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STYRKETRANING

FOR BARN OCH UNGDOMAR

Ar styrketréning farligt och vilka risker
finns det?

Styrketrédning f6r barn kan
for vissa vara ett
kontroversiellt amne och
har lange omgardats av
myter. Jag vill med detta
redogora fér hur
kunskapslaget kring barn
och styrketraning ser ut
och samtidigt gora det
lattare for Er foraldrar och
tranare i hur man skall
forhalla forhalla sig till
amnet.

Styrketraning ar en sdker traningsform nar den genomférs pa ratt satt. Alltsa vid ratt

tekniskt utford dvning ar riskerna sma. For att minimera riskerna med styrketréning boér

fokus ligga pa tekniktraning sa barnet lar sig grundmotoriska rérelser innan belastning

sker. Skaderisken vid styrketraning ar forhallandevis liten om man jamfér med vissa

andra idrotter. Det finns inga speciella risker med styrketraning for barn som inte finns

fér vuxna. Den vanligaste rapporterade skadan fér barn som styrketrénar ar

muskelstrackningar. Belastningen skall dock aldrig éverskrida kroppens

anpassningsférmaga da detta okar risken fér skador.

”Styrketraning som bedrivs pa ett korrekt satt &r en trygg och séker traningsform
som inte medfér nagra negativa effekter for barnets utveckling och halsa och kan
betraktas som en naturlig och organisk del i en balanserad och allsidig fysisk
traning av unga” -FoU-rapport 2009:1
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En litteraturéversikt som bl a tittade pa skaderisken fér barn som styrketrdnar menar att
barn som leker eller deltar i traditionella idrotter utsatts for stérre belastningar an
maxbelastnings 6vningar med tex en skivstang. Foérutsatt att 6vningen genomfors

tekniskt ratt och att den ansvariga tranaren har ratt kompetens. En annan studie
jamforde skaderisken mellan olika sporter och tréaningstyper. Forskarna kom fram till att
skaderisken for barn som styrketranar var 0,0035 skador per 100 traningstimmar.
Jamfért med fotboll som hade 6,2 skador pa 100 traningstimmar. Det ar alltsd 1500
ganger storre risk att skada sig vid fotbollstraning an vid styrketraning. Det skall tilldggas
att studien &r 6ver 10ar gammal sa dessa siffror kan ha andrats.

Den viktigaste skadeférebyggande
atgarden &r att barnen har ett
korrekt utformat och évervakat
traningsprogram. Den som
ansvarar for barnets traning skall
vara val fértrogen med
traningsformen och besitta ratt
kompetens. Skador som &r
relaterade till styrketraning beror
till 77% pa olycksfall och kan
undvikas med tillsyn, férnuftig
progression baserad pa teknisk
kompetens och ske i en sdker trédningsmiljo.

En radsla som funnits tidigare ar att styrketréning har en negativ paverkan pa barns
tillvaxt. Detta pastaende ar numera féraldrat och det finns ett internationell enighet i att
styrketraning inte paverkar barns tillvaxt negativt. For att argumentera for bada sidor sa
finns det rapporter som visar pa skador pa barn tillvéxtzoner i samband med
styrketréning. Men dessa rapporter & gamla och nya analyser visar att dessa skador
kan harledas till dalig teknik eller dverbelastningar.

Liknande missuppfattningar om att styrketréning skulle ha en skadlig inverkan pa
skelettet hos barn finns. Istéllet visar forskning att barndomen kan vara den lampligaste
tiden att bygga benmassa pa och forbattra benstrukturen genom att delta i viktbarande
fysiska aktivitet. Styrketraning stimulerar alltsa skelettets tillvaxt hos utdvande barn.
Barndomen och tonaren &r nyckelperioder for skelettets utveckling och bristen pa
belastande traning kan leda till negativa implikationer senare i livet s som osteoporos.
Styrketréning kan vara ett bra satt att férbereda skelettet och musklerna fér idrott och
tavlande.
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Ger styrketraning nagon effekt?

Under barndomen utvecklas barns fysiska formaga konstant. Friska och hdlsosamma
barn okar i vikt, 1angd, syreupptagningsférmaga och styrka under dessa ar av
utveckling. Vid lagvolymtraning kan det darfor vara svart att avgéra om det &r tréaningen
eller den naturliga tillvaxten som ger resultat. For att skilja mellan traning och den
normala tillvéxten kravs det darfér en tillrackligt hdg traningsstimulans under en langre
tid. Det rader en enighet kring barn och styrketraning idag och det ar att ett bra
styrketraningsprogram leder till styrke6kningar som inte kan forklaras med en
naturlig tillvaxt.

Barn som styrketranar far samma eller storre styrkedkning som vuxna far. Ett spannande
resultat ar att den storsta styrkedkningen ses pa de yngsta barnen i alder 5-8ar. Studier
utférda pa barn anda ner till 6ars alder visar pa tydliga positiva resultat med
styrkedkningar pa upp till 87%. Studier visar ocksa pa tydliga forbattringar pa
stillastdende langdhopp, vertikala hopp och sprint av styrketréning. Ratt
styrketréningsprogram gor alltsa att utdvaren hoppar langre och hégre samt springer
snabbare. Okad styrka leder ocksa till forbattrad motorisk inldrning och skapar
darmed battre forutsattningar for idrottsspecifika prestationer.

Men muskelvolym da?

Det finns bade likheter och
skillnader mellan barn och vuxna
som tranar styrketraning. Néar vi
vuxna gar till gymmet och tranar
styrka leder det till hypertrofi, d.v.s
att muskelcellerna blir stérre. Nar
ett barn tranar styrketraning leder
det inte till en 6kning av
muskelmassa i samma grad som
hos vuxna. En teori till att prepubertala barn inte bygger lika mycket muskelmassa ar

den l&ga nivan av tillvaxthormon (GH) och testosteron. Styrkedkningen beror troligen
istallet pa forbattrad neurologisk anpassning och forbattrad motorik. Ett lattare
satt att forklara styrkedkningen pa ar att barnen blir battre pa att utféra 6vningarna

utan att ”spilla” onddig energi.
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Styrketraning ar skadeforebyggande

All form av idrott 6kar risken for att drabbas av ndgon form av skada. Och skador &r
tyvarr ett allt for vanligt inslag i barn och ungdomsidrotten. Allt fér manga ungdomar
slutar med sin idrott p.g.a just skador. Barn och ungdomar behéver vara bade fysiskt
och motoriskt férbereda pa de belastningar och krav som idrotten stéller. Utan denna
férberedelse 6kar risken for idrottsspecifika skador ytterligare.

Aven om man aldrig kan bli av med
idrottsrelaterade skador helt finns
det sétt att minska risken att
drabbas. Studier utférda pa bade
tiejer och killar inom flera sporter
visar pa att om man adderar
styrketraning till den vanliga
traningen s& minskar incidenten for
skador. Forskarna har bl.a. sett en
minskning av skador pa framre
korsbandet som ar en vanlig skada
inom fotbollen. Férutom att skaderisken minskar s har man ocksa kunnat visa att
styrketréning forkortar rehabiliteringstiden nar skador &nda uppstar.

Skador som kan kopplas samman med 6vertraning kan minskas med upp till 50%

genom styrketraning som fokuserar pa muskelbalans och teknik.

For att maximera effekten av styrketridning som en skadeférebyggande
atgard ar det viktigt att trdningen styrs av léimpliga och kompetenta
tranare. Detta visar vikten av regelbunden tranarutbildning for att 6ka
kompetensen pa ritt 6vningsteknik och de pedagogiska aspekterna av
traning for barn och ungdomar.

Styrketrdning ska inte ses som ett komplement utan bér vara en obligatorisk
komponent i den allménna tréningen.
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Hur skall barn och ungdomar trana®?

Det finns idag riktlinjer for hur man som tranare eller féralder bor forhalla sig till for att
skapa en trygg, séker och effektiv traning. Férst och framst maste barnet vara moget att
folja de instruktioner som tréanaren ger. D& den personliga mognaden fér barn ar hogst
individuell kan detta variera men mellan 7-8ar ar en vanlig rekommendation. Det &r
ocksa av storsta vikt att barnet inte har nagra sjukdomar eller andra kroniska kroppsliga
besvar som kan medféra en férhojd risk. Daremot behdver inte fullt friska barn
genomféra en ldkarundersokning innan ett styrketréningsprogram péabdrjas.

Ett val utformat traningsprogram bor innehélla, uppvarmning och nedvarvning, val och
ordning av 6vningar, traningsintensitet och volym, viloperioder mellan évningar,
repetitioner, tréaningsfrekvens och variation i évningarna. Det finns olika
rekommendationer for hur ett traningsprogram bor se ut sé jag listar de vanligaste.

1-3 traningspass i veckan.
4-10 évningar per pass
1-3 set per 6vning
8-20 repetitioner per 6vning (vissa rekommenderar fler repetitioner fér nedre
extremiteter an for de dvre).
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Polymetrisk traning

polymetrisk traning ar en bra och
enkel metod att introducera for
barn och ungdomar. Den kraver
ingen utrustning och kan utféras
overallt. Polymetrisk traning har
tidigare omgérdats av liknande
stigmatisering som styrketraning
men har pa senare tid visats sig
vara ett sékert och effektivt
komplement till den traditionella
fotbollstraningen.

Fotbollen ar idag mer dynamisk an tidigare och muskelkraft har blivit en allt viktigare del
i fotbollsspelarens fysik. Typiska rérelser i fotbollen ar tvara stopp, héaftiga
riktningsférandringar, explosiva sprinter och skott. For prestation krévs en hég
explosivitet dar musklerna kan frigora kraft snabbt. Detta ar grunden i stretch-shortening
cycle (SSC) dar muskeln férlangs (excentrisk fas) for att snabbt férkortas (koncentrisk
fas). | polymetrisk traning genererar deltagaren maximal muskelkraft i en explosiv rérelse
i t.e.x ett upphopp.

Polymetrisk traning ar en bra metod for att férbattra rérelser som &r beroende av
explosiv muskelkraft &ven hos prepubertala barn. Studier visat att polymetrisk tréning
kan forbattra hoppférmagan, snabbhet och acceleration hos bade barn och vuxna. Det
mest effektiva komplementet till traditionell fotbollstréaning & en kombination av
styrketréning och polymetrisk trédning. Jag rekommenderar 3-5 dvningar 1-2 ganger i
veckan antingen separat eller tillsammans med ordinarie traning.
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Rekommendationer

« Barnet maste lara sig den grundmotoriska tekniken fér de évningar som genomfors
innan belastning sker.

+ Ansvarig tranare skall ha ratt kompetens och vara vél fértrogen med traningsformen.

« Tréaningen skall ske i en en trygg och saker miljé.

« Borja varje traningspass med en dynamisk uppvarmning pa mellan 5-10min.

« Utformning av ett traningsprogram skall beakta barnets behov, mal och férméaga.

« Fokusera pa att hitta symmetri traningen for att skapa muskelbalans kring lederna.

- Oka belastningen gradvis nar barnet blir starkare.

« Borja trdna 2-3 dagar per vecka men undvik traning tva dagar i rad.

+ Lyssna till barnets individuella behov.

+ Anvand gérna en traningsdagbok for att folja barnets utveckling.

+ Barnet kommer tycka det ar roligare med varierad tréning.

-+ Ratt aterhamtning med ratt kost, vatten och vila optimerar traningen.

+ Stoéd och uppmuntran fran instruktéren och foraldrarna hjalper barnet att behalla
intresset.
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Myskelfysiologi

Alla kanske inte tycker detta avsnittet &r det mest intressanta men det &r likval viktigt i
sammanhanget. Jag skall inte dyka fér djupt i &mnet men skall férséka férklara hur
musklerna fungerar och vilken uppgift dom har.

For att vi skall kunna skapa rérelser behover vi leder och muskler. Alla rérelser utgar ifran
en led och skapas av en eller flera muskler. Just att skapa en rérelse & musklernas
huvuduppagift i kroppen. Férutom att skapa rorelser sa &r det muskler uppgift att halla
kroppen uppratt och motsta gravitationen. Dessa muskler kallas for posturala muskler.
Posturala muskler finns bland annat runt balen och ryggen for att skapa stabilitet.

Manniskokroppen bestar av ca 650 muskler, varav de flesta ar viljestyrda. Det finns tre
sorters muskler, skelettmuskulatur, hjartmuskulatur och glad muskulatur. Jag kommer i
denna text framférallt tala om den viljestyrda skelettmuskulaturen. En muskel har alltid
ett ursprung och ett faste och gar 6éver minst en led. Vissa muskler har ett huvudansvar
fér en specifik rorelse, s.k prime mover medan andra muskler ar accessoriska d.v.s
hjalpmuskler. Nar vi sparkar en boll eller springer kommer flera muskler arbeta for att
tillsammans skapa de rdrelser som vi dnskar.

Na&r vi tranar brukar man tala om tre olika sorters muskelfibrer, typ1, typ2a och typ2b.
Typ1 fiber brukar kallas for lAngsamma muskelfiber och anvands primart vid
uthallighetstraning. Typ1 fibrer ar beroende av syre (Aerob) for att alstra energi. Typ2b
fibrer brukar kallas fér snabba muskelfibrer och anvands vid snabba
muskelkontraktioner tex vid sprinter. Typ 2b &r inte beroende av syre (anaerob) utan
anvéander istéllet kolhydrater (glykogen) fér energiutgivning. Typ 2a fibrer &r en blandning
av typ1 och typ2b fibrer.

Vid traning med lag intensitet anvander vi framst endast typ1 fibrer. Nar vi okar
intensiteten kommer vi ga éver fran langsamma fibrer till de snabbare allt efter som
intensiteten okar. Beroende pa hur vi tranar kan vi stérka up de olika fibrerna och
darmed bli antingen mer uthalliga och/eller mer explosiva. Precis som fér andra system i
kroppen sa anpassar sig musklerna efter de krav som stélls och utefter de
férutsattningar som finns. Som fotbollsspelare behéver man en kombination av alla
muskelfibrer men framst typ2a & typ2b.
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