STYRKA ENBARNLEK?

Viktigt att lara sig ratt teknik

ISverige har det léinge funnits en
uppfattning - dven bland fors-
kare - att styrketréining kan vara
skadligt for barn. Men enligt pro-
fessor Michail Tonkonogi vid LIVI
iFalunsa &r det snarare tvirtom.
Vara barn dr for svaga - diir-

for skadar sig sa mangainom
idrotten.

Tonkonogi har gjortrapporten
”Styrketrining férbarn och ung-
dom” pauppdragav Riksidrotts-
férbundet.

Denmestladdade frigan ar
utan tvivel om styrketrining for
barn gerupphov till skador hos
viixande individer. Tonkonogis
slutsats - efter attingdende ha
granskat den samlade forskning-
enpaomradet - ir glasklar:

Nej - styrketrdning irinte
skadligt forbarn och ungdomar.
Om det skerunder kontrollera-
deformer med kunnigainstruk-
torer.

CHRISTIAN CARLSSON

Fragorochsvar:

l Narar det lampligtattbérja
styrketrana?

Svar: Barnets individuella ut-
vecklingsniva avgér, men ett
riktmarke &r 7-8 ar.

Hur skadet ske?

Svar: Tranare och ledare
som ansvarar for styrketréning-
en bor ha sakkunskap.

Hur oftakanbarnentréna
styrka?
Svar: 1-3 pass per vecka, cirka
20-40 minuter per pass.

Hurmanga 6vningar och set?

Svar: 8-12 6vningar for oli-
ka muskelgrupper &r lagom. 1-2
set med mattlig belastning och
12-15 repetitioner for dverkrop-
pen samt 15-20 for benen.

Utfallssteg

|~ Enfunktionell 6vning
som utmanar bade sta-
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Halochkni

Det &r viktigt att hélen inte lattar fran under-
laget pa frémre foten och att kndet gar rakt
over fot. Efterstréva en stabil och uppritt
position. 1-2 set 10-20 reps/ben.

Rotation bild 1: Armh@vningsposition med hand under magen.
Hall ryggen rak, undvik "hdngmatta” i ryggen.

Backenlyft pa ett ben:
Hall runt kndet for att s&-
kerstélla att rorelsen inte
tas ut i landryggen. Tra-
ning av balstabilitet och
baksida lar, som inte all-
tid far tillricklig utma-
ning i dvrig tréning. 1-2
set10-15 reps/ben.

Rotation bild 2: Stréck armen sé langt mot tak som méjligt. Ovningen ger
tréining i sneda bukmuskulaturen och stabilitet i skuldran. 1-2 set. 10 reps.

Armhévning pa boll:
Traning av bade bélsta-
bilitet och skuldersta-
bilitet. Det &r viktigt att
anvanda sig av en stor
variation av dvningar.
Detta &r ett exempel pa
en svarare Gvning men
barn tycker om utma-
ningar! 1-2 set. 6-12
reps/sida.
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