Barn och ungdomars utveckling

Dan Andersson

Definitioner

Fysisk aktivitet = Alla sorters rorelser som leder till att
energi forbrukas

Motion = medveten fysisk aktivitet med viss avsikt
Traning = en mer strukturerad, schemalagd verksamhet i
syfte att 6ka prestationsférmagan

Barn = 7-12 ar (RF:s definition)

Ungdom = 13-20 ar (RF:s definition)

Allmant om fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet paverkar de flesta organ och vavnader i
kroppen.

Svaret pa traning bestams bl a av intensitet, duration och
frekvens.

Men ocksa av typ av tréning, individens alder och genetiska
faktorer

Traningsstatusen ar en farskvara.
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Prestationsbestdmmande

faktorer inom individen

- Aerob kapacitet

- Anaerob kapacitet

- Styrka

- Rorlighet

- Koordination/motorik

- Psykisk kapacitet

Paverkan av tréning i olika aldrar

Tidig fas i Sen fas i Efter

KARACIIET, Forpubertet | erteten  puberteten  puberteten

Aerol

L = liten effekt, M = Mattlig effekt, S = Stor effekt

Fran boken "Idrottsledare for bam och ungdom” (SISU Idrottsbocker)

Konditionstraning for barn och ungdomar

Endast marginell paverkan rs aldern (jmf med vuxna).

Effekten av konditionstraning 6kar med aldern. Under senare delen

av/efter puberteten ges riktigt bra betalt.

Intensiteten verkar ha stor betydelse; garna 80 % av maxpuls eller

hégre

Trana gérna 2-3 ggr/vecka, 30 minuter eller mer.




Styrketraning for barn och ungdomar

- Motiv: skadeférebyggande, prestationshdjande, roligt...

- For barn och ungdomar verkar lagre belastning och fler repetitioner vara
att foredra. Vid for tunga lyft finns risk for skador pa tillvaxtzonerna.

- Styrkan okar primart pga ett effektivare neuromuskulart samspel.
Muskelmassan paverkas i princip inte.

- Belastning leder till en 6kad produktion av benmassa 6kar = skelettet blir

starkare.

Traning av koordination/motorik fér barn och
unga
Forméagan att lara sig nya rorelser ar mycket god innan puberteten.

Perioden 6-8 ar anses sarskilt gynnsam for inlarning av de

motoriska grundformerna.

| samband med puberteten andras forutsattningarna for rorelse.
Tyngdpunkten forflyttas och proportionerna mellan kroppens olika

delar férandras.

Om det ar bast att borja med att lara ut detaljerna (delmetoden) eller

helheten (helmetoden) ar till stora delar okant.

Rérlighetstraning fér barn och unga

Malet med rorlighetstraning ar ofta att minska skaderisken och/eller
att forbattra prestationen.

Bindvéaven stelnar med aren. Ledkapseln och ledbanden ar lattare
att paverka i unga ar.

Tiden fore puberteten anses av en del forskare vara den period i
livet da vi &r mest "mottagliga” for rolighetstraning.

| samband med puberteten "tappar” pojkar generellt i rérlighet
jamfort med flickor.

Det réder oenighet om vilken stretchingmetod som ar mest effektiv.




Barn och ungdomars utveckling
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Barn och ungdomars utveckling

Fram till 10-arsaldern ar flickor och pojkar ungefar lika langa och
vager lika mycket.

| samband med puberteten sker stora férandringar.

Puberteten inleds i 10-15-arsaldern , oftast 1-2 ar tidigare hos flickor
ar pojkar.

Flickor har en nagot "snabbare” pubertet an pojkar.

Ur prestationssynpunkt &r pojkarnas pubertet mer positiv an

flickornas.
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Kalla: Sand, Sjaastad, Haug, Bjalie, 2006
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Langdtillvaxt

Diagram fran boken "Idrottsledare for

Langd Minimum il Medellangd [l Maximum  barm och ungdom (SISU
Idrottsbocker)

Flickor Pojkar
10 &r 13 ar 16 &r 10 &r 13 &r 16 &r




Langd for 13-ariga pojkar

Medellangd Minimum Maximum Differens

-

Kalla: "Idrottsledare for barn och ungdom” (SISU Idrottsbécker)
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Tidig specialisering

Prestationsniva
(resultat i specialdisciplinen)

= GR.1
Alsidig traning
+ specialisering

Traningsperiod (4r)
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Diagram fran boken "ldrottens traningslara” (SISU ldrottsbcker)

Forskning havdar att det
ar mycket svart att
identifiera framtida
idrottsstjarnor da de

fortfarande &r barn.

Vad &r “talang” och vad

ar fysisk mognad?

Rédsla




Formagan att kunna kontrollera sina kanslor 6kar

generellt med stigande alder

Formagan att kunna
kontrollera sina kanslor

Sociala behov

« Behov av att vara omtyckt och accepterad.

« Behov av att kdnna tillhorighet.

« Behov av samarbete och lojalitet.

Lek

Idrott for barn ska vara lekfull och allsidig.
For barn ar tavlingen ett naturligt inslag i idrotten, liksom i
leken.

Tavling ar en del av leken och ska ske pa barns villkor.




Varfor ar lek sa viktig?

"Darfor att leken ar spontan och da rér sig barnen pa
den niva som de klarar av. Vid en lekstallning hittar de
pa rorelser som passar deras individuella férmaga.
Leken foder en gladje att réra sig och da inspireras man
att utmana sig sjalv ytterligare. Blir man tillsagd att géra

oévningar man inte klarar av sa tréttnar man.

Lars-Magnus Engstrdm, professor emeritus, GIH

Langsiktig planering

Perioden fore puberteten | Pubertetsperioden ‘ Perioden efter puberteten >

Traning av
grundlaggande rrelser
Lira att trina

Tréna for att kunna trina
Trana for att tivia
Tréna for att vinna .

Modell fran boken "Talangutveckling” (SISU Idrottsbocker)

.

Gemenskap!
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Det moderna samhallet

Det finns vetenskapligt belagg for att fysisk aktivitet kan anvandas for

att forebygga och/eller behandla féljande sjukdomstillstand

* Astma * Multipel skleros

« Cancer * Obesitas

« Demens « Osteoporos

« Depression « Parkinsons sjukdom

« Typ 1- och typ 2-diabetes  Ryggbesvar (langvariga)

« Hjartrytmrubbningar * Smarta

« Hjartsvikt och hypertoni * Stress
 Kranskarlssjukdom « Stroke/slaganfall

« Kroniskt obstruktiv lungsjukdom « Yrsel och balansrubbningar

« Lipidrubbningar + Angest

Kallings L, Hellénius M. Mindre stillasittande och mer fysisk aktivitet bra for hélsan. Lakartidningen 2010;107:2090-5.

Forslag pa vidare lasning

- www.rf.se (dokumentbank)

- Boken ”ldrottsledare for barn och ungdom” (SISU

Idrottsbocker)

- Boken "Talangutveckling” (SISU Idrottsbocker)
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Till sist...

. Overg&ngen fr&n barn till ungdom till vuxen tar tid, 18t det

ta tid.

« Vdra medfédda anlag gér att p&verka under véldigt 18ng tid.

« Det &r inte farligt att tréna mycket eller att tévla mycket.

« Upplevs tréningen som rolig, varierande och vérd att

investera tid i s& fortsatter man.
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