Fysisk traning for barn
och ungdomar
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”Battre tranad garanterar inte framgang, men att inte
vara tillrackligt tranad kan vara ett problem!”

Fitness in team sports

* Being fitter/faster can't guarantee success
» Not being fit/fast enough can be a problem

- Physical output is not a factor of success,
although it can surely help

v Skills +++

v’ Players interactions +++

v/ Game insights (decision making) +++

v Elite football players do not necessarily need to
be the fittest athletes

v Need to be fit/fast enough to cope with the
‘ f demands of the match and execute their tactical
roles efficiently - individual

*Buchheit, Laursen Science and Application of High-Intensity Interval Training 2018
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ar Hur ligger vi till fysiskt
idag (2019)?

* Viseridag att vara egna spelare som kommer upp i vara A-lag generellt ar
valdigt starka jamfort med tidigare argangar. Vi har aldrig haft sa starka spelare
som nu! Vi ser ocksa att konditionen pa yngre spelare dverlag ar samre an
tidigare. Trenden pekar nedat och verkar inte vara unik for Guif.

Forandring i VO2max hos barn och ungdomar
sedan 1980 i rikare lander

Boys Children
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Temporal trends in the cardiorespiratory fitness of children and adolescents representing 19 high-income and upper middle-income
countries between 1981 and 2014.  DOI: 10.1136/bjsports-2017-097982
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Dagens verklighet: Vara
barn ror sig allt mindre!

O qe o .
Dalig uthallighet?
Pisarapporten visar alt svenska barn dr mindre uthdlliga dn

elever fran a ndra lander. Ett skdl kan vara att de Jar berom for
medelmdltiga insalser — och dédrfor inte Klarar ay moltgdngar.

Fyraaringar i Sverige ror sig for lite enligt en
studie vid Karolinska sjukhuset. Foto: TT

Ny studie:

o ° oo o
Fyraaringar ror sig
for lite
Svenska fyraaringar ror pa sig alldeles for
lite och allra minst ror de pa sig pa
helgerna nar de ar med sina foraldrar. Det

har visar en farsk studie vid Karolinska
institutet i Stockholm.



*\LS Ty,
) Yy,

@

Bor barn valja sport tidigt?

e 30 av 32 spelare i NFL-draftens forsta runda 2018 spelade
fler an en sport pa high school*

* Tidig specialisering okar risken for skador!**

Diskussion: Maste du verkligen trana 10 000 timmar for att bli
bra pa nagot?

*https://usatodayhss.com/2017/study-30-of-32-nfl-first-round-picks-were-multi-sport-high-school-athletes

**McGuine 2017.A Prospective Study on the Effect of Sport Specialization on Lower Extremity Injury Rates in High School Athletes
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@ "Det gyllene fonstret”

- visar extra gynnsamma perioder for utveckling av fysiska kapaciteter

Kvinnor

Tillv&xthastighet

Utvecklingsalder
under 5 8 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+
Kronologisk alder

Man

................... — :
Smabbhet

Tillvxthastighet

Figur 10. Extra gynnsamma triningsperioder fér optimal utveck-
ling av olika fysiska kapaciteter (Canadian Sport Centres 2010).

OBS! OBS! OBS! Alla barn utvecklas olika!



@ Konditionstraning for barn ca 6-12ar

(varierar nagot mellan killar/tjejer)

Hjartats volym ar mindre jamfort med vuxna

Svart att trana upp hjartmuskeln

Dalig effekt pa “Vo2Max” = konditionen

”Barn tycker ofta det dr trakigt att springa ldnge”

TRANA INTE: distanslépning och langa intervaller

| denna alder ar barn generellt som mest utvecklingsbara
vad galler motorik, koordination och snabbhet

* TRANA GARNA: Stafetter, I6pbanor och andra tivlingar som
innehaller maxl6pning och mycket koordination.




@ Konditionstraning for ungdomar ca 13-15ar
(Ev tidigare for vissa flickor)

Hjartat vaxer, blodkarlen vaxer inte lika fort

Unik period att 6ka anaerob formaga (= konditionen), nytta
resten av livet!

”Styrketrana hjartat”

TRANA: Sprint, Distanslépning minst 30min, Intervaller
15sek-4min.

UT OCH SPRING OCH VAGA BLI TROTT!
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Styrketraning for barn

Styrketraning = Muskelstarkande aktiviteter

Snabbhet

@ Fysiska @
kvaliteter

Positiva effekter:

* Motorisk inlarning

» Skelettuppbyggnad

» Skadeforebyggande R°”'g“e‘

Ratt utford styrketraning paverkar INTE langdtillvaxten®

*Malina, RM 2006. Weight training in youth-growth, maturation, and safety: an evidence-based
review
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Styrketraning

8-12ar

* Fokus pa motorik och koordination

e Styrka med kroppen som belastning

* Kna-/Axel-/Balkontroll (tips: ladda ned app!)

13-15ar

Styrka med kroppen som belastning (Det kan vara valdigt tungt, hur
manga gar pa hander, gor chins eller enbensknabdj?)

Tekniktraning pa gymmet
Rorlighet och koordination
Kna-/Axel-/Balkontroll (tips: ladda ned app!)

Traning med styrkeinstruktor i Guif fran ca 14 ar
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Skador i handboll

De vanligaste skadorna i svensk

”Kvinnliga handbollsspelare |6per

storst risk” handboll
Skadetyp Man Kvinnor

”/.../ Kvinnliga handbollsspelare - 26% 20%
lopoer storsﬂt risk att skada solna knadn. ander 119% 8%
Manga mdén drabbas ocksa av seon » »
kndskador, men fér mdn dr det

. o 1 . Nacke/Rygg/Backen 3% 3%
vanligast med skador pa hénder och
fingrar. Handbollen har det storsta Axel 8% 5%
antalet skador som leder till Armbage - -
bestaenﬂde besvidir. ) ) Underarm Lo Lo
—Det g.allerf:l:'amer G/lt kn(zskador. Hand/handled/fingrar 23% 20%
Allvarliga knéskador innebdr ofta en
risk fér att man fdr bestdende Lar 1% 1%
besvdr”, sager Malin Aman E - o
idrottsskadeforskare pa GIH. T - o

https://www.gih.se/Nyheter/2017/Malin-Aman-uttalar-sig-
om-vilka-sporter-som-ger-flest-skador/

Fot/fotled/tar

*Ahman, M. 2017. Acute sports injuries in Sweden and their possible prevention

9%

7%


https://www.gih.se/Nyheter/2017/Malin-Aman-uttalar-sig-om-vilka-sporter-som-ger-flest-skador/
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Studie pa 4 500st flickor
(12-174ar) i fotboll: 15min
knakontroll 2ggr/veckan
minskade andelen allvarliga
knaskador med 64%!11*

Forslag pa
knakontrollsprogram:
”Knakontroll”
https://www.folksam.se/for
sakringar/idrottsforsakring/
knakontroll

”Skadefri”
http://www.skadefri.no/idr

etter/handball/

Forebygga knaskador — preventiv

traning fungerar!

&

Rorlighet

Balstabilitet Styrka

*Walden, M et al 2012. Prevention of acute knee injuries in adolescent female football players


https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/knakontroll
http://www.skadefri.no/idretter/handball/
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Anvand uppvarmningen!

e Lar dem nagot under uppvarmningen, att
jogga kan alla redan och fotboll ar inte
uppvarmning ©

* Forslag: Knakontroll, rorlighet, smidighet,
balans

Diskussion: Behdvs stretching?
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Sammanfattning
8-12 3r 13-15 ar
. : . * Vav in fysisk traning i era
e Vav in fysisk traning i era pass

Pass e Stor variation

* Stor variation * Spring sprint, distans och

' |
* Spring kort och snabbt! intervaller!
e Styrka med kroppen

* Stafetter, banor mm e Tekniktrining p& gymmet

* Styrka med kroppen » Koordination och
* Kna-/Axel/Balkontroll rorlighet
(ladda ned app!) * Kna-/Axel/Balkontroll

(ladda ned app!)
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Uj Och en sak till...! AT MAT!

e Barn och vuxna idrottare skall ata narings- och
energirik mat!

* LCHF, 5:2 eller andra lagkaloridieter lampar sig inte
for idrottare

 Husmanskost ar generellt bra mat for idrottare!



