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Studier av ungdomsidrott
En sammanfattning av fyra studier av ungdomsidrott

Bakgrund

Nir idrottande barn ndrmar sig tondren borjar det dyka upp en hel del funderingar kring hur man ska
bli bra pd den idrott som man betraktar som sin ”’forstahandsidrott”, oavsett vilken idrott det 4. Man
funderar kring fragor som:

e Hur ldnge kan man hélla pa med flera idrotter?

e Nir ska man specialisera sig pa en idrott for att lyckas bli bra i den?
e Hur mycket ska man tréna per vecka for att bli bra?

e Maste man trina aret runt i en viss idrott for att bli bra i den idrotten?
e Ardet de som ir bist vid 10-16 &rs &lder som blir bést?

Det ér inte bara barnen som funderar pa detta, utan dven forédldrar och ledare. Jag har forsokt ta reda
pé vad det finns for fakta som svar pé dessa fragor. Via Riksidrottsforbundet har jag fatt tillgéng till
flera studier kring vad som gor att vissa lyckas né landslagsnivé i olika idrotter.

Fyra relevanta studier av svensk ungdomsidrott

1. Viigen till A-landslaget — en studie av 1011 svenska elitidrottare ar 2000
Detta dr en studie av over 1000 elitidrottare i 44 sportgrenar. Man har bl.a. kartlagt svenska
elitidrottares bakgrund och uppvixt.

2. Viigen till landslaget — En retroperspektiv studie av framgdngsrika ungdomar i sju idrotter
Detta édr en doktorsavhandling av Rolf Carlsson vid Stockholms Idrottshdgskola. Han har studerat
nirmare 400 idrottare i sju idrotter (fotboll, ishockey, handboll, orientering, langdékning, simning
och brottning). Idrottarna har delats upp i tva lika stora grupper om cirka 180 idrottare. Den ena
gruppen bestar av idrottare som har natt till landslaget. Som jamf6relsegrupp har man haft en grupp
idrottare som vid 12-16 ars alder betraktades som bland de bésta i landet, men som sedan aldrig
nadde landslagsniva. Genom att jamfora dessa tva grupper har man forsokt hitta de faktorer i
uppvéxten som skiljer dessa &t — vilka faktorer paverkar framgéng.

3. Studie av fyra NHL-spelares bakgrund och ungdomsutveckling
”I NHL har svensk ishockey aldrig tidigare haft sadana framgdngar bdde pa topp och bredd som

Jjust nu. Ddrfor har Svenska Ishockeyforbundet satsat ett ar for att eventuellt finna anvindbara
forklaringar till bakgrundsfaktorer som gett Peter Forsberg, Niklas Lidstrom, Markus Ndslund och
Mats Sundin sina toppositioner i internationella toppskiktet.” (Sture Nddslund, Svenska
Ishockeyforbundet, 2004)

Detta dr en mycket djupgaende studie dér man i detalj intervjuat de aktuella spelarna, deras
foraldrar, ungdomstrinare, elittrdnare och NHL-coacher.

4. Selektions- och rangordningslogiker inom svensk ungdomsfotboll

En studie av Tomas Pettersson vid Malmoé hogskola. Man har studerat 239 fotbollsungdomar 6ver
hela Sverige som vid 13 érs alder tagits ut till fotbollens zon-ldger, dér landets basta
fotbollsungdomar tas ut. Sedan har man f6ljt dessa ungdomar for att se hur deras fortsatta karridrer
sett ut.
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Fragestallningarna och svaren

Flera idrotter?

e Hur linge kan man hélla pd med flera idrotter?
e Nir ska man specialisera sig pa en idrott for att lyckas bli bra i den?

Alla studier pekar pa samma sak. De som nar landslagsniva har sysslat med minst 2 idrotter upp till
16 ars alder.

Enligt studie 1 har 80% av alla landslagsidrottare utdvat minst 2 idrotter fram till och med 16 &rs
alder. 32 procent har utdvat minst 4 idrotter. Bara 18 % har utdvat en (1) idrott.

Enligt studie 2 har de elitidrottare som nitt landslagsniva specialiserat sig senare dn de som inte natt
landslagsniva. De som nétt landslaget i1 en viss idrott har utdvat fler idrotter parallellt 1dngre &n de
som inte natt landslaget.

Studie 2 visar att bade de som nétt landslaget och jamforelsegruppen med dem som vid 16 ars alder
horde till landets bésta specialiserade pa en idrott forst vid 16 ars alder i genomsnitt.

Studie 2 avslutar med foljande slutsats: ”Med undantag for simning finns inget som direkt tyder pd
att en tidig koncentration till huvudidrotten skulle underldtta vigen till framgdng. Snarare kan en
motsatt tendens anas.”

I slutsatserna skriver man i samma dmne att: "En rimlig tolkning av dessa resultat dr att deltagarna
i landslagsgruppen genom ett bredare engagemang med fysiska aktiviteter under ungdomsperioden
hade haft gynnsammare mojligheter att utveckla sin motoriska formdga.”

Enligt studie 3 har de fyra hockeystjdrnorna sysslat med 3-5 idrotter parallellt med ishockeyn upp
till juniornivén.

Markus Nislund Mats Niklas Lidstréom Peter Forsberg
Sundin

Ishockey Ishockey Ishockey Ishockey

Fotboll Fotboll Fotboll Fotboll

Tennis Tennis Bégskytte Tennis

Landhockey Landhockey = Landhockey Landhockey

Pingis Golf Basket Pingis

Friidrott Bandy

Tabell 1. Idrotter som vara ishockeystjdrnor utévade parallellt upp till juniornivd.
Kommentar:

Studierna pekar pa att man gynnas av att utova flera idrotter under sin uppviaxt. Att specialisera sig
tidigt (fore 16-17 &rs alder) dr negativt for den allmidnna motoriska utvecklingen.
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Traningsmangd?
e Hur mycket ska man tridna per vecka for att bli bra?
e Maste man trina dret runt i en viss idrott for att bli bra i den idrotten?

Enligt alla tre studierna har de som natt landslagsniva trinat sin forstaidrott 2-3 génger organiserat
per vecka fram till 16 ars élder.

Studie 2 pekar pa att de som natt landslaget trinat 2 génger per vecka i 10-arsalder, for att oka till
2,5 ganger per vecka till 12 ars alder. Darefter 3 génger per vecka under borjan av tonaren for att

intensifieras 1 16-arséldern (da man ocksa ofta specialiserar sig pé en idrott).

Studie 3 visar pa foljande triningsméngd vid 14 ars alder:

Markus Nislund Mats Sundin Niklas Lidstrom Peter Forsberg

70 tréningar/sdsong 50-60 traningar/sdsong = 50-60 traningar/sdsong 60-70 tréningar/sdsong

40-50 matcher/sdsong =50 matcher/sdsong 50 matcher/sésong 30-40 matcher/sésong
Okt-mars

Vid 14 arsélder tranade séledes alla fyra cirka sex ménader om &ret 2-3 ggr per vecka.

Den totala méngden idrottsaktivitet bestir av organiserad traning, spontanidrott pd egen hand och
tillsammans med kompisar. Studie 3 &r klart mest intressanta dérfor att den gar i sddan detalj nér det
géller mangden idrottsaktiviteter under uppvéxten. Véara fyra ishockeystjdrnor “utdvade” 15-35
timmar idrott per vecka varav 3-5 timmar organiserad ishockeytréning upp till 14 ars alder. Det
innebdr en hel del spontanidrott och/eller utévande av andra idrotter.

Kommentar:

Det ar intressant och dverraskande att konstatera hur lite organiserad traning véra fyra storsta
ishockeystjarnor utovade under ungdomsaren (upp till 16 ar). De trdnade ishockey ungefar halva
aret nér de var 14 ar. Det &r forst vid 16 ars alder som de specialiserar sig pa ishockey.

I dag tridnar 12-&ringar i en del fotbollsklubbar i princip aret runt, 2-4 ganger per vecka. Det innebéar
totalt 6ver 120 organiserade trdningar per dr. Man kan stilla sig frdgan varfor man later 12-aringar
trana dubbelt s mycket som véra fyra storsta ishockeystjidrnor gjorde vid 14-4rs élder.

Spontanidrotten har minskat bland barn och ungdomar. Frigan dr om man l9ser detta genom att

infora dnnu fler organiserade traningar eller om man satsa pd att forsoka underlitta spontanidrotten
for barnen.
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Vem blir bra?
e Ardet de som ir bést i 10-16 &rsalder som nr landslaget?

I studie 1 har man fragat alla landslagsidrottare om deras idrottsliga niva jamfort med sina
jamnariga kamrater.

I Bland de basta
42%

® Over genomsnitt
34%

O Medelbra 20%

0O Bland de mindre
bra 4%

Figur: Upplevd idrottsniva under uppvdxtaren.

Man konstaterar att en fjardedel av dem som nar landslagsniva har varit en medelmaétta eller till och
med betraktat sig som en av de simre under uppvéaxten.

I studie 2 fanns 15 killar som inte nddde fotbollslandslaget. Samtliga dessa killar hade vid 15 ar
alder varit med vid Sv. Fotbollsforbundet Elitlager. Vid detta ldger betygsattes alla spelare vad
giller bl.a. spelskicklighet och teknik. Denna grupp hade 4,22 i genomsnittsbetyg.

I studien fanns 16 killar som nddde fotbollsandslaget. Bara 6 av dessa kvalificerade till Sv.
Fotbollsforbundets Elitldger vid 15 ars dlder. Dessa 6 hade endast 3,33 1 genomsnittsbetyg.

I studien drar man f6ljande slutsats: ”Resultaten ger en antydan om att landslagsspelarna i fotboll
vuxit upp i en mindre kravfylld idrottsmiljo och i stor utstrdckning undgdtt sdrskild uppmdrksamhet
under tidiga ungdomsdr. ... Under alla omstdndigheter sa star det klart att det dr mycket svart att
gora en sdker prognos om kommande utveckling dven ndr ungdomarna dr i 15-arsaldern.”

Vidare i studie 2, visade det sig att de flesta som nadde landslaget (géller alla idrotter) inte utmérkte
sig speciellt vid 15 &rs alder. De som var bland de bésta i landet vid 15 ars élder lyckade séllan na
landslaget. Forfattaren skriver: ”De som nadde landslaget lirde sig tidigt att hantera motgangar.
For de som var bést vid 15 ars dlder kom motgdngarna senare.”

Studie 4, pekar pé att de som &dr fodda under andra halvan pa éret slutar 1 fortid. Forklaringen ar helt
enkelt att de som &r fodda tidigt pa dret gynnas av sin tidigare fysiska utveckling. Den andra sidan
av detta &r att de som &r fodda tidigt pa &ret oftare slutar innan de nér senioreliten, trots tidiga
framgdangar. Till det ges tva forklaringar:
1. De har haft det ldtt med stora framgangar under uppvéxten och klarar inte mentalt
konkurrensen niar kompisarna véxer ikapp.
2. De som tidigt haft det létt har helt enkelt varit gynnade av sin tidigare fysik och har inte den
formaga/talang som krévs att na senioreliten.

Kommentar:

Studierna visar tydligt att man har mgjlighet att bli bra &ven om man inte ar bast upp till 16 ar.
Ledare, fordldrar och kompisar maste hjélpas at att uppmuntra alla och ge alla uppmérksamhet sa att
man inte ger upp for att man ar sent utvecklad.
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Rad fran Hockeystjarnorna

Peter Forsberg, Mats Sundin, Markus Néslund och Niklas Lidstrdm avslutar 1 studie 3 med négra
rad till ungdomar och ledare:
Peter:

e Ha kul — skippa systemtidnkandet for barn!

e HAll pa med manga idrotter — tillat det!
e Sitt inte for hard press.
Mats:
e Viktigt att ha kul. I grund och botten lek oavsett élder.
e Viga dromma!
e Fokusera inte ensidigt!
e Levinuet som barn/ungdom.

o Elitsatsa forst vid 17 ar.
Markus:

e Ha distans och en riktig virdegrund d.v.s. vad betyder nagot i livet!
Hall pa med manga saker — 14t det vara en hobby! Inte yrke.
Viktigt med bra relationer.

Det viktigaste — ha kul - GLADJE!
Lér dig kdmpa och konkurrera.

Niklas:
e Viktigt att ha skoj.
e Tonaren maste ocksa innebédra krav.
e Att kunna hantera tuffa krav fran flera hall — skola och idrott

Summering

Barn och ungdomar som vill bli riktigt bra i en idrott bor:

Utova flera idrotter upp till 16 ars alder.

Tréna 2-3 ganger per vecka, 50-70 trdningar per ar.

Utova mycket spontanidrott vid sidan om den organiserade traningen.
Inte ge upp for att man inte &r bast fore 16 ars dlder.

Som idrottsledare f6r barn och ungdomar bor man:
Uppmuntra barn och ungdomar att utova flera idrotter. Inte bara just din idrott.
Aktivt samarbeta med ledare i andra idrotter for att underlitta for barn och ungdomar att utova
fler idrotter.
Begrénsa traningsméingden och ta uppehdll for andra idrotter. Att tridna &ret runt flera ganger i
veckan gor inte att man blir béttre, utan man riskerar bara att trottna.
Uppmuntra och underlitta spontanidrott vid sidan om den organiserade triningen och matcherna.
Den viktiga trdningen dr den som sker utanfor den organiserade.
Uppmuntra de barn som &r sent fysiskt utvecklade och ha speciell uppmirksamhet pa de som ar
fodda sent pé aret.
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