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FYSTRANING FOR BARN

VARFOR?
Styrka och snabbhet ar fysiska fardigheter som ar bra att trana redan fran tidig alder,
eftersom den traningen ger livslanga positiva effekter.

VAD?

Traningsinnehallet bor se lite olika ut beroende pa om utévaren har kommit in i
puberteten eller inte. Det har med den biologiska utvecklingen att géra. Det har
dokumentet ger forslag pa traningsupplagg for de utévare som annu inte har kommit in i
puberteten.

HUR OFTA OCH HUR LANGE?
Rekommendationen ar att varje vecka genomfora:
e  1-3 styrketraningspass pa 20 minuter samt ett (1) snabbhetstraningspass a
10-15 minuter.
Styrketraningen kan med férdel géras vid sidan av tennisbanan for att nyttja bantiden
effektivt och snabbhetstraningen kan med férdel anvandas som uppvarmning infor ett
tennispass.

GENOMFORANDE

Styrketraning: Att trana varierat gor det roligare, darfor finns flera varianter pa évningar
att valja mellan per moment. Valj en évning per moment per traningspass, alltsa
sammanlagt 10 olika évningar per pass. Till nastan alla finns en kort instruktionsfilm
som du hittar har:

Om det blir for 1att for spelaren sa kan antal set 6kas, eller extra repetitioner l1aggas till
innan extern belastning borjar anvandas. Som extern belastning fungerar t ex en
medicinboll, en ryggsack med bdcker eller en kasse med vattenflaskor. Nar aven det blir
for latt ar det dags att 1agga till nagon form av tyngre extern vikt. Viktigt! Lagg inte till
nagon vikt eller annat externt motstand forran spelaren kan genomféra évningen pa ett
sakert och kontrollerat satt med bara kroppsvikten.

For prepubertala barn ar det battre med fler dvningar och fler repetitioner, men med
farre set an vad man rekommenderar for vuxna. Borja garna med ett set per 6vning tills
barnen har lart sig tekniken. Ovningarna kan genomféras i valfri ordning.

Snabbhetstraning: Det ar viktigt att traningen for barn ar rolig och lekfull. Olika typer av
kullekar och stafetter ar utmarkta évningar for saval snabbhetstraning som agility
(smidighet i fart). Se forslag pa upplagg nedan.

Uppvarmning infor styrke- eller snabbhetstraning for barn som annu inte har kommit in i
puberteten ar extra viktig. Det har att géra med att prepubertala barn har samre sa
kallad anaerob férmaga. Borja darfor i ett lugnare tempo, sa att de ar varma nar de
borjar styrketrana eller sprinttrana.

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://www.youtube.com/watch?v=5A4h9nwMePc&list=PLQvmKQAj-nveqNgDagRzTtRmxt8-waYxK
https://drive.google.com/file/d/1YovyJvAugMB4W5rTzMYv6LBFyLbUROZl/view?usp=sharing

EXEMPEL PA STYRKETRANING FORE PUBERTETEN

PASSETS LANGD: ca 20 minuter. Inled passet med uppvarmning, t ex kull.

Viktigt! Ett barn ska inte trdna med smarta. Om nagot gor ont, avbryt évningen.
Pa YouTube finns det en spellista som innehaller alla dvningar som &r lankade i dvningsalternativen. Spellistan hittar du har: YouTube

Yoma
K‘§t¢o :
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MOMENT

ANTAL SET

MANGD

OVNINGSALTENATIV

FOKUS PA ATT:

Samtliga moment
nedan bér inga i ett
styrketréningspass.

(om inget annat anges bredvid
dvningen)

Vélj ett av alternativen nedan per
moment per styrketrdningspass.
Fo6lj lankarna for att komma till korta
instruktionsfilmer.

Knabojsvariation

1-2

12-15

« Vanliga knabgj

« Breda knabdj

« Eri jdgarposition med bollpass (7-8
reps)

« Kompisknabdj rygg mot rygg

» Kompisknabéj halla hander

« Jagarvila mot vagg

Ha en god knéakontroll, d v s halla kna éver ta och undvika att
de faller in nar man gar ned/upp. Anvanda hela
rérelseomfanget innan man adderar vikt eller gér det svarare.

Koordinationsvariant

N

« Kullerbytta

« Krypa under, hoppa éver

« Varierande balansdvningar pa ett och
tva ben

« Handstaende (4-5 minuter)

« Hjula (3-4 minuter)

Utmana kroppskontroll och koordination.

Pressvariation

« Vanliga armhévningar
« Smala armhévningar
« Dips mot bank

Anvéanda hela rérelseomfanget, d v s hellre géra armhavning
pa kna med stdd, an att géra armhavningar pa ta och nyttja
endast en liten bit av rérelseomfanget.

Hoftvariation

1-2

12 rep el. 8 rep per ben

« Backenlyft pa ett eller tva ben

« Béckenlyft med benlyft

« Backenlyft med fotter pa bank
« Hoftlyft med Sverkropp pa bénk
« Draken

Ha en god knakontroll

Hoppvariation

2-3

6 rep

« Hoppande utfall héat/ snabbt

Ha en god knéakontroll,

« Knsbdj med hopp
« Leap frog tva och tva
» Upphopp p4 lada

d v s att knana inte faller inat okontrollerat vid upphoppet. Fa
till en bra landningsteknik, d v s mjuka landningar utan att
knéana faller inat.

Utfallsvariation

8 rep/ben

« Utfall

« Gaende utfall med/utan rotation

« Gaende utfall bakat med/utan rotation
* Korsande utfall

« Sidoultfall

« Laga utfall

« Lag sidogang

Ha en god knakontroll

Dragvariation

8-10 rep

« Partnerdrag
+ Ryaalyft
« Partnerrodd

Halla en neutral rygg, d v s utfér dvningen utan att krumma
eller svanka.

Enbensvariation

1-2

5rep

« Enbensknabdj
« Enbensknébdj mot stol
« Kompisenbensknabgj

« Klockan

Ha en god knékontroll

Dynamisk
plankvariation

10-15 sek

« Planka
« Sidoplanka
« Armhévningsplanka med high fives

Halla en neutral hallning, framfor allt i ryggen.

Dynamisk balvariation

N

10-15 sek

« Mountain climbers
« Eallkniv

« Dead bugs

« Sneda situps

« Windshield vipers
« Skottkarra

« Situps med kast

Halla en neutral hallning, framfor allt i ryggen.

Forklaringar: rep = repetitioner, sek = sekunder
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https://www.youtube.com/watch?v=5A4h9nwMePc&list=PLQvmKQAj-nveqNgDagRzTtRmxt8-waYxK

EXEMPEL PA SNABBHETSTRANING FORE PUBERTETEN
PASSETS LANGD: 10-15 minuter
Maét upp en strdcka pa ca 15 meter (t ex baslinje till servelinje pa andra sidan pa en tennisbana)

Promenad fram och tillbaka 3-4 ganger med olika instruktioner:
Exempel: ga pa ta, pa hél, framlédnges och bakldnges, viftandes med armarna medsols/motsols, géra

flygplan

Léttare jogg 3-4 ganger med olika instruktioner. 4-5 sekunders vila varje gang man kommer
tillbaka till startlinjen.

Exempel: jogga framldnges/bakldnges, héga knélyft, sparka hdlarna mot sétet, sidojogg, sidojogg med
varannan fot fram/bak, vristjogg

Léttare styrkeuppvdrmning med 7-8 repetitioner av 4-5 6vningar, gdrna med fokus pa knakontroll
Exempel: kndbdj, utfall, bdckenlyft, armhévningar och partnerdrag

Snabbare 16pning med korta accelerationer 3-4 ganger med 4-5 sekunders vila med promenad
tillbaka

Exempel: Frén sidolinje sprinta till andra sidolinjen och ga tillbaka, vila 4-5 sekunder och upprepa igen.
Hér kan man lagga in instruktioner som start/stopp, imitera kompisen bredvid som bestdmmer ndr man
Ska starta/stoppa etfc.

Tavlingssprint 4-5 ganger med 10-20 sekunders vila mellan gangerna

Exempel: Frén sidolinje sprinta till andra sidolinjen och ga tillbaka, vila 10-20 sekunder och upprepa
igen. Har kan man variera med instruktioner; bérja fran sittande/staende/liggandes pa mage/liggandes
pa rygg/bakldnges etc, eller med andra typer av lekar/tdviingar. Om spelarna &r koordinativt
vélutvecklade kan man inleda varje sprint med en kullerbytta eller liknande.

FYSTRANINGSPROGRAM — STYRKETRANING OCH SNABBHETSTRANING (VER. 1.0)
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Styrketraning for barn — bu eller ba?

- . . . o
av Michail Tonkonogi och Helena Bellardini G Iad e
Styrketréning fér barn &r ett kontroversiellt &mne som vécker kénslor. | denna artikel utgar vi ifran sju J
fragestéliningar som vi kortfattat férséker besvara utifran tillgéngliga forskningsresultat inom omradet. En R ES P E KT

utférligare artikel med referenser finns publicerad i tidningen Svensk Idrottsforskning nr 1, 2007.

Fraga 1. Blir barn starkare av styrketraning?

En meta-analysstudie som omfattade totalt 28 studier om styrketraning 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 styrketréaning?

Majoriteten av studierna visar att styrkedkningar hos barn till féljd av styrketraning ligger pa mellan 14 och
30 %. Med tanke pa att studierna varar nagon eller nagra manader kan man saga att det ar en betydande
okning. 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 foljd av styrketraning kan framférallt harledas till neuromuskular anpassning, dvs
ett forbattrat samarbete mellan nervsystemet och muskulaturen. Med andra ord gar det inte att gora ett
prepubertalt barn till en kroppsbyggare da 6kning av muskelmassa till fljd av traning ar obefintlig.

Fraga 4. Hur varaktiga ar de traningsrelaterade styrkedokningarna 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 traningsprogram. En studie foljde bl a upp tva grupper pojkar
frén 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 tréningsperioderna.

Fraga 5. Varfor ska barn styrketrdna?

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

Fraga 6. Hur ska barn styrketrana?

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

Fraga 7. AR DET FARLIGT?!!!

| en studie som var specifikt fokuserad pa att undersoka eventuella faror med styrketraning hos barn
undersokte man eventuella skador pa skelett och muskler samt majlig 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 traning). Det ar for ett barn mer an 1500 ggr farligare att spela fotboll an att
styrketrana!

SLUTORD

Bade i USA och i Storbritannien rekommenderar betydande organisationer styrketréning for barn. | USA
férordas 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 utféras. Belastningen bor 6kas om barnet kan utféra 15 tekniskt korrekta repetitioner. Dessa
rekommendationer skiljer sig inte ndmnvart fran vad man skulle kunna rekommendera fér en vuxen
nyborjare. Det verkar vara pa tiden att aven i Sverige aktualisera fragor kring styrketréning fér barn som boér
mynna ut i en tydlig policy. En sadan policy fran vetenskapligt hall skulle vara ett viktigt stéd for aktiva
idrottare, tranare och foraldrar.

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