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Fysisk traening/styrketraning og
bgrn/unge

I de seneste 25 ar har styrketraening af
bgrn/unge faet stgrre accept og popularltet
men det er stadig et kontroversielt omrade,
som til tider stadig styres af myter.

Har styrketraening effekt pa bgrn?

Skader styrketraning bgrns
skelet/vaekstzoner?

Hvad ma man og hvad ma man ikke?
M.m.?






Table 2.

Peak ground reaction force during landing, normalized to body weight: Mean + SD.

Land Water |Difference, % (Range)Statistical Result
Ankle hops 5.50 £ 0.04|2.08 % D.Eai 1 33 (19-51) FP<=0.01,d=2.379
Tuck jumps 5.00 4+ 1.06|2.47 + c:|.59i l 51(24-66) P <001 d=2.28
Countermovermnent jumps. 77 £ 1.40 |4.04 £ 1.52Ti 1 4o (7-77) P=0.01d=187
Single-leg vertical jump | 4.32 + 0.55/1.99 + 9,543 1l 54(25-83) P = 0.01 d= 425
Crop jump 6.57+ 140405 % 1.n::|2i l 38 (-12-57) P <= 0.01,d=2006

"Significant difference between land and water conditionsH < 0.05).
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FAKTA

Belastningsmaessigt adskiller styrketraening sig ikke fra andre
sportsaktiviteter

I sportsgrene hvor der arbejdes med tillgb, spring eller kropskontakt
(gymnastik, atletik, hdndbold osv.), kan spidsbelastningerne blive
mange gange stgrre

Styrketraening haammer ikke vaekstzoner i knoglerne. Dette synes
snarere at vaere en risiko i kontaktsportsgrene

Bgrn og i hgjere grad unge reagere pa styrketraening, dog ikke som
voksne

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

Styrker muskulaturen generelt

@ger knogle densiteten

Forebygger mod skader

@ger praestationsevnen

Faigenbaum et al. 2009
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¢ Skadesforebyggende
Praestationsoptimerende




TIDLIG VS. SEN SPECIALISERING






Behovsanalyse

* Hvad skal den fysiske traening optimere?

* Arbejdskrav - bevaegelsesanalyse af idraetsgren
— Bevaegemgnstre
— Muskelgrupper
— Typer af muskelarbejde
— Deskriptive data fra eliten
— M.m.



Aerobe
sportsgrene

Landevejscyklin
g, Triatlon, O-
lgb, Langrend,
Atletik
langdistance (5
km, 10 km og
maraton),
Svgmning

Fysisk

Aerobe
sportsgrene Peak power og
med anaerob RFD
all-oul sportsgrene
komponent
Roning ,

Banecykling,
Kajak, Atletik
mellemdistance

(SOgonab :}T:SOO’ Atletik (spring,
forhindring), kast og sprint
Svgmning,

BMX, Hurtiglgb
pa skgjter,
Militaer 5 kamp

Hgje specifikke
fysiologiske
kompetencer

Behovsanalyse/
traeningsprogram

Max styrke og
RFD sportgrene

Atletik (kast),
Veaegtlgftning,
Styrkelgft,
Alpin ski og
snowboard

FTT kraevende
sportsgrene
med kropstakt

Kampsport,
Handbold ,
Ishockey,
Basket,
Fodbold,
Rugby, Floor
ball, Hockey,
Vandpolo,
Undervandsrug
by

Fysisk/tekni
sk/taktisk

FTT kraevende

sportsgrene

uden kropstakt

Badminton,
Tennis,
Bordtennis,
Squash,
Volleyball,
Beach volley,
Sejlads,
Motorsport,
Ridning,
Faegtning

FTT kraevende
akrobatiske
sportsgrene

Trampolinsprin
g, Gymnastik,
Redskabsgymn
astik, Vandski,
Sportsdans

Moderate til hgje
alsidige fysiologiske
kompetencer

Mindre fysisk
kraevende
praecisions

sportsgrene

Curling,
Bueskydning,
Bowling,
Skydning,
Militeer 5 kamp,
Goal ball



Kapacitetsanalyse

* Hvad er udgangspunktet ?

 Udgverens nuvaerende traeningsstatus
— Huvilke stzerke og svage sider forefindes
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7 klasse:

8 klasse:

9 klasse/1 ar pa ungdomsuddannelse:
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PRAKTISK EKSEMPEL - SQUAT OG DEDLBFT






TRANINGS PLANLAGNING

Samlede (mentale) traenings-
belastning
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HVAD TANKER FORALDRENE
- ER DER STYR PATRANINGSPLANLAGNINGEN?






RESTITUTIONSKONCEPTET

Virker kun hvis du aktivt bruger det!

Det er enkle tiltag - gor det planlagt, gentaget og med
fuldt fokus



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




