P PRAKTISK TRANING FOR PREPUBERTALA BARN - DYNAMISKA OVNINGAR
4) Hur ska man di bedriva styrketrining med prepubertala barn? Base-
rat pd vetenskapliga data och internationella rekommendationer
kan man ge fSljande rekommendationer vilka dven iterfinns i
RF:s kunskapséversikt kring styrketrining for barn och ungdom

(se referenslista samt www.rf.se):

1. Tiden f6r att piborja sys;:crrllatisk styrketrining bor vara beroende av
varje enskilt barns individuella utvecklingsnivd, men 7-8-drsdldern kan

ses som ett riktmirke. ,

2. De ledare och trinare som bedriver styrketrining for barn bor vara vil
fortrogna med styrketriningen som triningsform.
$

3. Triningen ska genomfbras i limplig triningsmiljo.

4. Man ska sikerstilla ett adekvat nirings- och vitskeintag i samband med
ett styrketriningsprogram.

5. Initialt ska 1-3 styrketriningspass/vecka tillimpas. Ett triningspass bor
limpligen vara 20-40 minuter langt (exklusive uppvirmning).

6. Varje pass ska inledas med en minst 15-20 minuter ling uppvirm-
ning som innefattar dynamiska vningar for olika muskelgrupper.

7. Man bér starta med 8-12 6vningar for olika muskelgrupper. Initiale 1-2
set med moderat belastning och 12-15 repetitioner f6r 6vre extremiteter
och 15-20 repetitioner for nedre extremiteter. Savil antal set som be-
lastning kan 6kas med 6kad erfarenhet av styrketrining. ‘

8. Fokus ska ligga pi ett korrekt tekniskt utférande av 6vningarna. Det dr
limplige att styrkedvningar forst utfors utan belastning for att lira sig
korrekt teknik. Nir barnet behdrskar tekniken ska belastning appliceras.

9. Styrketrining fér barn bor frimst vara inriktad pi de stora muskel-
grupperna och pa 6vningar med fullstindigt rorelseomfing. Sirskild
uppmirksamhetskaignas de muskelgruppersom intealltid fartillricklig
belastning vid &vriga aktiviteter och som 4r viktiga ur hilsosynpunkt
(frimre bukviggen, sneda bukmuskler, baksidan av laret samt 6vre ex-
tremiteter endast hos flickor).

10. Styrkepasset bor avslutas med en nedvarvning bestidende av ligintensiva
ovningar.

11. Man ska striva efter allsidighet och variation vid anvdndning av styrke-
triningsévningar.

12. Styrketriningsprogrammets innehdll bdr varieras och kombineras med
évningar for utveckling av koordination, balans och kondition.



