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                                        HUR TRÄNAR
ELITSATSANDE BARN OCH
UNGDOMAR?
Mattias Möller
Mia Tegmark
Leg fysioterapeut
Leg fysioterapeut
Astrid Lindgrens Barnsjukhus
Idrottskliniken Rehab
Djurgårdens IF junior
Astrid Lindgrens Barnsjukhus
Pojklandslag SvFF
Hammarby Fotboll dam
Flicklandslag SvFF

Elitsatsning

Vad och hur bör barn träna?

Fysioterapeutiska insatser på fältet och på kliniken

Skadeförebyggande träning
VÅRA 60 MINUTER…

Enhetlig definition från Riksidrottsförbundet har länge saknats
VAD ÄR ”ELITSATSNING”?

Krävande, specialiserad och organiserad idrottsverksamhet med
uttalade prestations- och resultatmål.

”Morgondagens elitidrottsutövare är de unga idrottare som på
olika nivåer bedriver tränings- och tävlingsverksamhet efter en
långsiktig utvecklingsplan med målet att nå nationell och
internationell elit.
Elitidrottsutövare i ett internationellt perspektiv är de som driver
tränings- och tävlingsförberedelser i linje med de bästa i världen,
avhängt den enskilda idrottens särart och utbredelse, som leder
till konkurrenskraftiga prestationer och resultat.”

"Elitsatsning (för barn) innebär att en förening medvetet satsar
mycket resurser på ett antal utvalda barn (upp till 12 års ålder)
som tränar organiserat flera gånger i veckan med det primära
syftet att skapa framtida seniorelit."
EN UNDERSÖKNING GJORD AV SVT

”Elitsatsning innebär hård och specialiserad träning i tidig ålder.
Det innebär både fysiskt, psykologiskt och socialt en risk eftersom
ungas kroppar inte är mogna för stora påfrestningar och den
medvetna satsningen innebär en press på barnet.”
- Karin Mattson Weijber

Ur vems perspektiv bedrivs en elitsatsnig?
Barnets/ungdomens?
Föräldrars?
Ledares/tränares?
Föreningens?
Förbundets?
Agentens?
VEMS PERSPEKTIV?

När ska man inleda en elitsatsning?
Enligt RF är man barn upp till 12 års ålder. Ungdom är man mellan
13 och 20 års ålder.
Enligt Barnkonventionen är man barn upp till 18 års ålder.
VAD OCH HUR BÖR BARN TRÄNA?
Uthållighet
•VO2max går inte att påverka nämnvärt före puberteten
•Under puberteten är det optimala förhållanden för aerob träning
Styrka
•Prepubertalt beror styrkeökningen av neuromuskulär anpassning
•Under puberteten - plyometriskt och explosiv styrka
•Under den senare delen av puberteten -muskelhypertrofi
Koordination/Balans
Teknik
Snabbhet
Rörlighet
Mentalt
•I samband med pubertetsstarten (13-14 årsåldern) når den motoriska inlärningsförmågan sin
maximala nivå
•En bred rörelsearsenal
•Slipa på tekniken efter tillväxtspurten
•Möjligheten att utveckla snabbhet är som störst mellan 7-12 år
•Generellt som störst hos barn i 7-10-årsåldern
•Träningsbarheten sjunker med stigande ålder
•Hitta glädje
•Mod
•Social förmåga

Alltid barnet i centrum

Tydlig information och kontinuerlig kommunikation (barnet,
föräldrar, tränare, idrottslärare)

Viktigt med tydliga tidsramar

Kontakt med läkare
HUR STÖTTA (REVIDERA)

TENNIS
P 10-12, F 9-11
600-850 timmar/år (ca 11-16 timmar/vecka)
P 15-16, F 14-15
900 timmar/år (ca 17-18 timmar/vecka)
HUR SER DET UT?

GYMNASTIK
Fem gånger i veckan. Två och en halvtimme.
- Esther, 9 år
HUR SER DET UT?

FOTBOLL

FÄKTNING

FRIIDROTT

GOLF
HUR SER DET UT?

”Vem tar ansvar för våra elitidrottande barns hälsa?”
- DN, 2012-05-06


Kravanalys av aktuell
idrott
Komma överens om
målsättning; delmål
och slutmål

Räcker 100% ?

Aktiv vila /Hålla igång
kondition

Funktionella övningar

Få övningar med god
kvalité

Byt övningar ofta variation

Kör på tid istället för
antal repetitioner
REHABTRÄNING PÅ KLINIKEN

Akut omhändertagande vid skador

Upplägg av försäsongsträning/uppbyggande
träning/skadeförebyggande träning-Prehab

Rehabträning vid skada

Idrottsspecifik rehabträning och testning
innan återgång till tävlingsidrott

Uppvärmning

Stötta spelaren i samtal med tränare
FYSIOTERAPEUT INOM
ELITVERKSAMHET

Riskfaktorer:

Yttre riskfaktorer - underlag, väder, utrustning, ojust spel, motspelare
mm

Inre riskfaktorer - tidigare skada (otillräcklig rehabilitering), nedsatt
muskelstyrka, muskelimbalans, dålig kost/vätska, många matcher/få
träningar, dålig koordination, nedsatt rörlighet, nedsatt
stabilitet/balans, anatomiska felställningar mm
VARFÖR BLIR MAN SKADAD?

Viktigt att identifiera de riskfaktorer som går att påverka hos
idrottaren!

Tillräcklig styrka är en förutsättning för god teknik vilket i sin tur är
skadeförebyggande. Ökad styrka och muskeleffekt är den bästa
skadeförebyggande strategin. (Abernethy&Bleakley 2007)
SKADEFÖREBYGGANDE TRÄNING
Artikeln fri att ladda ned via http://www.bmj.com/content/344/bmj.e3042
METOD
Regelbunden träning av:

Knäkontroll

Balans

Bålstabilitet

Hamstringsstyrka

Landningsteknik

Dynamisk rörlighet
KNÄKONTROLL

Enkla grenspecifika övningar - individanpassat

6 grundövningar – stegrad svårighetsgrad;
4 per övning + 1 parövning

Bana in rätt rörelsemönster från 10-12 års ålder

Förberedelse inför hårdare fysträning med fria vikter (skivstänger)

10-15 min / träning som en del i uppvärmningen

8-15 reps / övning (bålövningar 15-60 sek)
?
TACK FÖR OSS!
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