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Hur tranar jag for att kommai form?
Vad é&r bastatraningen for att utveckla de olika fysiska fardigheterna?
Hur tranar jag mest effektivt med tanke pa de specifika krav min idrott staller?

| samarbete med Akilles, Idrottens forlag i Norge, har SISU Idrottsbdcker tagit fram en ny tréningséra.
Grundléaggande teorier och den senaste forskningen inom generell tréningsléra kompletteras med en
idrottsspecifik tréningslara.

Tranings éra betyder "l&ran om idrottstraning". Det & ingen exakt vetenskap som ger svar paallafragor
inom omradet tréning. Kunskapsomradet utvecklas hela tiden genom ett samspel mellan erfarenheter fran
exempelvis tranare och fran forskning. Med andra ord: erfarenhetsbaserad kunskap maste bekraftas och
dokumenteras for att inte bara vara ett " tyckande”. Och teoretisk kunskap maste anpassas och anvandas i
praktiken for att inte bli en ” skrivbordsprodukt”.

Att dennatréningslara har fatt namnet Traningslara for idrotterna & ingen tillfallighet. Forfattarna forenar
en generell tréningsldra (det vill séga de tréningsprinciper som finns for prestationsutveckling inom idrott)
med en mer specifik traningslara. " Specificitetsprincipen” (det vill sdga att man blir bra pa det man tranar)
|6per som en rod trad genom hela boken och det avslutande kapitlet & indelat i fem olika grupper av idrotter:
konditionsidrotter, styrkeidrotter, koordinationsidrotter, bollspelsidrotter och kampidrotter.

En bérande idé i boken &r att traning sker genom att vi utbvar bestamda aktiviteter: vi till exempel cyklar,
simmar och aker snowboard. Genom att kombinera forstael sen om de specifika idrotternas krav kan vi fora
samman det med generell kunskap om olika traningsformer och pa sa sétt skapa en bra och utvecklande
traning.

En del idrotter har behov av att tréna upp manga olika fardigheter, andraidrotter bendver spetsatill ett fatal -
idrotterna & med andra ord mer eller mindre komplexa. Hur prioriterar man da mellan de olika fardigheterna
som styrka, kondition och snabbhet for att fatill den basta helheten? Fardigheterna behdver alla utvecklas
optimalt i forhallande till helheten, inte for att fa fram maximal styrka eller maximal kondition. Kort sagt, en
simmare bor varatillrackligt stark, inte starkast mojligt. Prestationen beror &ven pa hur val man lyckas nyttja
sin kondition, sin styrka och sa vidare.
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