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Styrketraening for ungdomsspillere

* "You don’t play sports to get fit, you get fit
to play sports”.

« Barn/unge skal stimuleres til at dyrke sa

mange sportsgrene, sa meget som muligt

sa laeenge som muligt og specialisering i én

sportsgren sent (15 ars alderen).

.............................. Det tager tid!



Det tager tid!

Det tager mindst 10 ar med intensiv traening fgr en
person har indhentet den ngdvendige erfaring, der
kreeves af en verdensklassepraestation pa et hvilket som
helst ekspertomrade.

10 ar = 10.000 timer

For at kunne preestere pa hgjt niveau kreeves derfor flere
ars traening i de traditionelle sportsgrene med
gennemsnitligt tre timers daglig treening. | praksis
foreslas stigende ugentlig treeningstid afhaengig af alder.
Her teeller alle treeningsformer og sportsgrene med (se
senere). Det betyder altsa at treeningen skal
tilrettelaegges langsigtet!
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"Get fit”

Traeningsformer:

Teknisk

Taktisk

Fysisk treening: Styrke/motorisk treening

Forebyggende traening (bevaegeligheds- og
smidighedstraening)

Aerob
Anaerob
Psyke/mental

Ernaering



Traenerbarhed Drenge

Mentale feerdigheder

Taktiske feerdigheder
Tekniske feerdigheder
Smidighed/spaendstighed
Hurtighed Hurtighed
Udholdenhed
Kroppens ABC | Sportens ABC Styrke
4 6 8 10 12 14 16 18




Traenerbarhed Piger

Mentale faerdigheder

Taktiske feerdigheder
Tekniske faerdigheder
Smidighed/spaendstighed
Hurtighed Hurtighed
Udholdenhed
Kroppens ABC | Sportens ABC Styrke
4 6 8 10 12 14 16 18







* Hvis man som ung @nsker generelt at blive
bedre til sin sport, vil man fa mest ud af at
traene sine faerdigheder i sin sportsgren,
men hvis malet er at praestere pa et hgjt
niveau indenfor sin sport bar
styrketraening vaere en del af tilgangen.



Bliver born/unge fysisk steaerkere af
styrketraening?

« Ja, barn/unge forbedrer styrken i forhold til
kropsstarrelsen lige sa godt som voksne (ikke den
absolutte effekt, den er mindre). Styrketraening resulterer
Ikke i stgrre muskler (hypertrofi), men effekten hos
barn/unge giver sig udtryk i forbedret koordinationen, og
altsa teknik, samt evne til at innervere musklen. Dvs.
man kan bruge en stgrre del af sin muskel.



Bliver born psykisk steerkere af styrketraening?

« Barn/unge udvikler gget selvtillid af at dyrke
styrketraening og de far en mere positiv egen
kropsopfattelse af at dyrke styrketraening

« Der synes ikke at vaere konstateret nogle negative
psykiske effekter af styrketraening

| enkelte studier rapporter foreeldrene at barn/unge der
styrketraener er mere tilbgjelige til at deltage i det huslige
arbejde og lave lektier!



Virker styrketraening skadesforebyggende for
born/unge?

« Der findes ikke beviser for at styrketraening er
skadesforebyggende i forhold til alvorlige akutte skader

* Flere undersggelser antyder at styrketraening udfart
korrekt resulterer | feerre kroniske skader (skader som
falge af overtraening, forkert teknik eller lignende)



Virker styrketraening positivt pa sundhed?

« Langtidseffekten af styrketraening viser ingen forbedring i
BT, cholesterol eller konditionsparametre

« Kropsvaegten andres ikke som faglge af styrketraening.

» Knogledensiteten andres i positiv retning i forbindelse
med styrketraening, hvilket er vigtigt i forhold til
osteoporose senere i livet (specielt for kvinder)



Er styrketraening sikkert for born og unge?

Virker styrketraening heemmende pa vaeksten?

Der findes ingen undersggelser der dokumenterer skader pa
epifyseskiver (knoglernes vaekstzoner) som fglge af styrketreening.
Barn far ikke mindre sluthgjde pa grund af styrketraening. Der er
undersggelser pa eliteidreetsbgrn der har vist, at dem der treener
allermest og ogsa er meget fokuserede pa kropsvaegten kan fa
f?rs;]nkgt deres veekstspurt. Men alle nar den genetisk bestemte
sluthgjae.

Kan piger tale at styrketreene?

Ja, der findes ingen dokumentation for at piger taler mindre end
drenge.



Er styrketraening sikkert for born og unge?

Giver styrketraening ikke alt for hgje belastninger og bar man ikke
kun dyrke treening med egen kropsvaekst?

Styrketraening giver ikke hgjere belastninger end musklerne selv
producerer. Sammenligner man de belastninger barnekroppen
udsaettes for i andre idraetsgrene, vil belastningerne ved for
eksempel spring og retningsaendringer vaere veesentligt starre. |
andre tilfaelde vil kropsvaegt vaere en meget let belastning.

Nogle taler om at styrketraening giver mange knogle-, muskel-,
sene-, eller bindevaevsskader?

Nej, skadesfrekvensen tyder pa den ved kontrolleret styrketraening
er mindre end ved de almindelige sportsgrene.
Bodybuilding/powerlift viser starre skadesfrekvens.

Visse barn er i vaekstperioderne specielt udsatte for overbelastning
ved senetilhaeftningerne for de store muskler.



Er styrketraening sikkert for born og unge?

Bliver man langsom af at styrketraene?

Nej, tvaertimod bliver man generelt hurtigere og kan hoppe hgjere af
styrketraening.

Bliver man usmidig af styrketraening?

Nej, som oftest er der ingen aendring af smidigheden som fglge af
styrketraening lavet korrekt (specielt fuld beveegeudslag)

Er der da ikke risici er der ved at lade bgrn/unge styrketraene?

Jo, der kan forekomme overbelastningsskader pa linje med andre
|draetsgrene Men de ses specielt hvis man lgfter tungere end
anbefalet eller med for hurtig progression, sa er det typisk ryg,
skulder og knae man far skade i.

Der forekommer akutte skader ved styrketreening. Det drejer sig om
ulykker (tab af handveegt pa fod o.l.). Denne slags ulykker
forekommer endda oftere end de kroniske skader.



Styrketraening for pubertet.
Piger 0-11ar, drenge 0-12 ar

Det er vigtigt med alsidige bevaegelsesopgaver der forgger den
generelle motoriske udvikling. | den tidlige praepubertale periode kan
styrketraeningen passende gares som en del af en opvarmning, hvor
man arbejder med egen kropsvaegt og koordination/teknik pa
samme tid. Senere i den preepubertale periode kan man med fordel
begynde at introducere styrketraening. Styrketraeningen bgr stadig
have udgangspunkt i gvelser med egen kropsvaegt, men kan nu
kombineres med brug af f.eks. medicinbolde. Et vigtigt punkt med
henblik pa senere veegttraening med veegte er, at den stabiliserende
muskulatur omkring truncus og skuldre er forberedte pa dette. Ogsa
dette kan ogsa geres i form af traening med egen kropsvaegt. Eks.

pa gvelser: Katten skyder ryg, Baekkenkip, Diagonalstreek,
Baekkenlgft (et ben), Situps, Foroverbgjning med ret ryg, Sidebridge,
Armstreekninger, Bencykle med hzender under lzend, Benbgjninger.
Det er ogsa en god idé at introducere enkelte udspaendmgsavelser
(Haser, Forside lar, Latissimus). Jo yngre, jo mere skal man
fokusere pa at traemngen (styrke-) efterligner mest muligt den
gnskede feerdige bevaegelse.



Styrketraening i pubertet.
Piger 11-14 ar, drenge 12-16 ar.

Overordnede retningslinjer for styrketraening:

Man skal have en udviklet et vist niveau af feerdigheder indenfor basketball for det
kan have veerdi at starte regulaer styrketraeningsprogram. Og udgveren skal veere
moden nok til at kunne falge traenerens retningslinjer.

Fa udgvere pr. treener (ikke mere end 10).

Styrketraening bar hgjst fylde ca. 1/3 i forhold til andre treeningsaktiviteter.
Opvarmning 10-15 minutter.

Treen alle storre muskelgrupper, bade fleksorer og ekstensorer.

Hav fokus pa dynamisk koncentrisk arbejde (undga isoleret excentrisk traening).
Alle gvelser skal udfgres i hele bevaegeudslaget.

Sarg for, at udstyret tilpasses optimalt

Straek ud efter traening. Det drejer sig specielt om haser, forside lar og latissimus.
Maksimale lgft og ballistiske traek er ikke tilladt.

Undga at konkurrere med andre men fokuser pa den individuelle fremgang

Da koordination er en vigtig parameter indenfor sporten, bar man fokusere pa
traening med frie veegte der inddrager flere led.



Styrketraening i pubertet.
Piger 11-14 ar, drenge 12-16 ar.

Praktiske rad ved start af styrketraening:

Start med lav vaegt for indgve korrekt teknik. Det betyder at der
startes med sma vaegte og mange repetitioner (12-(15)) og fa seet
(1-3).

Arbejd hen mod feerre repetitioner (8-10) og moderat antal saet (3).
Nar 15 repetitioner kan foretages i god stil, dvs. korrekt teknik, kan
man begynde at gge vaegten med 5-10% intervaller.

Den fortsatte forbedring opnas ved , at man gradvist gger antallet af
seet, gvelser og treeningsgange.

Skift mellem treeningsdage og hviledage, og treen ikke styrketraening
mere end 3 gange om ugen.



Styrketraening postpubertet.
Piger 14-17+ ar, drenge 16-20+ ar

Man fglger fortsat principper som hos
fgrnaevnte, men nar man er udvokset kan man i

princippet fglge de samme rad og anbefalinger
som hos voksne, stadig med opbygning over et
ar. Man kan begynde at introducere mere tung
vaegttraening.

Plyometrisk traening.



