer att satsa mot nationell och internationell toppniva fortsatter
forhoppningsvis att trdna och tavla i armbrytning. Dessa atleters fokus ligger pa halsa,
valbefinnande och social gemenskap.

Elitstadium
De atleter som har talang och traningsbakgrund tavlar pa hog internationell niva genom de
uppoffringar som kravs for att kunna vinna medaljer pa EM och VM.

I stadiet ldggs fokus pa att
Kunna anpassa sin teknik och taktik efter motstandarens agerande.

Utveckling av fysiska kapaciteter genom mycket specifik och intensiv traning.

Idrottspsykologiskt galler det att flytta fokus fran att komma dit till att stanna pa absolut
yttersta elitniva.

Stodapparat
Ekonomisk support: Personlig sponsor, forening och forbund.

Traningsmiljo och lager: Soker sig till en stark traningsgrupp. Forbundets elitsatsning.
Nationella och internationella landslagslager som férbundet arrangerar.

Medicinsk stodapparat: Rf:s ingangar.

Traningsdagbok/utvecklingsplan: Samtliga atleter som ingar i Elit for traningsdagbok som
mejlas till ansvarig forbundstrdanare. De som ingar i elitsatsning upprattar en langsiktig
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utvecklingsplan tillsammans med férbundstranare mot kommande masterskap. Samtliga i
Elit har en personlig och periodiserad sdasongsplanering.

Idrottspsykologisk radgivning: Vid traningslager genomférs foreldsningar for Elit av
mentala radgivare. Vid behov etableras kontakt med idrottspsykologisk radgivare pa
boendeorten for att arbeta pa individuell basis med atleten eller genom RF:s natverk av
mentala radgivare.

Kapacitetsmal SAF:s Fysprofil: En gang per ar genomfor Elit SAF:s Fysprofil.

Armbrytningfirdigheter
Optimering av teknik och olika fysiska kvaliteter. Det ar ocksa viktigt att utveckla atletens
strategier for specifika motstandare.
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