SPORTREHAB

Styrketraning for barn och
unga

Borde barn och unga trana styrka?
Innebandyspecifkt?



Dagens forelasare

Tove
Lagstrom

Leg fysioterapeut
Studerar pa MSc-niva
Arbetar pa Sportrehab

Centralen och Frolunda
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Bias:

Dansare

Arbetat med rorelse inom
skolans varld

Undervisat barn och
vuxna i kung fu, yoga och
dans



Dagens hallpunkter

1. Begrepp

2. Hur paverkas barn av att styrketrana?

3. Nagra myter kring traning for barn och unga
4. Hur bor barn och unga fystrana?

5. Konkreta rad och resurser

6. Lite aktuellt fran Sportrehab!
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Definitioner:

* Barn - Prepubertal (<11-13ar)
* Ungdomar - Pubertal (>11 - 13 ar)

* Styrka - Kroppens formaga att utvinna
maximal kraft eller uthallighet i olika rorelser

* Fys - Kombinationen av styrka, koordination,
plyometrisk traning och kondition for att
forbattra halsa, prestation och
skadeforebyggande



Styrkeokning sker till foljd av 2
fysiologiska processer:

- Okad muskelmassa:
Hypertrofi eller tillvéixt av
muskelfibrer

- Neurala adaptationer
(Nervsystemet blir battre pa att
anvanda existerande muskler

och leder)
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Hur skiljer sig barn fran vuxna?

* Barns skelett vaxer

* Som allra mest under puberteten (Peak
height velocity)

* Nar skelett vaxer sa blir vissa delar av
skelettet mer porosa forandrad hallfasthet!

* Barn far inte 6verbelastningskador pa samma
satt som vuxna — ledbanden ar hardare an
benet dar de faster in risk for
avulsionsfraktur ar forhojd!
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Hur skiljer sig barn fran vuxna?

* Barns hormonella profil skiljer sig fran vuxna

* Innan puberteten — stor utveckling av
nervsystemet

* Under och efter puberteten bdorjar mangden
androgena hormon 6ka - konsskillnader

* Detta paverkar hur barn kan styrketrana.
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FCF REHAE

Blir barn starkare av att
styrketrana?

Barn i pre-pubertet okar inte

Increased Neuromuscular Performance
Primarily via Motor Development

| Natural Mature Performance Potential

i muskelmassa nar de
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Blir barn starkare av att
styrketrana?

Men om muskelmassan inte 6kar nar
man styrketranar...

Hur bor barn och unga trana?

Neuromuscular Performance

SPORTLEHAR

Optimized Mature Performance Potential with Integrative Neuromuscular Training During Youth
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The Mythology of SENOEN PEHAR
Youth Resistance Training

N ti
Myter om o

styrketraning for barn

Resistance training can strengthen bone
during childhood and adolescence. Fact growth.

@ Myth  Only for athletes @
Resistance training offers health- and skill- g
related benefits for all youth. Fact I

@ Myth  Wait until age 12 An age range of
5-7is when

Youth are ready for resistance training when Fact most children
they can follow directions & safety rules. are rec:dy.

@ Myth  Girls get bulky

Resistance training-induced gains in children are Fact ‘
mostly due to neuromuscular adaptations. ac

. Myth Unsafe for youth Qualified I
instruction &

su per\nsmn are
Technigue-driven resistance training can
be a safe method of exercise for youth. Fact key.

Ly

BIJSM

Te" the g Seek advice from fitness &
medical professionals.
Truth

Repeatedly share
evidence-based information.
Recommend participation in
youth resistance training.

Faigenbaum, AD. Stracciolini, A. MacDonald, JP. Rial Rebullido, T. (2022).

Faigenbaum, Stracciolini,

MacDonald, Rebullido (2022)

Figure 1 Infographic about the mythology of youth resistance training.



Myt 1 - Tidig fystraning ger
hammad tillvaxt

* Uppstod under 60-talet da japanska
barnarbetare ansags ha blivit sma till vaxten
till foljd av hart kroppsarbete.

* Ledde till restriktiva rekommendationer for
barn som styrketranar.

* Relativt valstuderat, men har inte gatt att visa
samband.

* Sedan 2007 paradigmskifte, nu flertalet
oversikter och rekommendationer kring barn
och styrketraning.
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Myt 2 - Endast for de som satsar

* Fysisk aktivitet har visats minska risken for 16
olika sjukdomar, och anvands for att
behandla manga fler.

* Barn som ar aktiva vuxna som ar aktiva.

* WHOs rader alla barn att vara aktiva 60
minuter per dag i medel.

* Breddidrott har en viktig samhallsfunktion
och bidrar med varde for alla som deltar.
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Myt 3 — Vanta tills man fyllt 12 ar

* Kan de folja instruktioner kan de borja
styrketranal!

e Utvecklar motorisk kontroll - teknik
* @Ger forbattrad koordination
* Ger 6kad balans

* Bidrar positivt med variation




Myt 4 — Tjejer blir muskuldsa

* Barn kan bli starkare av styrketraning —-men
det leder inte till kraftigt ckad muskelmassa

* FIFA 11 och Knakontroll har utvecklats sarskilt
for tjejer och har visats minska risken for
knaskador.

* Det kravs dessutom en proteinrik kost for att
O0ka muskelmassa

* Normer - tjejer far vara muskulosa! Finns fa
nackdelar med storre muskelmassal!
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Myt 5 — Det ar farligt

Traning kan alltid medfora risker om det utfores pa
ett felaktigt satt.

Bygg kompetens om traningslara och radfraga med
medicinsk personal om ni har fragor kring hur ni
bor gora

Viktigt att lyssna pa barns smarta —
(Avulsionsfrakturer? Ovanlig tillvaxt?)

Idag vet vi att det ar farligare att leva ett for
stillasittande liv an att trana. (Be active, WHO)




EVERY MOVE COUNTS

Being active has significant health benefits for hearts, bodies \/

and minds, whether you're walking, wheeling or cycling,
ﬁ ‘
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Barn ar inte unga vuxna!

Men om muskelmassan inte dkar
nar man styrketranar...
Behover barn ens fys?

Hur bor barn och unga trana?
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“FOF REHAR

Hur bor barn styrketrana
enligt evidensen?

R R i IS e s Sl f e

pubertet Tidig fas i

puberteten puberteten

STYRKETRANING Fér idrott, motion och rehabilitering, sid 274

1578 S.J. McQuilliam et al.
Chronological age (years) 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 >21
Biological age Pre-PHV PHV Post-PHV
Functional movements FOUNDATIONAL MOVEMENTS
Traini
;::::S Weightlifting TECHNICAL DEVELOPMENT INTRODUCTION TO LOAD
HIGH-INTENSITY LOADING
Traditional resistance training INCREASE IN TRAINING INTENSITY
General strength Strength development High intensity resistance training
Emphasis on functional increases in training intensity Traditional and weightlifting
movements 2-3 sets x 6-8 reps movements
Recommendations 1-3 sets x 8-10 reps 70-80% 1RM 3-4 setsx 1-6 reps
70-100% 1RM

Free-Weight Resistance Training in Youth Athletes: A Narrative Review, McQuillam et al 2020



FIFA11+ och FIFA 11+ kids

 Syftar till att forbattra motorik, rorlighet,
balans, hoppfoérmaga och teknik.

* Sadigursky et al 2017 visade minskad
skaderisk 30-50 %

* Resultat: battre postural kontroll, |6pteknik,
hoppformaga.




INEE

A development of the Knee Contro

https://www.innebandy.se/utveckling/inneb

andyns-knakontroll

Innebandyns knakontroll
kan hittas pa Svensk
innebandys hemsida.



Knakontroll minskar kraftigt risken for skador i SPORT

ungdomsinnebandy

2% huvud/ansikte 1% huvud/ansikte

% v . . ;
6% Ovre extremitet 8% ovre extremitet

7% bal E%bal
s s
14% lar/hoft/ljumske 13% lar/hoft/ljumske

40% kna "
43% kna

5% underben

7% fotled 10% underben

11% fotled

10% fot 7% fot

13 JUL 2020 IDA AKERLUND, MARKUS WALDEN, SOFI SONESSON & MARTIN HAGGLUND LINKOPINGS UNIVERSITET
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Sammanfattning

Mindre fokus pa prestation — men far garna
utmanal

1. Trana for att lara sig
2. Trana for att trana

3. Trana for att prestera
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Sammanfattning

* Fys bor vara en beldning (eller nagot roligt) -
inte straff!

* Vav samman utmanande fysiska dvningar
med lek och lagkansla

* Inspirera barn och ungdomar till att kanna
kompetens och tillit till sin egen féormaga att
trana och bli starkare — det tjanar de pa daven
nar de slutar idrotta




Sammanfattning

Nar ska man borja? Sa tidigt som maijligt!

Ska det innehalla vikter? Inte nodvandigtvis —
variation ar till godo!

FAR det innehalla vikter? Ja!
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Sammanfattning

Om vikter, hur? Beror pa syftet!
- Nagon som kan tekniken

- 1-2 set, 8-12 reps 2-4 set, 6-12 reps Lagre repstal om hogre traningsalder/komplexa rorelser
- Langsam okning av intensitet, frekvens och traningsvolym, ex 5-10% viktokning

- Alla muskelgrupper, stor ROM

- 20-30 minuter 2-3 ganger/vecka med stor variation

- God teknik?
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Tack for att ni lyssnat!

Vill ni samarbeta med Sportrehab?

Vi samarbetar med era idrottsklubbar och
kommer garna ut till er och forelaser utefter era
behov!

Maila oss:

klubbsamarbete@sportrehab.se




Domkyrkan Frélunda

Vi har flera kollegor som jobbar med innebandy!

T

Stampgatan/centralen
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Ny satsning — psykisk halsa och

idrott

* Prestationsangest?

* Depression och svarigheter efter
langvariga skador?

* Besvar med mat, tvangstankar kring
vikt?

* Om ni ar oroliga for era ungdomar?
Skilsmassa/andrat beteende/dalig
magkansla

* Hanvisa till oss!

Fysioterapi,
SPORTPEHA B Hem Hand & APdrd Kurser Frisk
tjdnster

Arbetsterapi

Psykisk Hdlsa

Rehabilitering

Psykisk hdlsa

Arbetsterapi inom psykisk halsa

Vara arbetsterapeuter som ar specialiserade inom psykisk halsa har lang erfarenhet av att stétta barn och unga

och dess vardnadshavare.

Vdra arbetsterapeuter erbjuder:



Tack for att ni lyssnat!

Nagra fragor?

Maila mig pa

tove.lagstrom@sportrehab.se

Missa inte vara fria foreldasning, Johan Hogberg
forelaser om skadeforebyggande traning 23/9

(nu pa tisdag!!) kl 18:00 | LIKETO BENCH
Anmal er p3 hemsidan |

Kostnadsfritt

. . |
BENCHING IS MY FAVORITE!!,

SPORTLEHAR



mailto:tove.lagstrom@sportrehab.se
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Hur far ni kontakt med oss?

HEMSIDA
sportrehab.se

MAIL RECEPTION
info@sportrehab.se

TELEFON
031-1515 36
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Ni hittar oss har.

STAMPGATAN 14
411 01 GOTEBORG

Mandag till torsdag
07.00—-20.00

Fredag
07.00-17.00

Lordag
08.00-15.00
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