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Sammanfattning

Pastdenden om att styrketraning ar direkt skadlig och det inte ger ndgon effekt pa barn
pa grund av deras avsaknad av cirkulerande androgena hormoner, testosteron, ar delvis
riktigt. Styrkan hos barn 6kar inte av muskeltillvaxt, hypertrofi, vilket kraver testosteron
utan snarare genom neuromuskuldra effekter, och visst kan styrketraning vara skadligt.
Sanningen ar den att felaktigt utférd styrketraning kan vara skadlig men det ar ingen
skillnad pd om du ar barn eller vuxen, riskerna ar desamma.

Studierna visar pa flera positiva effekter av styrketrdning, den 6kar inte bara styrkan
utan kan verka skadeférebyggande, korta ner rehabiliteringstider samt stimulera
uppbyggnaden av skelett. De positiva effekterna uppnas genom att man tidigt anpassar
traningen efter barnens mottaglighet och traningsbarhet.

I de tidiga dldrarna skall styrketraningen genomforas som forberedande traning med
fokus pa motoriskt larande - dva in rdtt rérelseménster. Traningen skall orienteras mot
ett korrekt tekniskt utférande vilket genomférs med kontroll av ledare. Det ar lampligt
att styrkedvningar forst utférs utan belastning och nar barnet beharskar tekniken
belastar man med egen kroppsvikt och senare med yttre vikter, trdning med fria vikter
eller i maskiner. Alla studier visar pa att styrketraning ar saker och inte mer
skadebendgen dan annan traning om den kontrolleras, 6vervakas och genomfoérs av
utbildade tranare. Stor vikt och forstdelse for barns fysiska och mentala utveckling bor
darfor ingad i tranarutbildningar tillsammans med teknisk forstaelse och kunskap om
anatomiska forutsattningar. Kunskap om styrketraning ar grunden i ett sakert
formedlande av tekniker!

Man skall "trdna rdtt saker beroende pa dlder, fysisk- och mental mognad”. Styrketraning
bor undvikas med barn som inte har natt mental mognad och kan lyssna till
instruktioner och omsatta feedback. Det ar viktigt att styrketraningsprogram utformas
sa att de harmonierar med den naturliga tillvaxt- och mognadsprocessen. Nar man val
borjar med styrketrdaning skall man inledningsvis 6va mot "sdker lyftteknik” for att i ett
senare skede inrikta traningen mot mer progressiva metoder.

Traningsrekommendationerna bygger pa flera ars studier och de senaste riktlinjerna
sager att;

e Tréaningen skall individanpassas och det finns ingen nedre aldersgrans men ett
riktmarke ar 7-8ar

e Denrekommenderade dosen ar 2-3 pass/vecka (initialt 1-3) med lag till mattlig
intensitet. Varje pass bor vara 20-40min.

e Antalet set bor inledningsvis vara 1-2set for att senare 6ka till 3set

e Antalet repetitioner bor ligga mellan 8-15st for de 6vre extremiteterna och 15-
20st for de nedre extremiteterna.

e Antal 6vningar bor vara 8-12st och stravan skall vara att trana de stora
muskelgrupperna
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e Successivt ska traningsprogrammet kompletteras med 6vningar inriktade pa
utveckling av muskelns effektutveckling, Power. For ungdomar fran tolv ars alder
ar det fordelaktigt att inkludera en storre andel styrke-6vningar av plyometrisk
karaktdr i traningsprogrammet.

e Ledare skall vara val fortrogna med styrketraning som traningsform och
ovningarna bor vara av "forberedande karaktar” med eller utan yttre belastning

Inledning

Styrketraning for barn och ungdomar har alltid ifragasatts och det har diskuterats huruvida
det ar lampligt. | Sverige har man tidigare intagit en forsiktig hallning i fragan kring
styrketraning for barn och ungdomar medan andra nationer har vetenskapligt underbyggda
rekommendationer och riktlinjer for styrketraning pa barn- och ungdomsniva. Tydliga
riktlinjer for styrketraning ar starkt efterfragade av tranare, foraldrar och aktiva dven i
Sverige, vilka rekommendationer kan vi ge - ar det farligt eller nyttigt?

Alpin utforsakning staller stora krav pa fysisk férmaga och en av grundegenskaperna — styrka
— ar av yttersta betydelse for att kunna utvecklas inom idrotten. Sett ur det perspektivet bor
man mer diskutera lamplig styrketraning for barn och ungdomar samt konkretisera
rekommendationer och ge forslag pa innehall.

Syfte

Jag uppfattar det som att man inte ar 6verens om styrketraningens paverkan pa barns
naturliga tillvaxt och utveckling. Syftet med arbetet ar framst att ge svar pa hur vetenskapen
ser pa tidig styrketrdning av barn och ungdomar och samtidigt belysa de riktlinjer som finns
kring styrketraning for barn och ungdomar. Min malsattning ar att kunna presentera
riktlinjer for styrketraning och ge forslag pa konkreta 6évningar som utvecklar styrka hos barn
och ungdomar.

Definitioner

[ detta arbeta definieras styrka som ”"formdgan att med hjdlp av muskelkontraktion
motstd eller évervinna yttre kraft” och styrketraning definieras som "fysisk trdning som
dr sdrskilt designad for att 6ka styrkan”.

sida 4




Fragor

Skall barn och ungdomar styrketrdana? Vilka ar riskerna och vilka positiva effekter kan
styrketraningen ge?

Hur skall barn och ungdomar styrketrana och finns det skillnader i upplagg mellan
pojkar och flickor?

Vad hander med barnens kropp vid styrketraning?

Vilka 6vningar kan vara lampliga?

Metod

Jag har valt att gora en litteraturstudie och framst stédlla de senaste svenska
rekommendationerna kring styrketraning for barn och Ungdomar mot utlandsk erfarenhet.
Min férhoppning ar att hitta entydiga rekommendationer som styrker mina tankar om att en
riktig utford och kontrollerad styrketraning faktiskt forbattrar prestationsférmagan utan att
verka skadligt pa ungas fysiska utveckling. Rapporterna jag valt tar upp traningsbarheten, de
fysiologiska mekanismerna av styrketraning och effekterna av styrketraning pa barns och
ungdomars halsa och idrottsliga utveckling.

Bor barn och ungdomar styrketrana?

Tidigare svenska studier kring styrketrdning havdar att det ar farligt for barn och ungdomar
att styrketrana da belastningarna kan skada tillvaxtzonerna med den effekten att den
normala tillvaxten hammas. Vidare menade man att styrketraning med viktskivor var helt
onodig for prepubertala ungdomar darfor att de saknar férmagan att 6ka muskelmassa och
styrka pa grund av avsaknad av androgena hormoner. Detta tillsammans med rapporter om
allvarliga skador vid styrketraning fick det medicinska samfundet att avrada fran
styrketraning.

Forskning under det senaste decenniet visar dock att riskerna for skador i samband med
kontrollerad styrketraning inte ar storre an vid andra idrotter. Vissa forskare pastar till och
med att det finns storre skaderisker inom mer allmanna idrotter som fotboll, innebandy och
ishockey. Den medicinska expertisen har svdngt i fragan och efter flertalet studier accepteras
“-ldmplig och dndamadalsenlig styrketréning med tydliga tekniska instruktioner” f6r barn och
ungdomar, Myer G, Wall E, Resistance training in the young athlete 2006, Sports Medicine,
s218. Vissa studier visar till och med pa resultat dar styrketraningen gett effekter av farre
skador och snabbare aterhdmtning efter skador. Styrketraning som genomfors i ratt miljo
med riktiga instruktioner och 6vervakning har en positiv effekt pa unga atleters utveckling.
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Den verkar skadeforebyggande genom den gynnsamma anpassningen som sker i ben,
ligament och senor samt stimulera uppbyggnad av skelett och underlattar motorisk
inldarning. Man skall dock hdja en varningsflagga for tung och systematisk traning fére
puberteten, “-hdga belastningar under den hdr tiden bér undvikas eftersom tillvixtzonerna i
skelettet kan skadas”, Johansson F, Fysisk traning for ungdom 2009, SISU idrottsbocker.

Riksidrottsforbundets rapport (skriven av Michail Tonkonogi) kring styrketraning for barn
definierar styrka som ”“férmdgan att med hjdlp av muskelkontraktion motstad eller 6vervinna
yttre kraft” och definitionen av styrketraning som ”fysisk trdning som dr sdrskilt designad for
att 6ka styrkan”, Tonkonogi M, Styrketrdning fér barn och ungdomar 2009,
Riksidrottsforbundets kunskapsoversikt s.5. Det ar tydligt att styrketraning kan utféras som
belastningstraning med eller utan yttre belastning. Den kan utforas saval i som utanfor
gymmet, med eller utan viktskivor och stanger. Riksidrottsforbundets stallningstagande och
rekommendation ar att styrketranings skall utféras initialt till att uppova tekniker for att i ett
senare skede 6verga till mer progressiv traning. Man menar att styrketraningen inledningsvis
kan genomfdras med kroppens egenvikt som belastning och senare trana i maskiner
eller/och med fria vikter. De olika traningsformerna har sina for och nackdelar och darfor
kravs kunskap hos ledare som skall halla i styrketraningen. Styrketraning som bedrivs pa ett
korrekt satt ar en trygg och saker traningsform som inte medfér nagra negativa effekter for
barnets utveckling och halsa, Tonkonogi M, Styrketréining fér barn och ungdomar 2009,
Riksidrottsforbundets kunskapsoversikt s.5. | och med detta har Riksidrottsforbundet svangt
i fragan kring styrketraning for barn och intagit en mer positiv stallning.

Styrketraning i olika former &r ocksa en forutsattning for att tillskaffa sig den nédvandiga
styrka som kréavs syftande till att utveckla en motorisk formaga. Den motoriska fardigheten
och rorelsearsenalen bestimmer i mangt och mycket var senare rorelseférmaga. Har man
inte tillracklig styrka kan det hindra teknikinlarning och darigenom hamma utveckling av
rorelseformagan vilket inverkar negativt pa saval prestationsformagan som hélsa,” — Det dr
vdlkdnt att felaktigt inlérd teknik ér en av de frimsta orsakerna till skador i samband med
fysik tréining och tévling”, Tonkonogi M, Styrketrdning fér barn och ungdomar 2009,
Riksidrottsforbundets kunskapsoversikt, s.9.

Ett argument mot styrketraning ar att den inte ger effekt hos barn da koncentrationerna av
cirkulerande androgener ar laga, styrketillvixt genom belastningstréning kommer utifran
muskeltillvixt — hypertrofi, vilken kréver testosteron! Huvuddelen av alla studier inom
omradet styrker att det inte ar muskeltillvaxt, hypertrofi, som ar skal till styrkedkningen men
det ar bevisat att det sker en styrkedkning. Styrkedkningen beror formodligen pa den
neuromuskuldra anpassningen, samarbetet mellan nervsystem och muskulatur. Man menar
att den neuromuskuldra anpassningen ar effekten av styrketraningen och att den ger en
O0kad muskelstyrka vilken kan vara hallbar dven om den inte relateras till 6kad muskelmassa,
Tonkonogi M, Styrketrdning fér barn och ungdomar 2009, Riksidrottsforbundets
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kunskapsoversikt, s.7-9; Tonkonogi M, Styrketréning for barn — bu eller bd 2007, Svensk
idrottsforskning 2007 nr:1, s40.

Vad hander med barnens kropp vid styrketrianing?

Positiva effekter

Studierna visar att saval isokinetisk, isometrisk och isotonisk traning har effekt pa
styrkedkningen och det ar stallt utom allt tvivel att barn blir starkare av styrketraning,
Tonkonogi M, Styrketréning fér barn — bu eller bd, Svensk Idrottsforskning 2007, s39.
Majoriteten av studier visar att styrkedkningen hos barn ligger pa mellan 14-30% och i
relation till vuxnas styrkedkning anses barnen visa samma relativa styrkeékning men med
lagre absolut 6kning, vilket skall anses normalt da barns absoluta styrka ar lagre an vuxnas,
Tonkonogi M, Styrketréning fér barn — bu eller bd, Svensk Idrottsforskning 2007, s39. De
dokumenterade effekterna av styrketraning talar sitt tydliga sprak avseende dess positiva
effekter pa barn och ungdomars utveckling. Barnen ges battre forutsattningar till motorisk
inlarning genom 6kad styrka, explosiviteten och reaktionssnabbheten dkar samtidigt som
skelettet blir starkare. De mekanismer som uppstar i samband med styrketraning ar starkt
relaterade till ett hdlsosammare leverne och bér ses som preventivt halsoarbete.

Resultat av 6kad bentathet genom olika hoppovningar finns dokumenterade. Basta stimuli
for benmargen att producera benmassa var vid ca 10ars alder — da koncentrationerna av
hormoner samt responsen hos tillvaxthormon pa ett enda tillfdlle ar mer uttalad an vid lagre
eller hogre alder. Man vet att ”-en optimal tréningspdverkan pd skelettet krdver att benen
utsdtts fér héga krafter och att endast de delar som skelettet som belastas stéirks”, Hultdin K,
Styrketréning for barn och ungdomar 2008, Mittuniversitetet — Institutionen for
halsovetenskap, s4.

Muskelmassan okar inte sa det finns ingen anledning att tro att man kan géra barn till
muskelbyggare men som tidigare redovisats 6kar styrkan genom den neuromuskuladra
anpassningen och foljderna av detta blir att barnen far battre majligheter till rorelseinlarning
— motoriktraning, "det dr viktigt nér man talar om inlérning av teknik att veta att man ocksd
madste ha tillrdcklig muskelstyrka fér att kunna utféra rérelsen pa rdtt sétt”, Eriksson B-0,
Peterson L, Risker med styrketréning hos véixande individer 1986, |drottens forskningsrad —
styrketraning 1986, s174-178. Genom den 6kade muskelstyrkan stabiliseras dven lederna
och traningen verkar skadeférebyggande.

| 6vrigt ar det dokumenterat att styrketraning har positiva effekter pa barn med olika
sjukdomar och har namns behandling av kronisk ryggsmarta, cerebral pares, cystisk fibros
och brannskador, Tonkonogi M, Styrketréning fér barn — bu eller béd, Svensk Idrottsforskning
2007, s41.
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Risker

Adab Baranto och Leif Sward, bada ortopeder, uttrycker att det finns risker med
styrketraning av barn. Farhagorna ar relaterade till skador i tillvdxtzonerna, epifyserna, och
deras rad ar att satsa pa teknik, balans och koordination i unga ar. Det finns en uppenbar oro
for att felaktig teknik 6verbelastar diskarna i ryggen sa deras rekommendation, om man skall
styrketrdna, ar att det sker under kontrollerade former och aldrig med mer belastning an
halva sin kroppsvikt, Carlsson C, Barn och styrketrdning, idrott och kunskap 2008 nr:4, s33.

Studier utomlands visar pa att barn och ungdomar bor undvika tavlingstyngdlyftning, power
lifting, body buildning och maximala lyft tills dess att de natt full skelettmognad. Att
poangtera har ar att flickor uppnar full skelettmognad tidigare dn pojkar och kan darfor borja
"tuffare” styrketraning i yngre aldrar. Detta forutsatter sa klart att det sker i enlighet med
radande riktlinjer kring styrketraning.

Erfarenheten ar tydlig med att det finns risker med styrketraning och skador som uppstatt i
samband med styrketraning ar oftast relaterade till olyckstillbud pa grund av dalig uppsikt
eller traning utford utan kontroll och handledning. De komplexa 6évningarna som
styrketraning omfattar staller hoga krav pa tranarnas kunskaper och ledning och en viktig del
kring styrketraning ar just ledares kompetens och férmaga att instruera. De vetenskapliga
studierna visar dock pa att skaderiskerna ar stérre i mer allménna idrotter som fotboll,
volleyboll och handboll. Skaderisken dr 0,0035/100 traningstimmar vid styrketraning och
hela 6,2/100 traningstimmar vid fotboll. Med andra ord maste styrketrdaning anses som saker
traning nar den utférs under kontrollerade former och med ratt handledning.

Hur skall barn och ungdomar styrketrana?

Generellt skall barn och ungdomar trana allman styrka dar de stora muskelgrupperna
aktiveras. All traning skall vara instruktérsledd och varje individ skall sarskilt
uppmarksammas avseende lyftteknik och rorelseformaga. Feedback om utférande skall vara
direkt och garna ges tillsammans med videoupptagningar eller att atleten ser sig sjalv under
utforandet — spegel. Flertalet utlandska studier trycker hart pa att atleterna skall ha uppnatt
"ratt mognadsgrad” i syfte att undvika olyckstilloud och for att sakerstalla en fungerande
kommunikation, Myer G, Wall E, Resistance training in the young athlete 2006, Sports
Medicine, s220.

En traningsbelastning som 6verskrider kroppens anpassningsférmaga kan vara férédande
saval for en vuxen idrottare som for ett barn. Styrketraningsprogram for barn bor utformas
sa att det gynnar den naturliga tillvaxt- och mognadsprocessen och sarskild uppmarksamhet
skall laggas pa att barn och ungdomar skiljer sig valdigt vad galler utvecklingsgrad. Med
vettig och val genomford traning ar forutsattningarna mycket bra for utveckling av den
allmanna styrkan. Man skall tanka pa att blanda in koordination, balans och balstabilisering i
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den allmanna traningen och séka dvningar som gynnar den motoriska utvecklingen.
Styrketraning for barn fore puberteten skall betraktas som ett hjalpmedel for att forebygga
skador och minska skadefrekvensen samt stimulera skelettuppbyggnad och motorisk

inlarning.

Nedan redovisas traningsbara egenskaper och hur de bor prioriteras i olika aldrar.

Fysiska
egenskaper

5-6 9-12 13 14-15 16-17 18-

Styrka

Snabbhet

Aerob Uth

Anaerob Uth

Rorlighet

1|1l -
11l -
111

|1

Riktlinjer framtagna av Riksidrottsforbundet ger féljande rad avseende implementering av

styrketraning fér barn och ungdomar;
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Tiden for att paborja systematisk styrketraning bor vara beroende av varje
enskilt barns individuella utvecklingsniva, men 7-8 ars alder kan ses som ett
riktmarke.

De ledare och tranare som bedriver styrketraning for barn och ungdomar bor
vara val fortrogna med styrketraningen som traningsform.

Initialt ska 1-3 styrketraningspass/vecka tillampas. Ett traningspass bor
[ampligen vara 20-40 min lang.

Varje styrketraningspass ska inledas med en 10-15 min uppvarmning som
innefattar dynamiska ovningar for olika muskelgrupper.

Man bor starta med 8-12 dvningar for olika muskelgrupper. Initialt 1-2 set med
moderat belastning och 12-15 repetitioner for 6vre extremiteter och 15-20
repetitioner for nedre extremiteterna.

Saval antal set som belastning kan 6kas med 6kad erfarenhet av styrketraning.
Successivt ska traningsprogrammet kompletteras med dvningar inriktade pa
utveckling av muskelns effektutveckling (Power). For ungdomar fran tolv ars
alder ar det fordelaktigt att inkludera en stoérre andel styrke-Ovningar av
plyometrisk karaktar i traningsprogrammet.




J Fokus ska ligga pa ett korrekt tekniskt utférande av 6vningarna. Det ar lampligt
att styrkedvningar forst utfors utan belastning for att lara sig korrekt teknik.
Nar barnet beharskar tekniken ska belastning appliceras.

] Styrketraning for barn och ungdomar bor framst vara inriktad pa de stora
muskelgrupperna och évningar med fullstandigt rorelseomfang. Sarskilt
uppmarksamhet ska dgnas de muskelgrupper som inte alltid far tillracklig
belastning vid 6vriga aktiviteter och som ar viktiga ur halsosynvinkel (framre
bukvaggen, sneda bukmuskler, baksidan av laret, 6vre extremiteter hos flickor).

J Styrkepasset bor avslutas med en nedvarvning bestaende av lagintensiva
ovningar och statiska téjningsdvningar.

J Styrketraningsprogrammets innehall bor varieras och kombineras med
ovningar for utveckling av koordination, balans och kondition.

Riksidrottsforbundets nya rekommendationer och riktlinjerna kring styrketraning for barn
och ungdomar ligger i fas med tidigare forskningsrapporter fran utlandska studier fran
Finland, USA, Kanada, Storbritannien och Ryssland.

Finns det genusskillnader som sarskilt bor beaktas?

Det skiljer sig inte namnvart mellan pojkar och flickor avseende den muskulara tillvaxten
kopplad till normal langdtillvaxt fram till puberteten. Under puberteten sker en kraftig
tillvaxt av bade kroppslangd och muskelmassa hos pojkar, denna ar mindre hos flickor. Detta
leder till att pojkar vid ca 14 ars alder och framat blir starkare &n flickor i bade ben och
overkropp. Det finns dven patagliga skillnader avseende den neuromuskulara adaptionen
mellan kénen, framst under och efter puberteten. Icke aktiva flickor till skillnad fran pojkar
visar pa liten normal utveckling av styrka, balans och kraft. De fysiologiska skillnaderna ar
pubertetsrelaterade och kan vara en forklaring till den 6kade skaderisken hos flickor.

Med tanke pa dessa erfarenheter och att idrottande flickor |6per avsevart hogre risk att adra
sig kndskador a@n pojkar ar det extra viktigt for just flickor att styrketrana, Augustsson J,
Wernbom M, Muskelstyrkeutveckling hos barn och ungdomar, Svensk Idrottsforskning 2007,
nr:1 s47. Stravan med styrketraningen bor vara att starka upp kritiska omraden och
"Kndéikontroll, férebygg skador — prestera béttre”, genom Sisu ldrottsutbildarna, ar ett tydligt
exempel dar man med sarskilda insatser utbildar ledare och darigenom utvecklar unga
flickors stabilitet i syfte att verka skadepreventivt.

Utlandska studier styrker behovet av sarskilda insatser riktade till flickor avseende
neuromuskular adaption vid hopp, landningsteknik, balans och kroppskontroll (stabilitet),
Myer G, Wall E, Resistance training in the young athlete 2006, Sports Medicine, s229. Studier
som genomforts pa flickor inom fotboll, basket och volleyboll visar att de som genomforde
kontinuerlig neuromuskulart stimulerande 6vningar som hopptraning, styrketraning och
rorlighetstraning visade pa betydligt mindre skadefrekvens an kontrollgruppen.
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Ytterligare skillnader mellan pojkar och flickor ar att flickor tidigare an pojkar utvecklat full
skelettmognad och darigenom tidigare an pojkar kan belastas med “tuffare” styrketraning,
detta forutsatter dock att man har de ratta tekniska fardigheterna.

Traningsmetoder och forslag pa grundévningar

Olika former av traning passar battre eller samre beroende pa barnens mognadsgrad och
personliga utveckling. De metoder som man kan anvdnda ar traning med fria vikter,
maskiner eller egen kroppsvikt som belastning. Generellt kan man sammanfatta att unga
barn bor anvanda kroppens egenvikt som motstand och att tréaning med fria vikter och
komplexa évningar som olympiska rorlighet och grundtekniker i olympiska lyft kommer
senare i ungdomsaren. Traning med maskiner ar mindre riskfyllda och kan anvandas tidigt i
isolerade rorelser.

Myer E och Wall E, Resistance training in the young athlete 2006, presenterar for- och
nackdelar med de olika metoderna. Fordelarna med fria vikter ar att man tranar hela
rorelseomfanget och att man naturligt aktiverar balen vilket ger en 6kad effekt pa
balstabilitet. Nackdelen med fria vikter ar att det finns en storre skaderisk vid felaktig teknik
och om man lyfter for tungt. Traning i maskiner ar sakrare och kan med fordel anvandas vid
traning av isolerade muskelgrupper med den férdelen att man kan variera belastningen.
Nackdelen ar just den att det inte paverkar hela rérelseomfanget. Traning med egna
kroppsvikten som motstand anses vara sakrare an med fria vikter och mer gynnsam syftande
till att anvanda hela rorelseomfanget an traningen med maskiner. Traningen kan géras mer
komplex och effektiv for att lara in tekniker. Sjalvklart skall man efterstrava att kombinera de
olika metoderna da dessa tillsammans ger bast traningseffekt.

De grunddvningar som rekommenderas syftar till att anvanda sa stora muskelgrupper som
mojligt. Nedan finns ett axplock av 6évningar vilka rekommenderas av Myer och Wall,
Resistance training in the young athlete 2006, Sports Medicine, s220-228.

Grundovningar benbdj

Benbo6j med kvastskaft, tranare assisterar och stodjer ratt teknik genom att
folja med i rérelsen och ”1asa” atletens rérelse nerat med benet.
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- Enbensbdj med gummiband som stod for ratt rorelse, Gvningen

ger storre belastning. Atleten skall genomféra rorelsen med en kansla av att flytta vikten mot
hélen.

- Benboj mot lada syftande till att ge atleten en kansla av ratt djup.

Ladans position anpassas sa att atleten “snuddar” den vid nedatgaende rérelse.

Benbo6j med yttre belastning - hantlar, instruktéren ger stéd mot

Ovningar for baksida Iar, site, hoft och bal

- Utfallsteg bakat och framat.
- Swiss Ball - Hamstringscurl

- Enbens backenlyft — “backenbro”

Overkroppsovningar for brost, axlar, rygg, armar och bal

Kalmasken
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Inverterad bankpress

Armhavningar pa balansbrada

Situps

- Fallkniven "light”
- Bankpress med hantlar

Chins med hjalp

Ryggresning pa balansbrada/boll

Resultat med diskussion

Styrketraning av barn har sina risker men om den genomférs under kontrollerade former
med tranare som har kunskap ar riskerna for skador mindre an vid t.ex. fotbollstrdaning. De
positiva effekterna av styrketraning ar att den 6kar styrkan, verkar skadeforebyggande,
kortar ner rehabiliteringstider samt stimulera uppbyggnaden av skelettet. Muskelmassan
blir inte storre av styrketraning da det inte finns nog med cirkulerande androgener men
effekten av traningen ger en battre neuromuskular anpassning vilken i sig ger en
styrkedkning. Den neuromuskuldra effekten ar en farskvara hos vuxna men genom barns och
ungdomars standiga tillvaxt och aktiva livsstil har den en mer hallbar effekt i unga aldrar. Det
finns dock patagliga skillnader avseende den neuromuskuldra adaptionen mellan kénen,
framst under och efter puberteten. Icke aktiva flickor till skillnad fran pojkar visar pa liten
normal utveckling av styrka, balans och kraft och de fysiologiska skillnaderna ar
pubertetsrelaterade och ses som en mdjlig forklaring till den 6kade skaderisken hos flickor.
Flickor bor darfor i storre utstrackning an pojkar prioritera kontinuerlig neuromuskulart
stimulerande évningar som hopptraning, styrketraning och rorlighetstraning da resultatet
visar pa effekter av betydligt mindre skaderisk.
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Riskerna med styrketraning far inte negligeras utan stor vikt bor laggas kring utbildning av
tranare och ledare avseende styrketraning och teknik. Har finns det redan positiva exempel
som implementeringen av utbildning i ”Kndkontroll férebygg skador/prestera bdttre” for
fotbollstranare genom fotbollsférbundet. Det kravs dock mer an sa for att utbilda tranare pa
ungdomsniva avseende styrketraning. Riksidrottsférbundet maste tydligt kommunicera
behovet av utbildning och pa sikt dven ta fram riktlinjer och utbildningsplaner for detta.

Styrketraning ar bra om den utfors enligt de rekommendationer som Riksidrottsforbundet
ger. Styrketraning skall vara en naturlig del i traningen och implementeras tidigt genom lek
och alternativtraning. Inledningsvis med den egna kroppsvikten som belastning och senare
mer komplex genom traning i maskiner och med fria vikter. Sarskild uppmarksamhet skall
agnas at anpassad individuell traning dar barnens utveckling och mentala mognad styr
svarighetsgraden av 6vningar. Styrketraning i sig ar enligt rapporter en forutsattning for att
kunna utveckla kvalitetstraning inom motorik och tekniskt rorelsearbete, man maste ha
styrkan for att kunna utfora rorelser ratt.

Kortfattat ar rekommendationerna for styrketraning; 2-3 pass/vecka, 1ag till mattlig
intensitet under20-40min, 1-2set och 8-15rep for de 6vre extremiteterna och 15-20rep
for de nedre extremiteterna. Antal 6vningar bor vara 8-12st och trdna de stora
muskelgrupperna. Successivt ska traningsprogrammet innehalla 6vningar inriktade mot
utveckling av muskelns effektutveckling, Power. For ungdomar fran tolv ars dlder ar det
fordelaktigt att inkludera en storre andel styrke-6vningar av plyometrisk karaktar i
traningsprogrammet.
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