Turebergs

FRIIDROTTSKLUBB
Riktlinjer gallande styrketraning for barn och ungdomar

| Turebergs FK &r det viktigt att vi forebygger och underhaller ett livslangt aktivt liv. Den aktiva livssti-
len startar allt som oftast i en valdigt tidig alder, detta stodjer Turebergs FK dar det finns mojlighet
att starta i en traningsgrupp redan vid 7 ars alder. For att kunna bibehalla en aktiv livsstil livet ut &r
det viktigt att traningen genom alla ar ar skadeférebyggande och gors under sédkra och kontrollerade
former.

Detta dokument ar framtaget for att skapa riktlinjer gallande styrketraning for barn och ungdomar
med syfte att forebygga och underhalla en aktiv livsstil. Styrketraning &r en stor del av en friidrottares
liv och de tva storsta anledningarna till detta ar att traningen ar skadeférebyggande och prestations-
hojande. Tyvarr har styrketraning fatt en negativ klang i idrottssverige, nagot som den senaste tiden
har borjat avta. Det ar fa idrotter som, om de utfoérs under sakra former, har lagre skadefrekvens an
styrketraningens 1-2 skador per 10 000 styrketraningspass.

Nedan foljer nagra punkter som ska fungera som riktlinjer fér tranare som vill bérja med styrketra-
ning for sina aktiva. Viktigt att betanka ar att det inte finns nagon aldersgrans for styrketraning utan
allt handlar om barnet/ungdomen &r mogen nog att bade fysiskt och mentalt tillgodogora sig tra-
ningen. Styrketraning, precis som all annan traning, far inte vara patvingande utan de aktiva ska tycka
det ar kul och utmanande att delta.

- Varje barn ska vara fysiskt och mentalt redo for att delta i ett styrketraningsprogram.
- Miljon de tranar i ska vara saker och riskfri.

- All utrustning ska vara sadker samt passa ett barns matt (t ex ar fasta maskiner inte byggda ef-
ter ett barns anatomi utan en fullvuxen persons).

- Alla traningspass ska 6vervakas av en tranare med erfarenhet av styrketraning.

- Noggranna och kompletta instruktioner om évningsteknik, traningsuppldgg och hur man pas-
sar en annan aktiv bor laras ut till alla barn.

- Barn ska ha realistiska forvantningar, paminn barnen om att det tar tid att tréna upp en del
kapacitet och lara sig nya 6vningar.

- Ett tréningspass ska innehalla 5-10 min uppvarmning och nedvarvning, t ex lagintensiv aerob
traning och rorlighet.

- Progression ar viktigt, dvs att det sker en 6kning av set, 6vningar, motstand och traningspass
over tid. Som en generell riktlinje kan 1-3 set med 6-15 repetitioner av 8 till 10 évningar un-
der 2 till 3 traningspass i veckan rekommendera. Borja med 1 set pa 6—8 kroppsdvningar, an-
vand latta vikter (ca 12—-15 reps) for att tillata att ratt teknikutférande sker. Ungefar 1-10 %
okning av totala belastningen ar rimligt hos de flesta barn.

- Inled med 6 till 8 veckor av generell styrketrdning innan specifika 6vningar introduceras. Utga
fran barnets behov och kompetens. Nar nya évningar infors bérja med latta vikter for att lara
in ratt teknik och minimera muskelvark.

- Efter flera manader av styrketraning kan avancerade 6vningar sa som olympiska lyft introdu-
ceras sa lange ratt teknik bibehalls. Avancerade 6vningar introduceras med anledning till att
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trana barns neuromuskuldra koordination och teknik. Explosiva évningar med hog belastning
bor undvikas innan pubertet och kan introduceras med forsiktighet under och efter pubertet.

- Styrketraningsetik: alla vikter ska laggas tillbaka, respektera andra som tranar, att det finns
fysiska skillnader mellan personer bor alla barn kdnna till.

- Introducera periodiserade traningsprogram dar systematiska férandringar i belastningen far
aga rum.

- Det ar viktigt att bevaka varje barns fysiska och mentala halsa under varje traningspass, alla
barn ar olika och kommer att svara olika pa traningen.

- Setill att varje barn tycker det ar roligt med styrketraning och att alla har kul under passen.
Tvinga inte barn att delta i ett styrketraningsprogram.

- Varje barn ska kdnna sig bekvam med sitt traningsprogram och bor se fram emot nasta tra-
ningspass. Om ett barn har problem eller inte kdanner sig bekvdam med traningen bor juste-
ringar goras.

- Om ett barn kdnner sig orolig for att prova pa en ny 6vning, tillat barnet att se olika demon-
strationer av évningen. Lar ut ratt teknik och lyssna pa barnets oro.

- Tranare och foraldrar ska vara goda forebilder, visa uppskattning och uppmuntra barnen for
att bibehalla intresset.

- Uppmana barnen till att delta i olika former av idrottande.

Med hjalp av dessa riktlinjer for styrketraning kan vi minimera riskerna med skador och bidra med ett
livslangt aktivt liv samt att barn och ungdomar haller sig skadefria och far prestera pa sin egen niva.

Riktlinjerna ar en dversattning av NSCA’s (National Strength and Conditioning Association) Position
on Strength Training for Young Athletes (Faigenbaum et al. 1996). Skulle det vara nagot som kanns
osdkert eller farligt, fraga en tranarkollega eller ta kontakt med tréaningssamordnare for diskussion.
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