
DE 
DANSKE ATLETER



Styrketræning af 
unge sportstalenter 



HVORFOR?

HVORNÅR?

HVORDAN?



Fysikken må ikke 
være afgørende faktor 
for om man kan 
udvikle sig som atlet 
eller konkurrere på 
top-niveau!

Hvorfor styrketræne?
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Fysisk træning/styrketræning og 
børn/unge

I de seneste 25 år har styrketræning af 
børn/unge fået større accept og popularitet, 
men det er stadig et kontroversielt område, 
som til tider stadig styres af myter.

Har styrketræning effekt på børn?

Skader styrketræning børns 
skelet/vækstzoner?

Hvad må man og hvad må man ikke?

M.m.?



Internationale retningslinjer for træning af 
børn og unge ift kronologisk alder:

5-7 år : Opbyg konceptet om et træningspas og introducer barnet til få 
træningsøvelser med lille eller ingen belastning. Fokuser på teknik, kropsvægt som 
belastning, lille træningsvolumen.

8-10 år : Øg antallet af simple øvelser og introducer basis øvelser. Øg 
belastningen og træningsvolumen gradvist. Vær opmærksom på tolerance til 
træningsstimuli.

11-13 år : Introducer barnet  til alle basis øvelser samt eventuelt mere 
avancerede øvelser med lille eller ingen belastning. (Teknik, belastning, volumen, 
træningstolerance).

14-15 år : Introducer mere avancerede træningsprogrammer samt eventuelt 
mere sportsspecifikke øvelser. (Teknik, belastning, volumen, træningstolerance).

16 eller ældre :  Generelle træningsprogrammer. Ingen særlige retningslinjer.
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Belastningsmæssigt adskiller styrketræning sig ikke fra andre 
sportsaktiviteter

I sportsgrene hvor der arbejdes med tilløb, spring eller kropskontakt 
(gymnastik, atletik, håndbold osv.), kan spidsbelastningerne blive 
mange gange større

Styrketræning hæmmer ikke vækstzoner i knoglerne. Dette synes 
snarere at være en risiko i kontaktsportsgrene

Børn og i højere grad unge reagere på styrketræning, dog ikke som 
voksne

American College of Sports Medicine (ACSM) + National 
Strength and Conditioning Association (NSCA) konkludere om 
børn og styrketræning:

Styrker muskulaturen generelt

Øger knogle densiteten

Forebygger mod skader

Øger præstationsevnen

Faigenbaum et al. 2009
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Træning 2x/uge i 2 år (U15, U17 og U19)

Sander et al. 2013





Aldersrelateret 
TræningsKoncept - ATK

Generelt har TD ingen eller kun 
ganske få atleter under 15 år, 
hvorfor den fysiske træning 
finder sted i klub- eller 
specialforbundsregi, hvor de 
principper TD anbefaler er at 
finde i specialforbundenes ATK-
beskrivelser. 

Hvornår styrketræne?



Aldersrelateret TræningsKoncept - ATK

Skadesforebyggende
Præstationsoptimerende

Træning af: agility, koordination, balance

Træning af: aerob og anaerob kapacitet Træning af: max styrke, styrke udholdenhed

ræne for t kunne træne…

ysisk træning sk l sk be de rette
fysiske forudsætninger
for t kunne udvikle sig teknisk…

ræne for t kunne restituere…

obust og kl r…





Udviklingstrappens tre trin:

Præpubertære periode (5 – 11/12 år)
1 → 10 timers træning/uge

75/25% basistræning/specialtræning

Pubertære periode (11/12 – 14/16 år)
10 → 20 timers træning/uge

75/25% → 50/50% basistræning/specialtræning

Postpubertære periode (14/16 år →)
20 → 30 timers træning/uge

50/50% → 25/75% basistræning/specialtræning

Generelle retningslinjer for fysisk træning ift. 
biologisk alder 



Behovsanalyse

• Hvad skal den fysiske træning optimere?
• Arbejdskrav → bevægelsesanalyse af idrætsgren 

– Bevægemønstre
– Muskelgrupper
– Typer af muskelarbejde
– Deskriptive data fra eliten
– M.m.



Behovsanalyse/

træningsprogram

Fysisk

Aerobe 
sportsgrene

Landevejscyklin
g, Triatlon, O-
løb, Langrend, 

Atletik 
langdistance (5 
km, 10 km og 

maraton),  
Svømning

Aerobe 
sportsgrene 
med anaerob

all-oul
komponent

Roning , 
Banecykling, 
Kajak, Atletik 

mellemdistance 
(800 m, 1500, 

3000 m 
forhindring), 
Svømning, 

BMX,  Hurtigløb 
på skøjter, 

Militær 5 kamp

Peak power og 
RFD 

sportsgrene

Atletik (spring, 
kast og sprint

Max styrke og 
RFD sportgrene

Atletik (kast), 
Vægtløftning,  

Styrkeløft,  
Alpin ski og 
snowboard

Fysisk/tekni
sk/taktisk

FTT krævende 
sportsgrene 

med kropstakt

Kampsport, 
Håndbold , 
Ishockey, 
Basket, 
Fodbold, 

Rugby, Floor
ball, Hockey, 

Vandpolo, 
Undervandsrug

by

FTT krævende 
sportsgrene 

uden kropstakt

Badminton, 
Tennis, 

Bordtennis, 
Squash, 

Volleyball, 
Beach volley, 

Sejlads, 
Motorsport, 

Ridning, 
Fægtning

FTT krævende 
akrobatiske 
sportsgrene

Trampolinsprin
g, Gymnastik, 
Redskabsgymn
astik,  Vandski, 

Sportsdans

Mindre fysisk 
krævende 
præcisions 
sportsgrene

Curling, 
Bueskydning, 

Bowling, 
Skydning, 

Militær 5 kamp, 
Goal ball

Høje specifikke 
fysiologiske 
kompetencer

Moderate til høje 
alsidige fysiologiske 
kompetencer



Kapacitetsanalyse

• Hvad er udgangspunktet ?

• Udøverens nuværende træningsstatus
– Hvilke stærke og svage sider forefindes



KONDITION
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MAX STYRKE
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7 klasse:
Niveau 1/Grundlæggende styrketræning

• Introducer til alle basis øvelser samt eventuelt mere avancerede 
øvelser med lille eller ingen belastning. (Teknik, belastning, 
volumen, træningstolerance).

8 klasse:
Niveau 2/opbyggende styrketræning

• Introducer mere avancerede træningsprogrammer samt eventuelt 
mere sportsspecifikke øvelser. (Teknik, belastning, volumen, 
træningstolerance).

9 klasse/1 år på ungdomsuddannelse:
Niveau 3/maksimal styrketræning

• Generelle træningsprogrammer. Ingen særlige retningslinjer.



Hvordan styrketræne (7-9 klasse)?

Programmet bør afvikles efter samme 
generelle pædagogiske retningslinjer som 
anden børne- og ungdomsidræt.

20 – 60 min varighed → 1-3/uge

Øvelsesvalg balanceres mellem over- og 
underkrop ligesom symmetri omkring led 
skal sikres

Basisøvelser (Grundøvelser)

Dødløft

Squat

Bænkpres

Leg curl

Hælløft

Træningstolerance → rolig progression





HUSK!

Individuel tilgang

Supervision

Prioriter teknik

Variation

Langsom progression i belastning og volumen

Moderat belastning (6-15 RM)

Moderat volume (1-6 sæt/muskelgruppe)



INTENSITET/
BELASTNING

FRITID

SKOLE

Samlede (mentale) trænings-
belastning

TYPER AF 
TRÆNING:

SPECIFIK

SUPPLERENDE 
FYSISK TR.

ANDRE 
DISCIPLINER

TRÆNINGS PLANLÆGNING



Uge-
plan

Man Tirs Ons Tors Fre Lør Søn

Morgen Morgen
træning

Morgen
træning

Efter-
middag

Kamp

Aften Fodbold Talent
center

Fodbold

TRÆNINGS PLANLÆGNING
• Er der tid til restituere (mentalt, fysisk)?
• Overlap - komplimentere aktiviteter hinanden?
• Teknik tr. vs hård fysisk træning?

Uge-
plan

Man Tirs Ons Tors Fre Lør Søn

Morgen Morgen
træning

Morgen
træning

Efter-
middag

Badminton Badminton Badminton Kamp

Aften Fodbold Fodbold Talent
center

Fodbold

Uge-
plan

Man Tirs Ons Tors Fre Lør Søn

Morgen Morgen
træning

Morgen
træning

Morgen
træning

Trænings
lejr

Trænings
lejr

Trænings
lejr

Efter-
middag

Badminton Trænings
lejr

Trænings
lejr

Trænings
lejr

Aften Fodbold Fodbold Talent
center

Fodbold Trænings
lejr

Trænings
lejr

Trænings
lejr







http://www.teamdanmark.dk/Eksperter/Fysisk-traening/Restitutionskoncept.aspx


Spørgsmål?


