Styrketréaning for barn — bu eller b&a?

av Michail Tonkonogi och Helena Bellardini

Styrketrdning for barn dr ett kontroversiellt dmne som vdcker kdnslor. I denna artikel utgdr vi
ifrdn sju frdgestdllningar som vi kortfattat forsoker besvara utifrdn tillgangliga
forskningsresultat inom omrddet. En utforligare artikel med referenser finns publicerad i
tidningen Svensk Idrottsforskning nr 1, 2007.

Fraga 1. Blir barn starkare av styrketrining?
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 styrketréning.

Fraga 2. Hur mycket starkare blir barn av styrketrining?

Majoriteten av studierna visar att styrkedkningar hos barn till f6ljd av styrketraning ligger pa
mellan 14 och 30 %. Med tanke pa att studierna varar nagon eller nagra manader kan man sidga
att det dr en betydande 6kning. En generell slutsats &r att barnen 1 relativa termer (procentuell

okning av styrka) dr minst lika trdningsbara som vuxna.

Fraga 3. Vilka mekanismer ligger bakom styrkeokningen hos barn?

Styrkeokning hos barn till f6ljd av styrketrdning kan framforallt hirledas till neuromuskulér
anpassning, dvs ett forbéttrat samarbete mellan nervsystemet och muskulaturen. Med andra ord
gar det inte att gora ett prepubertalt barn till en kroppsbyggare da 6kning av muskelmassa till
foljd av traning dr obefintlig.

Fraga 4. Hur varaktiga ir de triningsrelaterade styrkeokningarna hos barn?

Ett par studier har visat att skillnaden i1 styrkan mellan den trinade gruppen och kontrollgruppen
minskade efter att den trinande gruppen avslutade sitt triningsprogram. En studie f6ljde bl a upp
tva grupper pojkar fran att de var 8 tills de var 10 ar gamla. Den ena gruppen styrketridnade 2
ggr/vecka under tre 12-veckors langa trianingsperioder medan den andra gruppen fungerade som
kontroll (Fig. 1). Resultaten visar att styrketraningsgruppen beholl sitt forsprang i styrkan dven

mellan tréningsperioderna.

Fraga 5. Varfor ska barn styrketrina?

Tillrdcklig styrka dr en forutséttning fOr att ett barn ska kunna léra sig rétt rorelseteknik. Det ar
viktigt att ett barn redan fran borjan ldr sig rétt teknik dé korrigering av ett felaktigt
rorelsemonster dr mycket arbetskravande och langt ifran alltid mojlig. Andra viktiga aspekter av

styrketrdaning dr dess skadeforebyggande effekt och paverkan pa uppbyggnad av skelett.



Fraga 6. Hur ska barn styrketrina?
Studier rérande optimeringen av upplidgget av styrketraning for barn ér relativt fa men de ger
vissa indikationer angdende belastningar och traningsfrekvensen. Moderata belastningar med

storre antal repetitioner samt styrketraning 2 ggr/vecka forefaller vara optimalt.

Fraga 7. AR DET FARLIGT?!!!

I en studie som var specifikt fokuserad pa att undersoka eventuella faror med styrketréning hos
barn undersokte man eventuella skador pa skelett och muskler samt mgjlig paverkan pa hjért-
kérlsystemets funktion, mognad, tillvixt, rorlighet, motorisk funktion. Resultaten visade att
styrketridning inte hade nagra negativa effekter pa nagon av de undersokta parametrarna och att

skaderisken i samband med styrketréning dr obefintlig.

I en omfattande sammanstéllning av flera studier jamfors skaderisken hos unga idrottare i olika
idrottsgrenar och typer av trining. Resultaten visar att skaderisken vid styrketrdning var 0,0035
skador/100 mantimmar traning. Detta kan jamforas med skaderisken vid fotbollstréning (6,20
skador/100 mantimmar traning). Det édr {for ett barn mer dn 1500 ggr farligare att spela fotboll dn

att styrketréna!

Slutord

Bade i USA och i Storbritannien rekommenderar betydande organisationer styrketrdning for
barn. I 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
utfora 15 tekniskt korrekta repetitioner. Dessa rekommendationer skiljer sig inte nimnvért fran
vad man skulle kunna rekommendera for en vuxen nybdrjare.

Det verkar vara pa tiden att &dven 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
stdd for aktiva idrottare, trénare och foréldrar.
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