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HUR OFTA OCH HUR LANGE SKA JAG TRANA?
Rekommendationer:

° 1-3 styrketraningspass pa 30-45 min per vecka.

° Tva (2) uthallighetspass per vecka.
For att kunna genomfora styrketraningen, som skrivet, kravs viss utrustning. Om du inte har tillgang till detta sa bor du valja de
ovningar som gar att genomfdra utan utrustning. Programmet gar saledes att genomféra hemma, pa en tennisbana eller pa valfri
yta. Flera av 6vningarna gar ocksa att genomféra i ett utegym.

GENOMFORANDE

For barn och ungdomar ar det viktigt, samt roligare, att tréna varierat. Programmet innehaller darfor flera varianter pa évningar och
pa pass som man kan vélja mellan. Ovningarna &r ocksa filmad, med instruktioner for korrekt tekniskt utférande, och lank till dessa
videor finns nedan.

For att traningspassen ska vara sakra sa bor barnen/ungdomarna ha uppvisat grundldggande styrka och motorisk formaga.

Nedanstaende traningsredskap anvands vid genomférande av traningspassen:
1-2 langa gummiband utan handtag

1 kort gummiband ("miniband”)

Hopprep

Pilatesboll

Bank eller 1ada

Hantlar

Medicinbollar

Foamroller

Detta dokumentet ér baserat pa det dokument som Toni Bizaca, Strength and conditioning coach, tagit fram pa uppdrag
av Svenska Basketbollférbundet.

LAS GARNA:
Denna kunskapsoversikt som RF tagit fram, samt "Styrketraning for barn — bu eller ba?”, som finns langst bak i detta dokument.
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https://drive.google.com/file/d/1YovyJvAugMB4W5rTzMYv6LBFyLbUROZl/view?usp=sharing

TRANING MED SKIVSTANG

Rekommendationer:
. 1-3 styrketraningspass pa 30-60 min per vecka med skivstang.
. Tva (2) uthallighetspass per vecka.

For spelare som tidigare tranat med skivstang och kanner sig komfortabel med det tekniska utférandet samt programmering (antal set, repetitioner, belastning, volym,

frekvens etc) s& rekommenderas denna typ av traning istallet for “Styrketraning Pass 1” och “Styrketréning Pass 2”.

GENOMFORANDE

For att kunna genomféra skivstangstraning, kravs viss utrustning. Om du inte har tillgang till detta sa bor du vélja att utfora “Styrketréning Pass 1” och “Styrketréning
Pass 2”. For barn och ungdomar ar det viktigt, samt roligare, att trana varierat. Vid anvandandet av skivstdng rekommenderas darfor att man varierar évningarna
regelbundet.

Rekommenderade 6vningar
Knabgj

Axelpress

Marklyft

Bénkpress

Rodd

Chins/pull-ups

Frivandning

Ryck

Stot

For instruktioner gallande det tekniska utférandet klicka pa foljande lank:

For att traningspass med skivstang ska vara sakra sa bor barnen/ungdomarna ha uppvisat grundlaggande styrka och motorisk formaga samt tekniska fardigheter i
skivstangstraning och sakerhet vid anvandandet av skivstang i traningen. .

Nedanstaende traningsredskap anvands vid genomférande av tréningspassen:
Skivstang

Fri vikter

Viktlas

Knabdjsstallning

Bank

Tyngdlyftningsplattform
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https://www.youtube.com/playlist?list=PL9G1q0ktcFafaJAG22_nP1M-crGflog1e

TRANINGSPASS 2

Tidsatgang: 30-45min

Traningspasset finns pa Youtube.

Lidingd Tennisklubb

OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA REPS KOMMENTAR
FILMATMATERIAL

Framsida lar stretch 0:13-0:45 30-45 sek/ben
Baksida lar stretch 0:46-1:16 30-45 sek/ben
Insida lar stretch 1:18-01:58 30-45 sek/ben
90/90 héftmobilitet (golv) 3:33-4:33 4 sek/sida x 2-3ggr
Brostryggsrotation (golv) 4:40-5:57 4-5 varv/sida
Corestabilitet 6:04-6:52 4-5ggr/sida
Hoft/rygg flexion (nudda tar) héger / 7:18-8:04 4-5ggr/sida
vanster
World’s Greatest Stretch med rotation | 8:06-8:51 4-5ggr/sida
Knékram + utfall hdger/vanster med 8:52-9:26 4-5ggr/sida
rotation

Flexibilitet & mobilitet | Sidoutfall 9:26-9:51 4-5ggr/sida

(10f“m)_ Héckgang 6ver — hackgang under 9:57-10:49 4-5ggr/sida/hall Over hackarna kan du ga antingen med raka eller béjda ben
Uppvérmning
Masken eller bjérngang 10:55-12:10 4-5ggr Bjorngang kan du gora framat — bakat — eller at sidan (lateral gang)
Y2-hdga knan, héga knén, spark i 12:21-12:44
rumpan
Karaokesteg 12:48-13:17 Vaga variera hoppen: Vertikala hopp, sidohopp, enbenshopp, 1 benshopp zick zack,
Skridskohopp saxhopp, langdhopp
Jumping Jacks 13:25-13:39
Indianhopp 13:39-13:49
Fotarbete — hopp med tarna uppat 14:36-14:45
Fotarbete — jamfota framat, bakat, at 14:46-15:50
sidan, ett ben, saxhopp
Hopprep (olika hoppvarianter) 15:50-16:38 Kort kontakt med golvet!
1 ben balans stangda égon 16:47-17:33 30-60 sek/ben Starta med 6ppna 6gon, sedan stdngda 6gon, sta pa en ihoprullad handduk med
Oppna dgon, sta pa en ihoprullad handduk med stangda 6gon
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https://www.youtube.com/watch?v=KKEVlmfvbXM&list=PL9G1q0ktcFadMZT0fYySl4FojxzFQnUx4&index=2&t=1s&pp=gAQBiAQB

A OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA SET REPS TEMPO LATTARE SVARARE
FILMAT MATERIAL
1.1 Plankan med sag pa boll 0:05-0:49 1-2 30sek Kontroll Plankan utan rorelse pa Utfor cirklar med armarna
boll pa bollen
1.2 Anti rotation med boll Kompis | 0:57-1:55 1-2 30sek Kontroll Sta med bilateral Utfor tryck mot kompis
slar pa bollen fotposition med raka under 3-5 sek
armar (statiskt motstand)
1.3 Hollow 1:59-2:40 1-2 30sek Kontroll Utfor rérelsen med bojda | Utfor rérelsen med raka
ben och armar armar 6ver huvudet
(addera fallkniv)
Stabilitet och aktivering
5-10 min
2.1 3-vags minibandsteg 2:41-3:13 1-2 3x3 Kontroll Utfor rérelsen med endast | Utfor rorelsen med
ett (1) band (runt knan) “svarare band” (under
langre tid)
3.1 Copenhagen hoéftabduktion 3:26-4:02 1-2 30sek Kontroll Utfor rérelsen med halva Utfor rérelsen dar det
benet pa banken undre benet arbetar
dynamiskt
mot banken
4.1 Utfall med vikt fram/bak 4:03-4:50 1-2 12 Kontroll Utfor rérelsen med endast | Utfor rorelsen med 6kad

kroppsvikt (mindre vikt)

belastning (testa aven att
blunda)
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Vélj en dvning per sektion (tex: 1.1, 2.2, 3.1 och 4.2).

Du ska alltid utféra fyra (4) styrkedvningar per tréningspass.

A SEKTION OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA SET REPS LATTARE SVARARE
FILMAT MATERIAL
VALJ OVNING 1.1, 1.1 Staende hantelpress 4:52-5:59 2-3 12,10, 8 Sitt pa en bank och utfoér Sta i en Y-knastaende position
1.2 pressrorelsen och utfor pressrorelsen
1.2 Alt DB liggande press 6:02-7:16 2-3 12,10, 8 Pressa bada hantlarna samtidigt | Utfér 6vningen med lutning pa
banken (samt addera vikt)
VALJ OVNING 2.1, 2.1 Marklyft - hantel 7:17-8:43 2-3 12,10, 8 Utfor dvningen staende pa ett Utfér 6vningen med dkad
2.2 motstandsband belastning
2.2 Ett (1) ben Rdl med vikt | 8:44-10:18 2-3 8-12/ben Utfér 6vningen med ett Utfor 6vningen med vikt i bada
motstandsband hénderna
VALJ OVNING 3.1, 3.1 Inverterad rodd 10:19-11:18 2 8-12 Reducera vinkeln pa kroppen Utfér évningen inverterad (ev. med
3.2 fotter pa en bank)
Styrka (10-15min) 3.2 Ansiktet drar - el. band 11:20-12:24 2 8-12 Sta i bilateral fotposition (och luta | Sta i split stance position (eller
1att bakat) med tuffare band)
VALJ OVNING 4.1, 4.1 Utfall bak till step up pa | 12:26-13:30 2 6-8/ben Utfor dvningen utan utfall bak Utfér hela rorelsen och avsluta
4.2 ELLER bank eller stol med vikt (eller utan vikt) med en press dver huvudet
4.3
4.2 Medicinboll knabgj - 13:34-14:32 2 6-8/ben Avsluta pressen med 2 fétter i Ersétt bollen med en viktplatta (6ka
overhead press - ett (1) ben golvet vikten)
upp
4.3 Ett (1) ben knabgj till 14:33-15:29 2 6-8/ben Arbeta endast i rérelsens Utfor rérelsen utan bank (full pistol

banken

negativa fas (stall dig upp med 2
fotter)

squat)
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Cc OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA SET REPS TEMPO LATTARE SVARARE
FILMAT MATERIAL
1.1 Tahavning med 15:30-16:11 1-2 10 Langsamt ner Utfor rérelsen utan yttre Utfor rérelsen pa ett (1) ben med vikt
vikt belastning
2.1 Varlden runt (latta | 16:12-17:06 1-2 5 Kontroll Utfor rérelsen utan vikt eller med halvfull Utfor rorelsen med helt raka armar,
vikter) vattenflaska langsamt och med en hégre
belastning
3.1 Pike pa pilates boll | 17:12-18:06 1-2 8-12 Utfor rérelsen med lagkompis Utfor rorelsen langsamt med en
som haller i fétterna/benen push-up mellan varje piké
Assistans6vningar
och core (5-10min) 4.1 Sidorull med ett (1) | 18:10-19:12 1-2 5 Kontroll Behéver inte vara raka knan och armbagar | Ta vikt i handerna
ben eller en (1)
arm-utstrackta ben
(golv)
5.1 Medicinboll-situps | 19:19-19:49 1-2 10 Kompisen som tar emot bollen star pa Alternera mellan brdstpass och kast

med kast

fotterna pa den som kastar

over huvudet (utan att kompisen star
pa fotterna)
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D OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA SET REPS TEMPO LATTARE SVARARE
FILMAT MATERIAL
1.1 Springa upp pa step-brada |20:08-20:32 2 30sek Snabba steg Utfér sma saxhopp mot Oka tiden som rérelsen utfors (eller
bénken antalet repetitioner som ska nas
under en specifik tid)
2.1 Medicinboll-kast m. 20:44-21:19 2 6-8/sida Explosiv Utfor rorelsen med brostpass Utfor rorelsen i en split stance
héftrotation position
Explosivitet och 3.1 Hoppa 6ver sma hackar 21:21-22:18 2 4-6 Kort kontakt med golvet | Utfér hoppen utan Utfor rorelsen pa ett (1) ben eller
reaktivitet (5-10min) | med tva (2) snabba hopp “dubbelhopp” vid landning avsluta hoppen med fem (5) meters
emellan acceleration
4.1 Studsa en tennisboll med 22:20-22:50 2 5 Hand-6ga koordination | Kompisen tittar dar hen kommer att | Kompisen férsoker lura den som

ena handen samtidigt som du
kastar en tennisboll till en
partner.

passa, alternativt rorelsen utfors i ett
langsammare tempo.

ska fanga passningarna (passa i ett
hégre tempo)

Om fystraningen ligger fore ett tennispass brukar det passa bra att avsluta med explosivitets- och reaktivitetstraning, men om fyspasset ligger separat, ar det battre att avsnittet explosivitet och reaktivitet ligger direkt efter

uppvarmningen.

Aterhdmtning

Foam roll Vader Rulla éver hela muskeln, fokusera vid stela/dmma partier
Framsida lar
Hoftbodjare
Sate

Stretch Vader 30-45 sek/del

Framsida lar
Héftbojare

Sate

Att andas djupt och slappna av &r viktigt for att stretchen ska kunna utféras pa ratt satt.

{
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UTHALLIGHETSTRANING
Valj tva I6pprogram per vecka. Det ar viktigt att programmen utfors regelbundet under en period om 6 — 8 veckor. Samtliga program kan koras pa motionscykel.

Lidingd Tennisklubb

OVNING/MOMENT TIDSMARKOR PA FILMAT REPS KOMMENTAR
MATERIAL
Hoft/rygg flexion (nudda tar) hoger / 7:18-8:04 4-5ggr/sida
vanster
World’s Greatest Stretch med rotation 8:06-8:51 4-5ggr/sida
Knakram + utfall hoger / vanster med 8:52-9:26 4-5ggr/sida
rotation
Sidoutfall 9:26-9:51 4-5ggr/sida
Héackgang 6ver — hackgang under 9:57-10:49 4-5ggr/sida/hall Over héckarna kan du ga antingen med raka eller
bdjda ben
Masken eller bjorngang 10:55-12:10 4-5ggr Bjorngang kan du géra framat — bakat — eller at

sidan (lateral gang)
Uppvarmning

Y-h6ga knan, hoga knan, spark i rumpan | 12:21-12:44

Karaokesteg 12:48-13:17 Vaga variera hoppen: Vertikala hopp, sidohopp,

Skridskohopp enbenshopp, 1 benshopp zick zack, saxhopp,
langdhopp

Jumping Jacks 13:25-13:39

Indianhopp 13:39-13:49

Fotarbete — hopp med tarna uppat 14:36-14:45

Fotarbete — jamfota framat, bakat, at 14:46-15:50

sidan, ett ben, saxhopp

Hopprep (olika hoppvarianter) 15:50-16:38 Kort kontakt med golvet!
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OVNING/MOMENT SET TEMPO VILA
PASS 1
Uppvarmning - t ex jogg/hdga knén/spark i 5 min Lugnt
rumpan
Fokus: Aerob kapacitet
Intervaller 4x5min 70-80% av max 3 min mellan varje intervall
Nedvarvning - jogg 5 min Lugnt
OVNING/MOMENT SET TEMPO VILA
PASS 2
Uppvéarmning - t ex jogg/hdga knan/spark i rumpan 5 min Lugnt
Arbetsintervall 1 5 min 50% av maxhastighet 1 min |att jogg
Arbetsintervall 2 4 min 60% av maxhastighet 1 min |att jogg
Fokus:
Aerob / anaerob kapacitet Arbetsintervall 3 3 min 70% av maxhastighet 1 min I&tt jogg
Arbetsintervall 4 2 min 80% av maxhastighet 1 min |att jogg
Arbetsintervall 5 1 min 90% av maxhastighet 1 min |att jogg
Aterhamtning 5 min Létt jogg
OVNING/MOMENT SET TEMPO VILA
PASS 3
Uppvarmning - 16pskolning 5 min Lugnt
- . " a0
Fokus: Aerob kapacitet Distans 20-30min 50-60% av max
Nedvarvning - jogg 5 min Lugnt

¥ FYSTRANINGSPROGRAM — STYRKETRANING PASS 1 (VER. 1.0)
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PASS 4 OVNING/MOMENT TID TEMPO SET INTERVALLER VILA
Uppvarmning - t ex 5 min Lugnt
jogg/héga knan/spark i rumpan
Alternativ 1
Sprints+latt jogg 60-60
Sprint 1 min 85-90% av 2 4-5 60 sek
maxhastighet
Aterhamtning 5 min Latt jogg
Alternativ 2
Sprints+latt jogg 30-30
Sprint 30sek 90-95% av 2 8-10 30 sek
maxhastighet
Aterhamtning 5 min Latt jogg
Fokus: Anaerob kapacitet
Alternativ 3
Sprints+latt jogg 15-30
Sprint 15 95-100% av 3 10-12 30 sek
sek maxhastighet
Aterhamtning 5 min Latt jogg
Alternativ 4
Sprints+latt jogg 15-15 (for den riktigt valtranade)
Sprint 15 95-100% av 3 10-12 15 sek
sek maxhastighet
Aterhamtning 5 min Latt jogg

¥ FYSTRANINGSPROGRAM — STYRKETRANING PASS 1 (VER. 1.0)
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Styrketraning for barn — bu eller ba?

UTVECKLING

av Michail Tonkonogi och Helena Bellardini G I oo d °
Styrketréning for barn &r ett kontroversiellt &mne som vécker kénslor. | denna artikel utgar vi ifran sju fragestéllningar som vi a Je
kortfattat forsoker besvara utifran tillgéngliga forskningsresultat inom omréadet. En utforligare artikel med referenser finns publicerad RESPEKT

i tidningen Svensk Idrottsforskning nr 1, 2007.

Fraga 1. Blir barn starkare av styrketraning?

En meta-analysstudie som omfattade totalt 28 studier om styrketréning av barn visar att det ar stallt utom allt rimligt tvivel att barn
blir starkare av styrketraning.

Fraga 2. Hur mycket starkare blir barn av styrketrdning?

Majoriteten av studierna visar att styrkedkningar hos barn till féljd av styrketraning ligger pa mellan 14 och 30 %. Med tanke p4 att
studierna varar nagon eller nagra manader kan man saga att det ar en betydande 6kning. En generell slutsats ar att barnen i
relativa termer (procentuell 6kning av styrka) ar minst lika traningsbara som vuxna.

Fraga 3. Vilka mekanismer ligger bakom styrkedkningen hos barn?

Styrkedkning hos barn till f6ljd av styrketraning kan framférallt harledas till neuromuskular anpassning, dvs ett forbattrat samarbete
mellan nervsystemet och muskulaturen. Med andra ord gar det inte att géra ett prepubertalt barn till en kroppsbyggare da ékning
av muskelmassa till féljd av traning ar obefintlig.

Fraga 4. Hur varaktiga ar de traningsrelaterade styrkedkningarna hos barn?

Ett par studier har visat att skillnaden i styrkan mellan den tranade gruppen och kontrollgruppen minskade efter att den tranande
gruppen avslutade sitt tréningsprogram. En studie foljde bl a upp tva grupper pojkar fran att de var 8 tills de var 10 ar gamla. Den
ena gruppen styrketranade 2 ggr/vecka under tre 12-veckors langa traningsperioder medan den andra gruppen fungerade som
kontroll (Fig. 1). Resultaten visar att styrketraningsgruppen behdll sitt férsprang i styrkan aven mellan traningsperioderna.



Fraga 5. Varfor ska barn styrketrdna?

Tillracklig styrka ar en forutsattning for att ett barn ska kunna lara sig ratt rérelseteknik. Det ar viktigt att ett barn redan fran bérjan
lar sig ratt teknik da korrigering av ett felaktigt rérelsemaonster ar mycket arbetskravande och langt ifran alltid méjlig. Andra viktiga
aspekter av styrketraning ar dess skadeférebyggande effekt och paverkan pa uppbyggnad av skelett.

Fraga 6. Hur ska barn styrketrdna?

Studier rérande optimeringen av upplagget av styrketraning for barn ar relativt fa men de ger vissa indikationer angaende
belastningar och traningsfrekvensen. Moderata belastningar med storre antal repetitioner samt styrketraning 2 ggr/vecka forefaller
vara optimalt.

Fraga 7. AR DET FARLIGT?!!!

| en studie som var specifikt fokuserad pa att undersoka eventuella faror med styrketraning hos barn undersékte man eventuella
skador pa skelett och muskler samt mojlig paverkan pa hjartkarlsystemets funktion, mognad, tillvaxt, rérlighet, motorisk funktion.
Resultaten visade att styrketraning inte hade nagra negativa effekter pa nagon av de undersokta parametrarna och att skaderisken
i samband med styrketraning ar obefintlig. | en omfattande sammanstallning av flera studier jamfors skaderisken hos unga idrottare
i olika idrottsgrenar och typer av traning. Resultaten visar att skaderisken vid styrketraning var 0,0035 skador/100 mantimmar
traning. Detta kan jamféras med skaderisken vid fotbollstraning (6,20 skador/100 mantimmar tréning). Det ar for ett barn mer an
1500 ggr farligare att spela fotboll &n att styrketrana!

SLUTORD

Bade i USA och i Storbritannien rekommenderar betydande organisationer styrketraning for barn. | USA forordas styrketraning for
barn 2-3 ggr per vecka, 20-30 min per pass. 6-15 repetitioner per set och 1-3 set per 6vning ska utforas. Belastningen bor 6kas om
barnet kan utféra 15 tekniskt korrekta repetitioner. Dessa rekommendationer skiljer sig inte namnvart fran vad man skulle kunna
rekommendera for en vuxen nyborjare. Det verkar vara pa tiden att aven i Sverige aktualisera fragor kring styrketraning for barn
som bor mynna ut i en tydlig policy. En sadan policy fran vetenskapligt hall skulle vara ett viktigt stod for aktiva idrottare, tranare
och foraldrar.

Michail Tonkonogi &r docent i fysiologi, universitetslektor verksam vid LIVI, Hégskolan Dalarna samt vid Astrandlaboratoriet, GIH.
Kontaktadress: mtn@du.se. Helena Bellardini ar verksamhetsledare for LIVI, Hégskolan Dalarnas Idrottsvetenskapliga Institut.
www.livi.se
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