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1. Varfor vi vill ha starka
idrottare!



Sambandet styrka-snabbhet ar starkt
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Datan ar fran Rosenborgs A-lag i borjan pa 2000-talet
Nar de var som bast!



Explosivitet — stor kraft pa kort tid

Det finns valdigt fa sporter ar
du hinner anvanda all din
styrka

Formagan att fa ut sa mycket
kraft som mojligt pa den
tiden som finns ar valdigt
viktig

Explosivitet kan innebara att

man ska forflytta sin egna
kropp

Explosivitet kan ocksa
innebara att man forflyttar
andra objekt




Tiden som anvands varierar

0.08-0.12 sek 0.17-0.22 sek




Explosivitet rent fysiologiskt

Hur snabbt kraft skapas kallas Rate of Force Development,
RFD

A Kraft

Tid (sek)
o

0.1 0.2 0.3 0.4



Explosivitet bygger pa styrka

Utan en god maxstyrka blir du inte snabb oavsett hur
explosiv du ar!

En otranad person tranar darfor explosivitet bara genom att
bli starkare

A Kraft i 100 kg knabdi

i 75 kg knabdj
60 kg kraft :

:50 kg kraft

 Tid (sek)

0.1 0.2 0.3 0.4



Varfor ar inte bodybuilders snabba?

Fel typ av styrketraning ger en forsamrad, inte forbattrad
Rate of Force Development

A Kraft i 200 kg knabdj

. 160 kg knabdi

 Tid (sek)
—>

0.1 0.2 0.3 0.4



Malet ar sallan mer muskler

| alla sporter dar du tavlar
genom att forflytta kroppen
vill du vaga lite i forhallande
till din styrka

| valdigt manga idrotter av
den har typen ar dock de
basta anda klart muskulosa

Oftast ger troligen mer
funktionell muskelmassa mer
styrka an det ger extra vikt

Trana for styrka sa kommer
muskelmassan ocksa




Exempel fran friidrotten

Stor stimulans av RFD — Liten stimulans for muskeltillvaxt




Styrketraning inom fotbollen

Fotbollen ar [ang efter alla
individuella idrottare nar det
galler fystraning for battre
prestation

Vi ar ocksa ganska langt efter
andra lagidrotter sa som
handboll, basket och hockey

Malet med traningen ska
alltid vara att forbattra
egenskaper som ar viktiga
inom fotbollen
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2. Varfor ar barn och styrketraning
en het fraga?




Traditionellt en restriktiv hallning

1986 i en rapport skriven efter en konferens pa Boson sager
man att styrketraning ar forknippat med ett antal risker som i
varsta fall kan innebara skador som ger bestdende men 1]

1990 publicerar Idrottens forskningsrad en rapport med titeln
Barn, ungdom och idrott dar man drar slutatsen att det finns
for lite forskning for att kunna sdga nagot sakert 12

Resultatet av det har blir en restriktiv hallning mot
styrketraning for barn och ungdomar. De flesta gym har 15 ars
eller 18 ars grans.



2009 — allting vands upp och ner

RF publicerar rapporten
”Kunskapsoversikt:
styrketraning for barn och
ungdom” skriven av endast
Michail Tonkonogi [3]

Rapporten ar valdigt positiv
till styrketraning for barn och
ungdomar

Vackt en diskussion mellan
forskare och lakare som
framst pagatt i media




Exempel pa tidningsrubriker

SvD NYHETER
o—

STOCKHOLM SVERIGE VARLDEN HYRESKOLLEN WEBB.TV IDAGSIDAN VADE

Likare ser risker med ungas
gymmande

Allt fler unga styrketranar, och sedan nagra ar rekommenderar Riksidrottsforbundet
det. Men fotbolislandslagets lakare Leif Sward ser risker.

SvD OPINION ,

BRANNPUNKT LEDARSIDAN BLOGGAR KRONIKOWKOLUMNER KORSELD

Barn bor styrketrana [or att undvika
skador

Runt 60000 barn skadas varje ar vid idrottsutdvning - och dartill kommer alla
forslitningsskador. Den absolut framsta skadeorsaken ar felaktig traning. Att avrada

svenska barn fran den muskelstirkande traning de behdver ér ett tungt svek, skriver
professor Michail Tonkonogi.



Allt har inte varit faktabaserat

Tonkonogi pastar

SvD PRENUMERATION K

En skadefri barnidrott fordrar darfor allsidig dldersanpassad
skadeforebyggande traning som starker barns kroppar. Det
vetenskapliga stodet for detta ar 6vervaldigande. En omfattande
meta-analysstudie av Abernethy and Bleakley som undersokte de mest
effektiva strategier for att forebygga skador hos unga idrottare och som
inkluderade 154 originalstudier kom till slutsatsen att forberedande
mm okad styrka och muskeleffekt ar

overlagsen andra skadeforebyggande strategier.

Den verkliga studien

British Journal of

SPORTS MEDICINE

An international peer-reviewed journal of sport and exercise medicine

Online First Current issue Archive About the journal Subr

Online First  Currentissue  Archive  Supplements eletters Topic collections Bl

Home = Wolume 41, Issue 10 > Article
BrJ Sports Med 2007,41:627-638 doi:10.1136/bjsm.2007.035691

Review

Strategies to prevent injury in adolescent sport: a
systematic review

Liz Abernethy”, Chris Bleakley”

Abstract

This systematic review set out to identify randomised controlled trials and controlled
intervention studies that evaluated the effectiveness of preventive strategies in adolescent
sport and to draw conclusions on the strength of the evidence. A literature search in seven
databases (Medline, SportDiscus, EMBASE, CINAHL, PEDro, Cochrane Review and DARE)
was carried out using four keywords: adolescent, sport, injury and prevention (expanded to
capture any relevant literature). Assessment of 154 papers found 12 studies eligible for
inclugion. It can be concluded that injury prevention strategim
conditioning, functional training, education, balance and sport-specific skills, which should be
continued throughout the sporting season, are effective. The evidence for the effectiveness of
protective equipment in injury prevention is inconclusive and requires further assessment.



Oversiktsartiklar pa omradet

Det finns 9 oversiktsartiklar dar olika forskargrupper summerat
kunskapslaget kring styrketraning for barn

| alla dessa artiklar drar man slutsatsen att det inte finns nagra kdnda
negativa effekter av att barn eller ungdomar styrketranar

De ar dock restriktiva i sina rekommendationer och anser inte att
maximala lyft ar att rekommendera férran barnen mognat



3. Kortsiktiga studier pa barn
och styrketraning



Styrketraning for barn har visats

Forbattra prestationen!22-26]
Minska skaderisken*

Ha en valdigt lag skaderisk
under sjalva traningen

*Fa studier pa ren styrketraning. Beror givetvis ocksa pa traningens
utférande och mal



Skaderisken under traning

Head 4 7%

\ & |

Trunk 42 .1% |

Trunk 12 4%

Foot 13.8%

Foot 30.3%

8-13 years 23-30 years
77.2% Accidental 27.5% Accidental

Olyckor likt klamda fingrar, tappade vikter osv ar vanligare ju
yngre barnen/ungdomarna ar [13]



Exempel pa studier [14]

30 overviktiga 9 ariga pojkar tranade tyngdlyftning tva dagar i
veckan i tva ar och sen tre dagar i veckan nastkommande ar

Alla traningspass overvakades av en fore detta tyngdlyftare och en
assistent

Endast en skada skedde under dessa tre ar. Ett barn tappade en
stang pa sitt Iar och vilade i 5 min for att sen trana vidare

Vikterna som anvandes vid traning var aldrig hogre an 70 % av
1RM. Dock testades 1RM var tredje manad.

Liknande resultat har redovisats i andra studier dar nagot tyngre
vikter anvands samt dar barnen tavlat [16]



Exempel 2 — overviktiga 7-12 ar!2°!

Tasee 1, Training program

Day Order Exercise Sets Mmn reps Max reps Tempo Rest
1 1 Squat 3 8 10 Controlied 90 s
2 Press 3 8 10 Controlled 90 s
3 Uprnght row 3 8 10 Controlied 90 s
4 Lunge 3 8 10 Controfied 90 &
) Push-up 3 Max Controlled 90 s
6 Arm curl 3 8 10 Controlied 90s
7 Tricep dip 3 8 10 Controlied 90 s
8 Abdommnal 3 12 15 Controlled 90 s
2 1 Squat 3 10 12 Controlied 60 s
2 Deadidt 3 10 12 Controlied 60 s
3 Chest fly 3 10 12 ontrolied 60 s
4 Front raise 3 10 12 Controlled G0 s
5 Row 3 10 12 Controlled 60 s
6 Calf rasse 3 12 15 Controlied 60 s
7 Tncep extension 3 10 12 Controlied 60 s
8 Abdominal 3 12 15 Controlied 60s
3 i Jump 3 5 5 Fast 3 min
2 High pull 3 3 3 Fast 3 min
3 Press 3 6 6 Fast 3 min
4 Upright row 3 5 5 Fast 3 min
5 Squat jump 3 3 3 Fast 3 min
6 Lying press 3 5 5 Fast 3 min
7 Broad jump 3 3 3 Fast 3 min
8 Abdomina 3 10 10 Fast 60 s

Traning 3 ggr/v i 8 veckor. Inga rapporterade skador och det ledde
till mindre fettmassa och mer muskelmassa hos barnen



Summering — kortare studier

De studier som finns har inte kunnat pavisa nagon storre akut
risk nar barn styrketranar. Skadefrekvensen ar klart lagre an i
de flesta andra idrotter [1°, Langt lagre an fotboll

Skaderisken ar troligen ocksa lagre an vid vanlig lek under
skolrasterna [12]

Trots den laga skaderisken maste barn dvervakas da de
annars rakar ut for manga skador pga “slarv” och “ungdomlig
hybris”



4. Ev. negativa effekter pa lang
sikt



Ev. negativa effekter pa lang sikt

Leif Sward mfl. Har visat att ryggen hos unga ar mer kanslig for
skada an hos vuxna [17-20]

Ryggen hos fd elitidrottare inom flera sporter har fler skador pa MR
an normalbefolkningen

Dessa skador har framst uppstatt nar idrottarna var unga

Fd. tyngdlyftare har skador pa ryggen vid MR och forekomsten ar
hogre an hos brottare och orienterare. Dock den samma som hos
ishockeyspelare.

Inga av dessa studier har visat att idrottarna faktiskt har mer ont
~10 ar efter karriaren. Med vad hander om ytterligare 10-20 ar?



Ar studierna av L. Sward relevanta?

Alla studierna ar pa elitidrottare — sallan halsosamt

Forekomsten av skador i andra leder ar ocksa hog hos fd
elitidrottare [21]

Risken for artros i kna och hoft hos fd fotbollsspelare ar klart
hogre én den generella befolkningen [2°]

Endast tyngdlyftning ar med som ren styrkeidrott. Dar gors
manga lyft pa tunga vikter och i ytterligare

Valdigt svart att gora en langtidsstudie som endast tittar pa
effekten av styrketraning ~1-3 ganger i veckan



Sunt fornuft argumentet ™

Belastningen vid ett hopp
pa 30 cm ar ~2-3 ggr
kroppsvikten!2’]

Belastningen i knabdj ~100
kg for man pa ~75kg
motsvarar ~3 ggr
kroppsvikten!28!

Nar ar det lattast att
kontrollera sa rorelsen blir
mer skonsam rent
biomekaniskt?

Force (N/g)

Landing Helght (cm)



Slutligen om langtidsstudier

Franvaro av bevis for ett fenomen innebar inte att fenomenet
inte finns

Sanningen ar att ingen sakert vet hur tidig styrketraning
paverkar barn pa langre sikt.

Men min gissning ar att det handlar mest om dosering och
frekvens. For mycket ar daligt, rimliga mangder positivt

Jag tror inte det ar nagot inbyggt storre faromoment med
styrketraning. Troligen sakrare an de flesta andra sporter



7. Styrketraning som
skadeforebyggande traning



Undvika skada ar viktigast!

En skada kan ge valdigt allvarliga och langsiktiga problem

Tex har alla som far en korsbandsskada artros pa rontgen 15
ar senare

Andra skador som inte ar lika allvarliga pa lang sikt kan anda
hindra spelare fran att delta och utvecklas under lang tid

Det finns flera kanda satt att minska skaderisken for spelarna
genom att utfora vissa styrke- [ kontrollovningar



Knakontroll

Minskar antalet knaskador med ~5o procent

Materialet finns att kopa via SISU eller gratis att ladda ner
som mobilapp

KNAKDNTRDLL



FIFA 11+

Framtaget av FIFAs
medicinska organisation

Tankt som en
uppvarmning

Har visat sig minska
mangden skador, framfor
allt knaskador

Fritt att ladda ner pa FIFAs A
hemsida. Googla FIFA 11+



Finnen / Nordic hamstring

Visat sig minska risken for
skador i baksida lar med
~60 procent

En tuff Ovning som kraver
lagom 6kning av
traningsdos.

For stegring och planering
av ovningen las pa
traningslara.se




Fotledsovningar

Finns inga direkta studier
pa fotbollsspelare

Minskar dock skador
betydligt inom andra
idrotter

Balansovningar generellt
fungerar bra

Kan integreras med annan
traning



Ytterligare ovning for fotled och kna




Tva allmanna ovningar som ar bra




Styrketraning for att prestera
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