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Inledning

Svenska Klatterforbundets verksamhetsidé

Svenska Klatterforbundet framjar och utvecklar alla typer av klattring och gor dem
tillgangliga for alla i Sverige. Vi foretrader klattringens discipliner i den svenska idrotts-
och friluftsrorelsen samt svensk klattring i utlandet.

Svenska Klitterforbundets vardegrund

- Klattring utmarks av gladje och gemenskap, rent spel, demokrati och delaktighet samt
allas ratt att vara med.

- Tillgang till klattring ar en rattighet som praglas av varsamhet, hdnsyn och gott
omdome gentemot naturen och var omgivning samt respekt for lokala
accessbegransningar.

- Klattring bedrivs med minsta mdjliga skada pa naturmiljon samt i samforstand med
naturvarden.

- Organiserad utbildning och spridning av kunskap om sdkerhet dr kdnnetecknande for
klattring.

- Disciplinernas mangfald och utévarnas egen frihet berikar sporten och stimulerar saval
inomhus- som utomhusklattring fér bade bredd och elit.

- Klattringens frihet tilldter var och en att vilja sitt eget dventyr dar fardigheter och
risker balanseras. Hantering av risk genom kunskap och erfarenhet ar ett personligt
ansvar och far inte innebdra fara fér andra.

- Att hjalpa nagon i n6d har absolut prioritet 6ver att nd de egna mal vi satter upp for oss
sjalva

Svenska Klatterforbundets vision

Forbundet vill utveckla bade bredd- och elitverksamheten i samtliga discipliner. For elit
sd betyder det att vi pa sikt vill ta medaljer for Sverige i internationella masterskap. For
bredden handlar det mycket om motion och friluftsverksamhet samt att tillgangliggéra
vara discipliner och ge fler manniskor mojligheten att prova pa klattring och finna
gladjen i bergen, pa blocken eller i klattergymmet.



- Vi skall sdkra tillgdngen till klattring i Sverige - nu och i framtiden - och fortsatta att
utveckla tillgangen pa ett levande och hallbart satt.

- Svensk klattring skall ha ett rikt foreningsliv med en livlig och aktiv klatterkultur, dar
forbundet tillgodoser klubbars och enskilda klattrares behov av utbildning, férkovran
och samvaro.

- Vi skall vara huvudorganisationen for svensk klattring och se till att klattersporten och
klattrare i Sverige stravar efter det basta beteendet och aldrig slutar att utvecklas.

- Vi skall bejaka och sprida kunskap om klattringens mangfald och varderingar till aktiva
och till allmanhet.

- Sverige skall vara en framgangsrik och inspirerande internationell klatternation inom
saval bredd som elit.
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Syfte

Elitplanen for Svensk Sportklattring beskriver klattrarens kravprofil; fysiologiskt,
tekniskt och mentalt. Den beskriver utvecklingstrappan, fran barn och ungdom till
motion och elit. Ett testbatteri presenteras for att planera traningen till ratt niva, samt
en 6vningsbank ges for att underlatta bade for den enskilda klattraren samt tranaren till
korrekt traning.

Bakgrund

Elitplanen for Svensk Sportklattring:

- ar baserad pa fysisk, emotionell och kognitiv utveckling hos barn och ungdomar.

- sdkerstaller utvecklingen av allsidiga motoriska fardigheter for fa en god halsa att
uppna maximal prestation.

- bygger pa Riksidrottsforbundets riktlinjer och varderingar.

- foresprakar en hdlsosam livsstil med ett livslangt idrottande.

- foresprakar en dopingfri idrott.

Elitplanen ar baserad pa tidigare utkast och forslag till denna plan, idrottsvetenskaplig
litteratur och evidensbaserade artiklar.

Elitplanen ska ses som ett reviderbart verktyg i ett langsiktigt perspektiv dar innehallet
andras i takt med sportklattringens utveckling.



Klattrarens kravprofil

Svensk klattring har de senaste aren haft en 6kning pa antal medlemmar i forbundet. [
likhet med andra idrotter bor Svenska Klatterforbundets satsning pa bredd och elit folja
vissa grundlaggande monster.

Viktiga omraden for klattrarens utveckling:

Att hela tiden tdnja klattrarens formaga over vad han eller hon for tillfallet klarar
av.

Upprepade repetitioner, dar ett hogt antal repetitioner ar grunden till autonoma
rorelsemonster och motoriska fardigheter.

Kontinuerlig feedback (aterkoppling) ar en central del i traningen for att skapa
medvetenhet om vad som behover forbattras.

Klattring innebar att koncentration och fokus maste finnas da det ar en mentalt
kravande aktivitet.

Att satta upp mal som inte bara handlar om slutresultatet utan om processen for
att kunna na slutresultatet.

En fungerande infrastruktur, dvs att allt runt omkring sdsom det sociala,
coaching, klubb, landslag och idrottsmedicin ar valorganiserat.

Om man ska na eliten kan man rdkna med att det behévs minst 10 ar av aktivt
deltagande, d v s traning och tavling for att kunna nd sin hogsta potential i klattring. Till
skillnad fran de flesta andra idrotter, sa forefaller aldrandets naturliga bortfall av styrka
och kondition att i klattring under en anmarkningsvard lang period kunna kompenseras
av 0kad teknisk och taktisk skicklighet. Vi ser idag bade varlds- och subelit klattrare
som har mer an femton ar pa elitniva och klattrare som gor toppresultat och slar
personbdsta i 50 arsdldern



Tavling i sportklattring (Lead)

Lead dr en klatterform dar man har en saker vag uppfor klippvaggen. Dar klattraren i
forsta hand ska tanka pa sjalva utférandet. Sikerhetposter bestar av forplacerade
borrbultar som ar fastborrade i viaggen.

Tavlingen genomfors oftast inomhus pa konstgjorda vaggar. Klattraren leder i den aktiva
dnden av repet och sdkras nerifran av en sdkringsman. Klattraren klipper i ordningsfoljd
snabbslingor pa vagen upp. Podng ges efter det hogsta grepp tavlande hallit i.




Tavling i bouldering

Bouldering av klattring bestar av ett antal enskilda, korta leder som klattras utan rep.
Skyddsmatta for sdaker landning finns vid vaggen. Tavling avgors genom det antal
problem klattraren klarar jamfért med hur manga férsok. Tavlingen kan dven avgoras
genom antal grepp klattraren etablerat sig pa, raknas samman.

For vidare information gillande tavling finns att se pa http://bergsprot.se/wp-

content/uploads/2014702 /Tavlingsguide - Sportklattring.pdf
Se aven IFSC rules 2014.




Fysiologi

Klattrarens prestation bestdms av olika fysiska delkapaciteter; energigivande processer
sasom aeroba och anaeroba samt neuromuskular funktion i form av styrka och teknik.
For att halla sig hel och skadefri ar god rorlighet en forutsattning. Det ar svart att
rangordna vilken kapacitet som har storst betydelse da klattring ar en komplex idrott
med en mangd olika krav pa utévaren. Sdkert ar att man maste prestera pa toppen av sin
formaga pa alla delomraden. Styrkor och svagheter varierar mellan olika klattrare. Ett
hogt VO2 max eller en hog maximal styrka dr ingen garanti for framgang men det skapar
goda forutsattningar for en lyckad prestation.

Kroppsammansattning

Genom att gora en kroppssammansattningsmatning gar det att fa ut information om
klattrarens sammansattning av fettmassa och muskelmassa. Sammansattningen
paverkar prestationen pa sa satt att en klattrare med for 1ag fettprocent lattare kan dra
pa sig skador och fa ett nedsatt immunforsvar. En klattrare med for 1dg muskelmassa
eller for hog fettprocent kommer inte heller att kunna prestera optimalt. Riktvardena for
elitklattrare finns inte i dagslaget, men en individs optimala kroppssammansattning ar
alltid individuell. En klattrare kommer att prestera pa topp med en fettprocent pa 10
procent medan en annan klattrare behover 12,5 % for att fungera optimalt.
Kroppssammansattningsmatningen kan goras i en DEXA (Dual-energy X-ray
absorptiometry) som ar en lagdos rontgenapparat, som pa ett vetenskapligt
dokumenterat satt mater kroppssammansadttning. Ett annat satt ar att anvanda en
avancerad bioimpedansmatare (metoden gar ut pa att man skickar en svag strom genom
kroppen och mater motstdndet den moter) och genom denna metod kan klattraren dven
fa svar pa muskelbalansen mellan hoger och vanster sida. Vid
kroppssammansattningsmatningar ar det viktigt att kontrollera standardiseringen av
utrustningen sa att den verkligen mater det som avses i undersokningen.
Riksidrottsforbundet haller pa att ta fram rekommendationer angdende
kroppssammansattning vilken kommer innehalla tydliga riktlinjer.

Aeroba och anaeroba krav samt styrka och power

Aerob prestationsformaga ar en kombination av aerob effekt och aerob kapacitet.
Aerob effekt ar matt pa kroppens férmaga att bilda en stor mangd energi per tidsenhet
under forbrukning av syre och méats med VOz-max. For att mita VOz-max
rekommenderas ett "4 min all-outtest”, det vill sdga att klattraren cyklar sa hart den
orkar med malet att prestera ett sa hogt varde (medelwatt) som mojligt efter fyra
minuter. Matningen utfors med fordel med syreupptagningsutrustning. Ovanstaende
test dr inte utprovat (validerat) for klattrare, men liknande tester har anvants i en del
studier dar fysiologi hos klattrare utvarderats. For framtida utveckling av klattrare vore



det dnskvart att validera ovanstdende testforslag mot helkroppsarbete och dven mot
prestation.

Aerob kapacitet ar ett matt pa uthalligheten(mangd energi), det vill siga formagan att
fortsatta arbeta under en langre tid. Forutom att tillgodose musklerna med energi under
traning/tavling, sa medfor ett hogt effektvarde snabbare dterhamtning. Det innebar att
klattraren kan genomfora fler traningspass med hog kvalitet, vilket i sin tur skapar
forutsattningar for att klattraren att kunna utveckla andra kapaciteter. For att mata den
aeroba kapaciteten (uthallighet, laktattroskel), rekommenderas ett armergometertest
(armcykel) under submaximalt arbete dar effekten hojs var 3-4 minut.

Anaerob prestationsféormaga ar en kombination av anaerob effekt och anaerob kapacitet.
Anaerob effekt ar ett matt pd musklernas formaga att snabbt skaffa sig stora mangder
energi (ATP) utan att férbruka syre. Anaerob kapacitet ar ett uttryck for klattrarens
storsta anaeroba energifrigorelse, detta kan uppnas genom arbete intill utmattning
(toleranstraning). For att utvardera den anaeroba kapaciteten gar det att anvanda ett
"wingate-test” for overkroppen, det vill siga 30 sekunder "All-out test” for att mata hur
effektutvecklingen sjunker under 30 sekunder. Ett alternativ for klattrare ar att
genomfora "repeted sprints” exempelvis 10 sekunder "Maxcykling” x 6 repetitioner med
20 sekunders vila mellan varje repetition.

Den kraft som en muskel kan utveckla bendamns som muskelstyrka och power ar hur
mycket kraft en muskel kan utveckla per tidsenhet. Hur hoga kraven pa styrka/power ar
skiljer sig at beroende pa vilken del av kroppen som muskeln ar belagen. Kravet pa
styrka ses som en forutsiattning for att kunna utveckla power, framfor allti en
traningssituation. Det ar viktigt att det finns en styrkebalans i kroppen (mellan
overkropp och underkropp), bade for att kunna klara av samtliga moment i klattringen
samt for att férebygga och forhindra skador. Styrkekravet i en knab6j med fria vikter ska
ses som en grundforutsattning for att klattrarens ska kunna trana och utveckla power
med hjalp av olika metoder, exempelvis plyometrisk traning. Att klara av att gora chins
och dips ar en viktig forutsattning for att klara 6verkroppsstyrka. Hur manga grepp
klattraren klarar per tidsenhet och svarighetsgrad, ar ett matt pa komplex styrka for en
Klattrare. "The arm jump board test” (A]) ar ett explosivt styrketest for skuldra-arm-
fingrar. For att bli en komplett klattrare kravs utéver ovanstdende krav att dven ha en
god balkontroll for att klara att utfora perfekt teknik dar hand- fotplacering, stimteknik
och muskelminne ar en forutsattning. For rorlighet och balkontroll se texten om
9+screening i Testbatterikapitlet.

Grundlaggande principer for traning

Malet med traning ar att kontinuerligt utvecklas som klattrare. [ unga ar sker
utvecklingen till stor del genom tillvaxt. Efter tillvaxtspurten kommer utvecklingen att
ske genom kontinuitet i traningen samt av traningseffekter. Nar effekten av
grundtraningen har stabiliserats pa en viss niva och utvecklingen planar ut behover



klattraren hitta en traningsprincip som passar just honom/henne foér att kunna
stimulera kroppen till vidare utveckling. Féljande sex grundldggande traningsprinciper
som kan anvandas pa elitniva:

1 Principen om belastningsvariation/pulsering. Balans mellan traning och aterhamtning
(somn, vila och kost) for 6nskvard effekt.

2 Specificitetprincipen. Vilken ar grenens karaktar? Vilka muskelgrupper ar involverade,
kontraktionshastighet, rorelsehastighet, etc? "Du blir bra pa det du tranar”

3 Variationsprincipen. Kroppen anpassar sig for ett och samma stimuli, traningen maste
varieras for att fa effekt.

4 Progressionsprincipen. Belastningen pa kroppen maste med tiden 6ka. Om
belastningen ar konstant stannar utvecklingen av.

5 Principen om individualisering. Varje individ har olika behov och formdga och
traningen maste anpassas efter rddande forutsattningar.

6 Kontinuitetsprincipen. Traning under lang tid ger effekt. Det tar tid att bli bra.

Arsplan

For att kunna lagga upp traningen pa ratt niva foljer klattraren en arsplan. Denna delas
in i en uppbyggnadsfas, tavlingsfas (dar formtoppning sker) samt en aterhdmtningsfas.
Denna periodisering kan ses i bild 1. For elitaktiva kravs ofta tva formtoppar under en
sasong och detta innebar en dubbel periodisering. De generella passen dominerar under
uppbyggnadsfasen. Traningsvolymen 6kas under uppbyggnadsfasen samtidigt som
intensiteten okas progressivt med sma steg. Under tavlingssasongen bibehalls eller
sanks volymen medan intensiteten 6kas. Stravan ar att en storre del av trdaningen har
samma eller hégre intensitet som tavlingen har. De tavlingslika passen utfors alltid pa en
hog intensitet.
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Mentala och sociala krav

Inledning

For en klattrare ar formagan att kunna analysera och reflektera dver vilka tankar och
beteenden som uppkommer vid klattring mycket viktig. For att en klattrare ska kunna
na sitt ideala prestationstillstand och darmed kunna prestera pa topp behover
klattraren ha en bra mental grund, veta sina styrkor, behov och begrdnsningar, ha ratt
installning och attityd till uppgiften och vara i mental balans. Det kraver att klattraren
har en lyhoérdhet infor aterhdmtningssignaler och har formagan att tillgodose dessa
annars tommer klattraren snabbt sin energidepa och i varsta fall utvecklas ett
utmattningssyndrom. Press och nervositet 6kar risken for att klattraren tappar sin
fokusering och foljden blir att klattraren i princip, tekniskt sett, blir nybodrjare igen och
borjar tanka pa hur tekniken ska utforas. En duktig klattrare pa elitniva bor kunna
fokusera uppmarksamheten pa nagot annat dn sjalva tekniken i en pressad situation.
Noggranna tavlingsforberedelser och fokuseringen pa tavlingsplanen istéllet for pa
tekniken, dr en av forklaringarna som klattrarna sjialva anger bidrar till lyckade
prestationer vid de tillfallen da de haft ett mindre lyckat kdnslomassigt
prestationstillstand.

For att hitta en balans i klattrarens sjdlvupplevda mentala fardigheter behovs traning av
dessa. Detta sa att mentala forutsattningar (koncentration, sjalvfortroende,
stresshantering osv) for att kunna utféra en bra prestation finns.

Den fysiska och
sociala miljon

g

Dina reaktioner MENTAL Dina metoder att
i situationen <:::> FARDIGHET <:> tréna fardigheten

g

Dina personlighets-
drag

Modell for mental fardighet som en funktion av omgivande faktorer

12



Denna psykologiska fardighetstraning (= traning av mentala fardigheter) bor
implementeras under forsasong, da nyheter i traningsupplagg inte stor rutinerna samt
nya rutiner lattare kan inforas, och ska inriktas pa prestationshojning, 6kad gladje och
hogre idrottstillfredstallelse

Malsattning

D3 malsattning ar en extremt stark teknik for forbattring av prestation om den
implementeras korrekt giller det att klattraren och teamet kring denna (tranare och
andra ledare) dar med pa och 6verens om de satta malen. Det galler att kunna halla en
hog niva under en lang tid och det ar viktigt att satta bade ett mal for hela sisongen samt
delmal pa vagen. Det ar mycket viktigt att dven klattrarens respektive/familj stodjer de
uppsatta malen for att géra malsattningen effektiv. Det ar viktigt att malen ar specifika
och inte generella (="gor ditt basta”) da det ar visat att specifika mal ar mer effektiva for
att skapa beteendeforandringar vilket kan visa sig nddvandigt for att utveckla sig for att
kunna bli bast. Ett satt att se till att alla 4r med och forstar idén med malsattningen ar att
anvanda "SMARTS GOALS”. Det innebdr att de uppsatta malen ska vara Specifika,
Maitbara, Aktivitetsorienterade, Realistiska, Tidsplanerade (ndbara inom rimlig tid) och
Sjalvbestamda (klattraren har varit med och tyckt till om de uppsatta malen). Under
sdsongen utvarderas ovanstaende och feedback ges. Vid eventuella skador kan malen
behdva justeras sa att ett positivt perspektiv bibehalls.

Sjalvfortroende

Sjalvfortroendet ar relaterat till vad klattraren tror att han/hon kan géra mentalt och
fysiskt. Sjalvfortroendet kan variera fran tillfalle till tillfalle och i klattring kan det bero
pa den vagg som det ska klattras pa. Tranarens forvantningar pa klattraren kan ocksa
paverka sjalvfortroendet. Det giller att hitta en individuell optimal niva av
sjalvfortroende och undvika for lite eller for mycket sjalvfértroende for att kunna
prestera som bast. Sjalvfortroende kan starkas genom olika sétt; bra resultat vid
prestation, agera med sjalvfortroende, tinka med sjalvfortroende, anvanda visualisering,
anvand malsattning, optimera fysisk kondititon och férberedelse. For klattrare ar det
mycket viktigt att agera och tdnka med sjalvfortroende, anvianda visualisering samt
arbeta med malsattning. Det ar dven ytterst viktigt att bygga ett socialt klimat i
klattringsklubben/gruppen dar alla far plats och kdnner sig trygga.

Koncentration

Det ar viktigt att klattrare kan fokusera pa det som ar relevant under klattringen framfor
allt for att kunna eliminera distraktioner (kan vara publik, tavlingsmotstandare, domare
och saker som hander runt omkring klattraren). For att skapa god koncentration kravs
bra fokusering. I klattring behéver man ha en bred extern fokusering for att kunna lasa
leden under tavling samt dven en bred intern fokusering bl a for att kunna skapa ratt
klattringshastighet och balans. En viktig del ar positivt "self-talk” dvs att kunna dndra
negativa tankar till positiva genom att prata med sig sjalv. Positivt "self-talk” kan 6ka
sjalvkanslan, motivationen, fokusering samt prestationen. Vagar att na detta ar att
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anvanda visualisering, olika avslappningsmetoder och att sitta prestationsmal och
processmal. Alla individer ar olika sa varje klattrare maste sjalv bestimma vilken metod
som passar just dem. Det ar viktigt att tid ges av tranarna for att lata klattraren testa
fram vilken metod som passar bast for klattraren samt inkludera detta i den vardagliga
traningen och genom detta skapa rutiner.

Stresshantering

Klattraren kan vilja hoja sin "arousal level” (-enkelt férklarat uppvaknandeniva) och
detta kan goras genom andning, visualisering, musik, positiva tankar om sig sjalv eller
att agera energiskt. En del behover lugn och ro omkring sig medan andra vill ladda infér
traning och tavling med hog musik. For en del ar det nédvandigt med
avslappningsévningar medan andra tycker att de blir for "sega” om detta gors for nara
en traning/tavling. Malet ar att klattraren ska fa kunskap om de olika metoderna for att
kunna utféra andningskontroll, kognitiv avslappning, somatisk avslappning samt
visualisering for att sedan sjilva vdlja den metod som passar dem bast. Ett bra
hjalpmedel for att komma igdng med visualisering ar med hjalp av en film da spelare
som har svart att se sig sjdlva vid forsok till visualisering. Genom filmen far de se hur de
agerar under sin klattring. Film kan ocksa vara ett satt att ge positiv forstarkning genom
att visa delar av tavlingar dar klattring gar bra samt visa positiva tavlingsavgorande
delar. Da erfarenhet spelar stor roll ndr man star infor ett avgérande moment ar det
viktigt att teamet kring klattraren pratat igenom hur detta moment gar till/kdnns att t ex
titta pa tidigare finaler pa film sa att den oerfarna klattraren sedan kan visualisera den
tankta klattringen.

Sammanfattningsvis bor en komplett klattrare kunna:

- reglera sin anspanningsniva

- ha hog motivation for att utféra klattringen

- ha ett hogt sjalvfortroende

- kunna skifta sin uppmarksamhet mellan inre och yttre fokus

- kunna fatta manga beslut under kort tid under hog fysisk anstrangningsniva
- kunna hantera bade inre och yttre storningsmoment

- kunna hantera saval press som stress

- ha ratt instdllning och attityd till uppgiften
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Aterhimtning

Syftet med aterhdmtning ar att bibehalla en balans mellan belastning och uppbyggnad.
Aterhamtningen ar lika viktig att planera och genomfora som den dagliga traningen. Om
en klattrare under en langre tid misslyckas med att aterhdmta sig tillrackligt bra, leder
detta till stagnation i utvecklingen och oférmaga att prestera och trana pa sin normala
niva. Om processen far fortgd kan det leda till 6vertraningssymptom och klattraren
riskerar att bli utbrand. Risken att drabbas av skador ékar "too many moves without
rest”.

Behovet av aterhamtning beror pa den sammanlagda belastningen kldttraren utsatts for.
Det innefattar skola, arbete, sociala faktorer och dtagande samt mental tavlings- och
traningsbelastning. Det r minst lika viktigt att ha bra dterhdmtning som att trdna bra,
med ritt intensitet och ratt fokus. Okar kvaliteten och miangden pa traningen, eller
belastningen i andra delar av livet, sd maste kvaliteten och mangden av dterhamtning
anpassas for att sdkerstdlla en optimal balans.

Aktiva processer som hjalper till att paskynda och forbattra aterhamtningen ar:
-Kost och vatska (nutrition)

-Somn och vila

-Aterhémtningsstrategier

-Fysioterapeutiska aterhdmtningsmetoder

Nutrition

Klattrarens kosthallning ar en av de viktigaste faktorerna for idrottsutvecklingen.

For klattraren ar det viktigt att befinna sig i energibalans, d v s att kostintag och
kostutgifter ska regleras utefter arbetet klattraren har utfért och ska utféra.

Kolhydrater ar kroppens favoritenergikalla och ar nédvandig for all form av intensivt
arbete dar klattraren behover kraftfulla rorelser. Muskulatur, nervsystem och bl.a réda
blodkroppar behover kolhydrater.

Det ar viktigt att idrottaren behaller en tillracklig niva av kolhydrater i sin kropp hela
tiden. Om kroppen tommer hela sitt forrad kommer den borja syntetisera glukos av sig
sjalv, genom att metabolisera muskulatur och blodceller. Detta kallas kataboliskt
tillstdnd. Hos en person med lagt energiintag eller utvecklade dtstorningar, dar kroppen
ej forses med tillracklig naring, andras dterhamtningstiden och kan férsvaga bl.a. den
muskulatur som kladttraren just tranar. S3 ju mer och desto langre traningspass man kor
desto mer kolhydrater maste tillforas.

Protein ar grundlaggande komponent i kosten for att bygga muskler. Dock kan kroppen
ej lagra protein. Av totalt kostintag ska energitaget besta till 10-15% av proteiner.
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Fett behover vi bl.a for att tillgodogora oss vitamin A och E. Fett ar en viktig komponent i
kroppens cellvaggar. Fleromattat fett ar det basta fettet for kroppen. Klattrare med
mycket lagt fettintag l6per storre risk att drabbas av en idrottsskada.

Vatten behover vi for att bibehalla vatskebalansen i kroppen. En vatskeférlust minskar
blodvolymen och férsamrar prestationen. Om klattraren forlorar for mycket vatska (mer
an drygt 5 % av kroppsvikten) kan det fa allvarliga konsekvenser och leda till ett direkt
livshotande tillstand.

Bland klattrare ar tankesattet vanligt, tyvarr, att du kan 6ka din styrka om du sanker din
kroppsvikt och kan genom detta nd en hogre klatternivd. Manga studier ar gjorda pa
kroppsvikt och kroppsfett dar man ej ser ndgon vinst med att sdnka kroppsfett och vikt
for att nd en hogre niva. En redan valtranad kropp ska aldrig sattas pa undernaring.
[stallet ser man att valdigt tunna Klattrare drabbas av mer skador. En kroppsfettniva
under 6,5 % hos man, visar inte ndgot tecken pa 6kad niva av sin klattring.
Livsnodvandig kroppsfett: Tjejer> 12 % Killar> 3-4 %.

Svenska Klatterforbundet foljer RF:s policy gillande kosttillskott: "RF avrader fran bruk
av kosttillskott annat an pa rent medicinska grunder. Det finns inget vetenskapligt stod
for att idrottsutovare med normal kosthallning har behov av extra kosttillskott.”
Preparaten som finns ute i handeln ar inte tillrackligt kontrollerade och kan innehalla
dopingklassade substanser. Detsamma galler energidrycker som inte tillfor nagot for
traningsprestationen men kan skada tdnderna vid for mycket anvandande.

Somn och vila

En av de absolut viktigaste kallorna till aterhdmtning dr somn eftersom det ar da det
mesta av ateruppbyggnads-och reparationsarbetet i kroppen sker. 7-9 timmars sémn
per natt behover en normal vuxen och en elitklattrare behover oftast mer. For hart
tranande individer kan det vara ett bra satt att lagga till lika manga timmars sémn per
dygn som antalet traningstimmar som utfors per dag. Klattraren bor sova ett

langre sammanhangande pass, men detta kan kompletteras med kortare perioder av
sémn under dagen. Aven vila ger kroppen chans till aterhimtning.

Storst behov av somn har hjarnan. Dalig eller for lite somn paverkar hjarnans funktioner
och processer negativt. P4 kort sikt forsamras kognitiva funktioner sdsom
koncentration, problemldsnings- och inlarningsférmaga. Pa langre sikt kan somnbrist
leda till kronisk minnesforlust, nedsatt immunforsvar och utmattning.
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Aterhamtningsstrategier

Det finns manga varianter av dterhdmtningstraning:

-bassdngtraning; -fysioterapeutisk dterhdmtning (bl a massage); -is-bad;
-kompressionskldder; -aktiv aterhdmtningstraning.

Aktiv aterhimtningstrianing innebar att direkt efter traning och tavling ha:
1. aktiv nedvarvning

2. pafyllning av vatska

3. pafyllning av kolhydrater/protein

Individuella val som klattraren sjilv tar reda pd vad som passar kan innefatta:
-is-bad, massage eller inget extra.

Nedvarvning och stretching

Ett traningspass eller en tavling leder till en ansamling av t.ex. laktat (slaggprodukter) i
musklerna. Ju hogre intensitet desto mer slaggprodukter bildas, vilket ocksa innebér att
langre tid behdvs for att aterstélla balansen i muskulaturen. En rad olika aktiviteter och
atgarder okar blodgenomstromningen i muskulaturen. Darmed underlattas bortforsel av
slaggprodukter, t.ex. ett Kort och latt traningspass pa ca 60 % av maximal hjartfrekvens
(1att jogging, cykling, simning), massage och stretching. Stretching underlattar
aterhdmtningen och hjalper klattraren att bibehalla sin aktiva rorlighet, vilket minskar
risken for skador. Utover ovan ndmnda dterhamtningsatgarder kan dven sociala
aktiviteter rdknas som en dterhamtning.

Viktigt ar aven att se till att aterhdmtningsatgarderna ar av bra kvalitet. Att ta en dag
ledigt fran traningen och dgna den dagen at att stressa runt for att hinna med en mangd
saker ar inte att vila med hog kvalitet.

Kompressionsklader

Tanken med kompressionsklader ar att tryck utifran genom kldderna ska forbattra
blodflédet tillbaka till hjartat. Den sakraste och storsta effekten har kompressionsklader
visat sig ha pa kroppstemperatur. Detta kan vara bra i uppvarmningssyfte samt i kallare
klimat men ar negativt i en varm miljo. Storst effekt for aterhdmtningen ar efter maximal
styrkeutveckling samt efter lopp, en mindre effekt ses pa traningsvark och att kunna fa
ned svullnad. For att denna effekt ska kunna uppnas maste kompressionskladerna sitta
pa 12 timmar efter traningspasset/tavlingen.

Bassdngtraning/is-bad

Att vistas i vatten, sdsom simning eller sittande i en pool, ger en viss effekt avseende
kompression. Vaxelbad har visat sig ha en positiv effekt pa dterhdmtning da det ger viss
minskad traningsvark och snabbare styrkeaterhamtning. Vaxelbad innebar att man
vaxlar mellan att forst vara i 10-15 grader kallt vatten och sedan i varmbad 38-40
grader, forslagsvis 1 minut i taget. Totalt haller klattraren pa med detta i 14 minuter.
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Massage som aterhimtningsstrategi

Massage ar en vanlig aterhdmtningsstrategi. Massage okar blodflodet i det masserade
omradet. Svullnad (6dem) och muskelspanning minskar samt den lymfatiska
cirkulationen 6kar. Det finns dven vissa bevis for att massage minskar mangden
traningsvark. Effekten ar dock liten och mindre dn den som aktiv aterhamtning,
kompressionsklader och vixelbad ger. Massage kan vara viktig som en psykosocial
funktion genom uppmarksamheten, kontakten och beréringen som ges. Forskning visar
att massage pa ett positivt satt paverkar avslappning, humor och valbefinnande och
minskar oro stress och depression.
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Testbatteri

Aerob test

Cooper test

Cooper test dr ett valanvant test for att uppskatta den maximala
syreupptagningsformagan (V02-max). I sitt standardutférande bygger den pa att springa
sa langt du kan i 12 minuter och sedan jamfora strackan du sprang med tiden. Ju langre
du sprungit desto battre kondition helt enkelt. En annan variant av Cooper ar
joggingsnurran (2000, 2400 eller 3000 m). Tiden avlases i tabell dar hiansyn tas till
alder.

Armergometertest (armcykel)

"4 min all-outtest”, det vill sdga att klattraren cyklar sa hart den orkar med malet att
prestera ett sa hogt varde (medelwatt) som majligt efter fyra minuter. Matningen utfors
med fordel med syreupptagningsutrusning.

Anaerobt test
Wingate (armcykel)

Wingate test ar ett anaerob test som oftast utfors pa en cykelergometer. Testet anvands
for att mata den anaeroba effektutvecklingen samt den anaeroba kapacitet. Testet kan
ocksa utforas pa en armergometer.

Styrka
Kniboj

Utférande:
1. Greppa skivstangen, en
handbredd eller tva
utanfor axlarna.

2. Placera stangen pa den
ovre ryggen, inte pa
nacken. Ha fotterna stadigt
och rakt under stangen.

3. Knaboj sa langt ned du kan
med bibehallen rak rygg.

4. Res upp till PR
utgangsposition.
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Chins

Utforande:

1. Greppa stangen med handryggen

mot dig.
2. Habenen hdngandes rakt under
dig.
3. Dradig upp tills hakan ar ovanfor
stangen.
4. Sank ned dig till helt utstrackta
armar.
Dips
Utférande:

1. Still dig med hdanderna greppade
langs racket och armarna raka.

2. Ga sedan ner med 6verkroppen och
l1at armbdgarna vara fixerade. Lyft
dig sedan tillbaka till
utgangspositionen och upprepa
ovningen.

The arm jump board test (A])

Testet utférs med hjalp av en vertikal campusboard med en linjar centimeters skala
markering. Hall ett "jug” grepp, se till att fotterna halls i luften. Genom en explosiv
rorelse ska klattraren fatta ett grepp sa hogt upp som moijligt. For bilder pa
testutforande hanvisas till Upper-limb Power Test in Rock-climbing (G. Laffaye, ].-M.
Collin, G. Levernier, ]J. Padulo)
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Funktionellt test

9+ screening batteri

Ett bra tekniskt utférande innebar att klattraren ska kunna utféra klatterrorelsen ledigt
med ett minimum av begransningar. En god teknik forutsatter en funktionell rorlighet.
Riksidrottsforbundets Idrottsmedicinska klinik (Boson), har bidragit med stod till
specialidrottsforbundens elitverksamhet bade genom ett skadeférebyggande arbete
samt med behandling nar skada har uppstatt. Bosons 9+ screeningbatteri har anvants
sedan 1998 och manga idrottare har testats, aven elitklattrare fran SKF. Anvandning av
9+screeningbatteri for analys for ratt individuell traning innan skada uppstar ar ett
pagdende forskningsprojekt. Tanken med 9+ screeningbatteri ar att ha ett verktyg for att
kartlagga svaga lankar hos idrottaren, att 6ka kroppsmedvetenheten och skapa
forutsattningar for att kunna trana strategiskt och dirmed 6ka prestationen och minska
risk for uppkomst av skador. I screeningen ingar;

- Djup knébdj pa tva ben

- Enbens kndbgj

- Djup enbensknaboj

- Utfallssteg pa planka

- Raka benlyft (balstyrka)

- Armhavning

- Diagonallyft (va/ho6 arm/ben)

- Rotation (brostrygg rorlighet i sittande)

- Skulderrorlighet

En stravan ar att idrottaren, efter en rehabilitering, ska vara mer valtranad och
vdlbalanserad dn innan skadan uppstod. 9+ screeningbatteri kan dven vara ett bra
verktyg att hitta svaga lankar hos klattraren att forbattra under rehabiliteringsperioden.
Denna kompetens inom funktionell rérelseanalys finns inom férbundet. Kontakta
medicinska kommitténs medlem Anna Wanerhag, certifierad idrottsfysioterapeut
(CSPT), som genomgatt utbildning i 9+ stegs screening. Klubbar och kommittéer som ar
intresserade av rorelseanalys av sina klattrare ring eller maila a.waenerhag@om-
kliniken.com. / 0705908983.

Sammanfattning testning

For en elitklattrare kan testerna fungera som ett sitt att se hur man ligger till med
traningen i forhallande till sig sjalv. Klattraren kan exempelvis fokusera pa att trana
uthallighet under en tid, da ar det bra att testa sig for att se om det gett resultat.
Testerna ger oss inte ett kvitto pa hur bra en svensk elitklattrare ar pa att klattra, utan
visar oss hur bra en elitklattrande kropp ar. Samtidigt kan tester i en laboratoriemiljo
generera flera andra positiva effekter, mentalt sett, da det upplevs som kul att jaimfora
sig over tid.

Testerna ska beskriva de toppaktivas resultatnivaer for att kunna sammanstallas och
efter analys skapa generella slutsatser om traning, fysiska forutsattningar osv.
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Landslagsverksamhet

Uttagning till landslag gors efter iakttagelser av prestationer och resultat i Svenska
Klatterforbundets tavlingar (SM och cuptavlingar), NM, internationella tavlingar som
varldscupen (World Cup), och Europacupen for juniorer (European Youth Cup).
Forbundskaptenen tar det slutgiltiga beslutet om vilka som ska inga i landslaget.
Forutom prestation tittar féorbundskapten dven pa motivation, tavlingsfrekvens,
malmedvetenhet och hur man fungerar i gruppsammanhang. Uttagningen galler i ett ar,
men dven deltagare som star utanfor landslaget har majlighet att bli uttagna till
internationella tavlingar.
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Utvecklingstrappa

Att sétta klattraren i centrum utifran dennes individuella forutsattningar, vilja och
mojligheter ar grunden for all klattringsverksamhet. Elitplanen foljer FN:s deklaration
om de manskliga rattigheterna, Barnkonventionen samt FN:s internationella konvention
om rattigheter for personer med funktionsnedsattning. Tavlingsklattring ska folja
Riksidrottsforbundets riktlinjer gillande nivdanpassning utifran alder i enlighet med
policydokumentet "idrotten vill”.

Utvecklingstrappan bygger pa teorier fran den kanadensiska Long Term Athlete
Development (LTAD). LTAD ar en modell som foresprakar bade elitidrott och en
hdlsosam livsstil och ett livslangt idrottande (utvecklingstrappan i sin helhet aterfinns
som tabell i bilaga 1).

Hallpunkter for olika roller inom Sportklattring:
For klattraren:
- Seiforsta hand till gladjen i din sport
- Klattra for att det ar roligt
- For att nd en hog niva i Sportklattring kravs tid, traning och vilja.

FoOr tranaren:

- Folj ” idrotten vill” och Barnkonventionen. Skapa férutsattningar for klattraren
att utvecklas efter enskild formaga, genom individanpassad traning, gemenskap,
foreningsfostran samt tavlingsfostran. Hjalp klattraren att satta upp mal for att
kunna héja sin prestation.

For klubben:
- Skapa forutsattningar for att odla det sociala, sammanhallning och lekmoment.
Genom detta skapas en miljo dar det ar trevligt att trana och tavla.

Mottot for klubbar och for Svenska Klatterforbundet:” sa manga som mdojligt sa lange
som mojligt!” . Viktigt med kvalitét i alla led for att bli sa bra som mojligt.

Progression (stegvis utveckling) ar en grundlaggande forutsattning for forbattring.
Utvecklingstrappan, som bygger pa progression, ar ett verktyg for vad och hur mycket
man ska trdna i de olika utvecklingsstegen. Syftet med utvecklingstrappan ar att koppla
ihop traningsbarhet och progression dvs vad det ar som ska trdnas inom ett visst
utvecklingssteg och hur mycket som ska tranas. Malet ar att pa lang sikt na varldstoppen
inom klattring.

[ trdningen ingdr uppvarmning, genomférande och nedvarvning. Inom varje
utvecklingssteg ska traningen/évningarna anpassas for att fa mesta mojliga langsiktiga
effekt. Det tekniska utférandet ska alltid finnas med oavsett traning. Tekniken ar ocksa
viktig ndr vi belastar kroppen for att undvika onddiga belastningar och skador.
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Breddidrott
trana for att ma bra

Tranafor
attvinna

Nationens hilsa

Trana for
att tavla

Trana for
att tréna

grundtraning

Excellence
Rehabiliterings

Lara sig trana

Fysiologisk
grundtraning

Rorelsegladje

Modell for Klattring enligt LTAD
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En aktiv start

Vetenskap och forskning genom artionden pekar pa samma sak: barn och vuxna
kommer att bli aktiva, fortsatta vara aktiva, och fa mojlighet att prestera bra sportsligt
om de gor ratt saker vid ratt tillfallen. Féljaktligen blir teknik, traning och tranaren en
viktig faktor i utvecklingstrappan.

Utvecklingstrappan bygger pa en dldersuppdelning, dar ingen alder ar exakt utan beror
pa den biologiska mognaden i stillet fér den kronologiska.

Det ar viktigt att lata den unge klattraren trana med gladje och att klattraren far chans
att utfora flera olika idrotter. Detta for att hamta upp fardigheter inom motorik, fysiologi
och mentalt. Inte férrdn gymnasiedren ar det dags att specialisera sig mot klattring.
Insamlingsaren syftar till att klattraren deltar i ett antal olika idrotter och det ar under
denna period som de grovmotoriska grundformerna sdsom springa och hoppa ar
grunden i traningen.

Rorelsegliadje 6-9 ar

Har ska klattraren finna gladje i att klattra och utvecklas i denna idrott. Styrketraning
sker med kroppen, som enda verktyg, i klatterlika 6vningar. Mycket fokus ges pa
balstabilitet och koordination, dar vinsten inte &r muskeldkning utan motorisk inldrning,
d.v.s man forbattrar samordning och synkronisering av muskelns motoriska enheter.
Viktigt att tinka p3, for att inte skada tillvaxtzoner i fingerleder, ar att valja latta grepp
och att absolut undvika crimp och pocketgrepp. Vid boulder trdning, ha boulder som en
liten del av klattertraning, da denna typ av klattring vanligtvis ar mer anstrangande for
fingerleder.

Lara sig trdna 9-12 ar och trina for att trana 12-16 ar

[ steg 9-12 men framfor allt i steg 12-16, beroende pa nar puberteten har inletts, sker
det en tillvaxtspurt av muskelmassa. Hormonnivaer stiger, kroppsvikten okar da
muskelmassa 6kar. Mdnga i denna alder uppfattar att en minskning i styrka sker
samtidigt som vikten 6kar. Risken finns att klattraren da satter sig sjalv pa diet med
samtidig hardtraning. Detta ar direkt ohdlsosamt och kan leda till skador, stort
atbeteende, anorexi eller utbrandhet.

Viktigt har ar att ledare kring klattraren kan coacha dem in i ratt utférda 6vningar for att
hitta och kunna anvinda den nyvunna muskelmassan. Aterhamtning ar viktigt. Undvik
de mest avancerade och stressande aktiviteterna sdsom dubbel Dyno och campus,
eftersom detta kan leda till tillvaxtplattfrakturer i fingrar och dven en risk for livslanga
men. Aven hir bér klittraren vara férsiktig med boulderklittring. Ha boulder som ett
komplement och inte som huvudaktivitet.
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Klattraren bor fortsatta balstabilitetstraning, stabiliserande 6vningar for skuldra och
axel, allman smidighetstraning samt avspanningsévningar.

Trana for att tivla 16-19 ar

Har har de flesta klattrare vuxit fardigt gallande tillvaxtzoner. Dock utvecklas man
fortfarande bade fysiskt och mentalt. Elitnivddvningar sdsom en-arms-pullups,
campusladdering kan nu tillsattas med stegvis uppgradering under flera ars tid. Dock ar
fullt dynamisk Dyno lampligt att borja med tidigast efter 18 arsalder, da tillvaxtplattorna
helt stangt sig. Viktigt har ar att starka antagonistmusklerna for att kunna uppratthalla
muskelbalans och korrekt hallning.

Trana for att vinna 20 ar +

Hela tiden ar den fortsatta utvecklingen viktig, malet i denna niva ar att forbattra
klattrarens kompetens bade mentalt och tekniskt. Ytterligare framgang beror ofta pa att
klattraren natt en hog mental utveckling. Att bli en mastare pa vaggen kommer endast
genom stor erfarenhet pa ett brett utbud av klattring, situationer och instéllningar.

Klattra hela livet

Klattring innebar en aktivitet och gldadje hela livet. I denna period kan klattraren dven
valja att satsa pa att hjdlpa andra inom klubben eller forbundet med skadeférebyggande
arbete, mojlighet att involveras i kommande generationers utveckling, forbundsarbete,
kunskapsoverforing, kunskapsframstallning och tranarutbildningar.
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Traningsbank

Etablera en god grund

For att utvecklas som klattrare och prestera battre klattringsresultat, galler det att lara
rora sig sa effektivt som majligt. Effektiva rorelsemonster bottnar i formagan att skapa
en stabil kroppsposition vilket hanger ihop med formagan att snabbt och effektivt
placera hander och fotter pd den basta delen av greppet. Att kunna kontrollera varifran
i kroppen rorelser startar ar en viktig formaga for att kunna ha precision och kunna
utfora och effektiva rorelser. Detta ar mojligt att lara sig genom att konstant vara
medveten om varifran rorelsen borjar.

Kinestetisk perception

[ vara muskler och leder finns kidnselkroppar som registrerar var och hur en rorelse
sker. Dessa kdnselkroppar kallas for kinestetiska receptorer och de gor sa att vi kan
bestdamma hastighet och riktning i vara rorelser. Man kan siga att kinestetisk perception
ar kdnslan och upplevelsen av kroppen i rorelsen. Det kinestetiska sinnet talar om foér
vart centrala nervsystem vilka muskler och leder vi anvander och var i kroppen rorelsen
sker. Utan detta sinne skulle vara rorelser bli langsamma och klumpiga. En klattrare som
vill prestera battre maste reflektera 6ver hur han/hon ska utfora vissa
klattringsmoment och klattringsrorelser for att kunna 6va och trana pa ratt satt. Genom
tillrackligt manga upprepningar, cirka tiotusen, blir rorelserna automatiserade och
klattraren upplever att han kan prestera annu mer. En klattrare pa elitniva behover ha
en mycket val utvecklad kroppsuppfattning.

Balans

Bade balansen och den kinestetiska perceptionen paverkar klattrarens kroppsliga
formdga att genomfora exempelvis svara och komplicerade forflyttningar. Balens
muskler inleder rorelser for armar och ben. God balans kraver koncentrationsférmaga
och okat mentalt fokus vilka leder till att klattraren férbattrar sin klatterkapacitet.

Perfektion

Klattring ar en idrott som gar ut pa att maximera effektiviteten i varje rorelse for att pa
sa satt spara sa mycket energi som mojligt. Genom utvecklade mentala fardigheter vilka
ingar i skddning av ett problem och- eller en led i samband med sa kallat onsight
genomforande lar du dig att klattra battre. Genom att bade efterstrava rorelseperfektion
och en mental toppning blir du battre pa att kldttra helt enkelt.

Ovningar
[ bilagan Traningsbank finns grundlaggande 6vningar for att utvecklas till en komplett

klittrare. Ovningarna bygger pa mangérig erfarenhet av trianing av klittrare, savél
nyborjare som elit.
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Sammanfattning

Denna elitplan och utvecklingstrappa ska revideras med tidens gang for att folja
sportklattringens utveckling.

For att svensk sportklattring ska kunna fortsatta att utvecklas och konkurrera med
internationell klattring kravs det att elitplanen och utvecklingstrappan implementeras
pa alla nivaer i forbundet fran klubbar till landslag. For att klattraren ska kunna prestera
pa topp ar det viktigt att klattraren ges ratta forutsattningar for att halla sig frisk och
skadefri.

Valet av tester och riktvarden pa testresultaten ar gjorda for att forenkla for
klattraren/tranaren/klubben/forbundet att kunna jamféra och utvardera resultaten
bade i Sverige och internationellt. Det behovs att enhetliga tester utfors inom svensk
sportklattring for att kunna ge en fullstandig bild. Det finns i dagslaget testresultat pa
enskilda individer och med olika testbatterier vilket gor det svart att ge en enhetlig bild
pa var svensk sportklattring ligger pa for niva idag.

Urvalet av ett fatal tester ar for just klatterelit men dven motionsklattrare ska kunna
testa sig med dessa tester. Endast tester dar det finns vetenskaplig evidens ar med. |
klattervarlden anvands och finns det en stor variation av tester. For att vi ska vara sakra
pa vad vi mater sa maste vi ha forskningen bakom oss. Forhoppningen ar att kunna
bygga upp en databas, for att kunna dokumentera var eliten star idag, ar om 5 ar samt
aven langre fram i tiden. For att detta ska bli verklighet behdvs det att tranare ute i
landet anvander sig av testerna och for statistik pa resultaten som darigenom kan
komplettera databasen.

1985 sags vara forsta gangen sportklattring anordnade en internationell tavling.

1989 sags det att Sverige var med forsta gangen i internationella sammanhang. Samma
ar hade vi vart forsta Svenska masterskap.

Nar det géller varldsrankning har vi en kvinna i senior lead Matilda Séderlund pa plats
33 och i man senior lead Hannes Puman plats 45. Gallande kvinna boulder finns vi inte
med bland de forsta 96 pa rankingen. I man boulder aterfinns Daniel Andersson pa
plats 57.

Sverige ligger i topp i varldsrankningen i Youth A med Hannes Puman som nummer 1
och Kajsa Rosen pa plats 3.

Fortsatt utveckling inom tavlingssportklattring ser spannande ut pa bade pa junior- och
seniorsidan.
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Utvecklingstrappa Rorelsegliadje Lara sig trina Trana for att trdna Trana for att tivla Trana for att vinna
Svenska
Klitterforbundet
2014

Alder 6-9 ar 9-12 ar 12-16 ar 16-19 ar 20+

Fokus All traning bygger pa | Utveckla generella Utveckla klatterspecifika Optimera klatterspecifik fysisk Bibehall eller forbattra fysisk
att ha kul idrottsfardigheter fardigheter prestationsféormaga kapacitet
Grundlaggande Grundlaggande Optimal utveckling av styrka | Optimera tekniska och taktiska Vidareutveckla tekniska och
motoriska fardigheter | atletiska fardigheter och aerob kapacitet med fardigheter taktiska
Kognitiv och Grundlaggande hansyn till tillvaxtkurvan Kognitiv och emotionell fardigheter
emotionell utveckling | tekniska fardigheter Introducera systematisk utveckling Modellera tréaning och prestation
Allsidig styrketraning | Introduktion till styrketraningsteknik Avancerad mental forberedelse Maximera prestationsformagan
Introducera mental forberedelse Utveckla mental Vidareutveckla mental férberedelse
klattringens enkla Kognitiv och forberedelse
tekniker emotionell utveckling Kognitiv och emotionell
Idrottens etiska och Allsidig styrketrdaning utveckling
moraliska fragor Enkel periodisering Enkel periodisering
Ingen periodisering Daglig fysisk aktivitet
men strukturerade
anpassade program
Daglig fysisk aktivitet

Traningsinsats 1-3 pass/vecka 3-6 pass/vecka 5-7 pass/vecka 7-12 pass/vecka 7-12 pass/vecka

Antal pass/v & h/ar 200-800 600-1000 1000-1500 moves/vecka 1200-1800 moves/vecka 1500-2000 moves/vecka
moves/vecka moves/vecka + spontanidrott
+ spontanaktivitet + spontanidrott

Antal traningsveckor | 30 40 48 48 48

Klattersidsong X X Maj-September Maj-November Maj -November

(tavling)

Gynnsamt att Balans Fortsatt traning av Utveckling av uthallighet, Hoéja intensitet och utveckling av | Specifik utveckling av tidigare

utveckla Koordination tidigare fardigheter rorlighet och teknik tidigare fardigheter fardigheter
Generell fysisk Allméan aerob Mental fardighet Tréna disciplinspecifik
formaga uthallighet Koordination teknik och taktik tavlingsformaga (strategitaktik,
(uthallighet, kraft, Allman styrka tekniktaktik)
snabbhet och Tekniska fardigheter
rorlighet) Traning av
Generella tekniker rorelseminne
och taktiker (kinestetisk

proprioception)
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RAMAR &

STODAPPARAT
Alder 6-9 ar 9-12 ar 12-16 ar 16-19 ar 20+
Bostad Hos fordldrarna Hos fordldrarna Hos fordldrarna Hos fordldrarna, NIU-gymnasiet Dar lamplig traningsmiljo finns
Studier/Jobb Grundskola Grundskola Grundskola Gymnasiet, NIU, Studier/jobb pa deltid alt heltidsproffs
studier/deltidsjobb
Ekonomiskt & Foraldrar och klubb Foraldrar och klubb Foraldrar, klubb, SKF Foraldrar, klubb, SKF. sponsring Klubb, SKF, sponsring
organisatoriskt
stod
Traningsmiljo Positiv traningsmiljo Positiv traningsmiljo Positiv traningsmiljo En positiv och stark En stark traningsgrupp
Mixat tjejer & killar. Mixat tjejer & Kkillar. Mixat tjejer & killar. traningsgrupp. alternativ individuell tranare
Engagerade ledare Engagerade ledare Engagerade ledare Engagerade ledare
Lager Klubblager Klubb-, distrikt-, rikslager Klubb-, distrikt-, rikslager Landslagslager, elitlager
Tavling Klubbtivling Klubbtavling Klubb-, distrikt-, rikstavling. | Klubb-, distrikt-, riks- och Nationella och internationella tavlingar
YouthB-Europacup, JVM, internationella tavlingar
JEM
Tranarkompetens | Plattform SISU, GTI 1 Hog teknisk kompetens Tranarutbildning steg 1-2 Hogre tranarutbildning steg 1-3 Hogre tranarutbildning steg 1-3
HLR Plattform SISU, GT1 1 HLR HLR HLR
HLR Prestationspsykologi 1-3 Prestationspsykologi 1-5 Prestationspsykologi 1-6
Prestationspsykologi 1 Coachingsamtal Coachingsamtal
Utvecklingsbendgen Utvecklingsbendgen
Medicinsk Skolhéalsovard, Skolhélsovard, Skolhélsovard, vardcentral, Stod av vardgivare i Landslagsldkare/fysioterapeut,
stédapparat Vardcentral, SKFs vardcentral, SKFs stdd av leg fysioterapeut Skadeklatternatverket, Skadeklatternatverket, medicinska
skadeklatternatverk skadeklatternatverk /leg naprapat(skadeklatter- | landslagsldkare, medicinska kommittén

nitverket)

kommittén SKF

Bilaga 1 sid 2




UPPFOLJNING

FARDIGHET
UTBILDNING
Alder 6-9 ar 9-12 ar 12-16 ar 16-19 ar 20+
Testuppfoéljning Klatterméarke- Klattermarke- klubbregi 9+screening utbildad leg. Boson, 9+screening utbildad leg.
Teknikmarken Teknikmarke fysioterapeut, /Boson/klubb/SKF | fysioterapeut, Boson/klubb/SKF
Mental profil och Traningsgladje Traningsgladje Traningsvilja Stor traningsvilja Extrem traningsvilja,
fardighet Positiv sjalvbild & Positiv sjalvbild & Koncentrationsformaga Stor tavlingsmotivation utvecklingsvilja,
sjalvtillit sjalvtillit Avslappningsformaga Formaga att planera & prioritera | tdvlingsmotivation.
Utvecklingsvilja sin tid. Masterskapskompetens
Utveckla sjalvinsikt & Formaga att hantera press
sjalvstandighet. Formaga att sitta nya mal efter
Formaga att sitta upp mal & ta framgang
konsekvenser av dessa. Fullt ansvar for sin satsning.
Héngivenhet
Siakerhetsfardighet | Klattermarke- Klattermarke- Fran 13 ar gront kort Fran 16 ar rott kort
Sakerhetsmarken Sakerhetsmarke samt
genom utveckling i
sjalva klattringen
Utbildning Sakerhet Teknik Teknik Traningslara specifikt Prestationspsykologi 1-3
Utrustningsvard Sakerhet Traningslara allmant Aterhamtning Kost & naring
Kost Antidoping Nya roén
Bra litteratur Basic, Mejdevi Fysisk traning for Framgangsrikt ledarskap- | Aerob & anaerob traning- Total stabilitetstraning-

Fysisk traning for
barn

barn Johansson,
Fysisk traning for
ungdom-Johansson

Pettersson
Crosstraining-Carlsson

Michalsik, Bangsbo
Styrketrdning-Carlstedt
Tréana din kondition-Forsberg,
Holmberg

Elphingston
Upptéck din formaga-Orlick
Traningsplanering - Mattsson
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KAPACITETS MAL

Alder 6-9 ar 9-12 ar 12-16 ar 16-19 dr 20+
Aerob kapacitet Cooper test Cooper test Cooper test (9.34-10.08)
X X Armergometertest Armergometertest Armergometertest
Anaerob kapacitet Wingate (armcykel) Wingate (armcykel) Wingate (armcykel)
X X
Styrka (max)
-knidbédj (1 RM) X Teknik Teknik Man> 1,0* KV Man 1,2-1,3* KV
Kvinna> 0,8* KV Kvinna 0,9-1,1* KV
-chins(1RM) X Egen kroppsvikt Egen kroppsvikt(KV) Man >15-20kg Man >30-40kg
Kvinna >5-10kg Kvinna>15-20kg
-dips(1RM) X Egen kroppsvikt Egen kroppsvikt(KV) Man >15-25kg Man >35-45kg
Kvinna> 10-15kg Kvinna > 20-30kg
-armjumptest (A]) X X
Komplex styrka
uthallighet
Grepp Viktigt att tdnka pa vad Samma tanke pa
for sorts grepp som rorelsegladjedlder-att tinka
barnen anvander. Ett pa om det ar vuxengrepp
vuxengrepp kan bli eller barngrepp som
anstrangande for ett barn, | anvands
dar det ar enkelt for en
vuxenhand
Jug
Open hand
Undercling
Pinch
Gaston
Crimp Undvik pga risk for skada | Undvik pga risk for skada av | Stor forsiktighet Forsiktighet
av fingertillvaxtzoner fingertillvaxtzoner
Pocket Undvik pga risk for skada | Undvik pga risk for skada av | Stor forsiktighet Forsiktighet
av fingertillvixtzoner fingertillvaxtzoner
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TRANINGSFORMER

Alder 6-9 ar 9-12 ar 12-16 ar 16-19 ar 20+
Effektiva Hinderbanor, lekar och Lopning, bollsport, Lopning, cykel, simning, Lopning, cykel, Cykling, 16pning,
konditionsformer stafetter. hinderbana, lekar och langdskiddkning langdskiddkning, langdskiddkning,
Lopning och bollsport stafetter rullskidor
Bra Hinder, styrkebanor, Hinder, styrkebanor, Skivstang med fria vikter, Balansboll, medicinboll - Cirkel och-
styrketraningsformer | kamplekar kamplekar, cirkeltraning, cirkeltraning, traning, traning med fria medicinbolltraning,
medicinbolltraning och medicinbolltraning, MAQ vikter, MAQ traning skivstang med fria
MAQ traning traning och hinder, vikter, balansbolltrdning,
styrkebanor MAQ trining
Bra balansering - Avslappning Avslappning Avslappning Qigong, Yoga, Bodybalance Qi-gong, Yoga,
kropp & sjal - trining Spanningsreglering genom | m.m meditation, bodybalance
andningskontroll m.m

Bra kompletterings-
idrotter

Gymnastik, kampsport,
friidrott

Gymnastik, kampsort,
friidrott

Gymnastik, kampsport,
friidrott
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Traningsbank

Foljande 6vningar ar framtagna i ett skadeférebyggande syfte samt att den enskilde
klattraren ska kunna utvecklas till en battre klattrare med utmarkt kroppskontroll.

Forskning visar att: 1) Nedsatt muskelstyrka och en sidoskillnad pa 10-15% anses vara
riskfaktorer for uppkomst av skador. 2) Muskelférkortning predisponerar till
muskelskada.

Ovningar &r "globala” med fokus pa rérelsekontroll dvs de trinar inte specifika
muskelgrupper eller leder utan helheten.

Ovningarna gors i 3 omgéngar med 10 repetitioner. Repetera 6vningarna med bade
hoger och vanster ben/arm.

1. Pirat-halsning

Sta pa ett ben med bra balans, hall knat latt bojt. Svang det fria benet framfor det ben du
star pa. Ga samtidigt ned i en kndbdj med benet du star pa. Ha en kontrollerad
kroppshallning utan svaj. Ga tillbaka till ursprungslaget och vid nasta knaboj svang nu
benet bakom dig. Oka pa svarigheten med att ga djupare ned i kniboj.

2. Draken

Gor ett enbensstdende med armarna rakt upp. Féll 6verkroppen framat och
sta i T-position. Hall balansen, vinkla foten i luften. Blicken framat. Gor rorelsen
langsamt.
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3. Odlegang

Sta pa alla fyra pa golvet. "Kryp” fram som en 6dla, hoger kna mot hoger armbage. Kryp
lagt med bibehallen kroppspanning. Viktigt att inte tappa svanken.

4. Krabban

Sta pd alla fyra, boj armarna som i en armhavning samtidigt som du bdjer benen. Lagg
tyngdpunkten pa axlarna.

5. Biackenlyft

Ligg pa rygg med en fot i golvet, ha det andra benet rakt upp i luften, lyft upp rumpan
fran golvet. Rorelsen kan dven utféras med en kettlebell eller hantel i handerna dar
vikten lyfts upp samtidigt som backenlyftet.
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6. Get-up med Kettlebell

Viktigt att ha en rak handled under hela 6vningen.

Ligg pa rygg pa golvet (kettlebell vid sidan). Rulla 6ver pa sidan och ta tag i handtaget
med bada hdanderna. Rulla tillbaka pa rygg, lyft upp kettlebellen kontrollerat med bada
hdnderna, dverfor nu kettlebellen till hdger hand (rak handled och rak arm). Axeln halls
stabil och blicken ar pa kettlebellen under hela 6vningen.

Boj hoger ben, sitt i hela foten i golvet. Placera ut vanster arm som stod. Lyft upp
kroppen som om i en sned situps. Lyft rumpan, tryck med hoger fot ner i golvet och dra
in vanster ben under kroppen, sdtt vanster knaet i golvet.
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Res upp till stdende och hall positionen en liten stund. Ta bak vanster ben och ta ner
vanster hand i golvet och hoger fot i golvet. Fram med vanster ben, stabil i balen, sink
ner rumpan i golvet. Sdnk ner kroppen med kettlebellen stabilt uppe, sank ner
kettlebellen, rulla 6ver pa sidan och stabilt med tva hander satts kettlebellen ned.

7. Mongolian Twist

Sta pa alla fyra, ha kndna ovanfor golvet (90 graders vinkel i knd och hoft), sug in naveln
och hall nedre delen av magen spand hela tiden. Twista knana fran sida till sida utan
tappa kroppskontrollen.

8. Plankan

Ligg med rak kropp och ha underarmar och taspetsar i golvet. Spinn magen och rumpan
for att lattare kunna ha balkontroll. Hall skuldrorna spanda. Blicken snett framat. Kédnns
ovningen i ryggen maste magen och rumpan spdnnas mer. Ovningen forsviras om man
lyfter ett ben rakt upp i luften, vaxla och lyft andra utan att tappa balkontrollen.

9. Balans pa kubb

L LBkl

Stall kubbarna enligt bilder. Anvand klatterskor. Jobba med tyngdéverforingen,
langsamma rorelser.
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