Hvilken slags treening virker for en person - Aldersrelateret.

Da jeg mener at der generelt mangler information og vores bgrn og unge fysiske udvikling
har jeg her samlet to sma udklip medfyldig og vigtig information der omhandler effekten af
treening set ud fra alder.

TAG ANSVAR og lees det, vurder hvordan det kan bruges ind i jeres traening.

God leesning, Karsten Due

www.forlag.fadl.dk
IDRAETSSKADER HOS BARN OG UNGE
— SPECIELLE FORHOLD VED TRANING
THORSTEN INGEMANN HANSEN

Effekten af forskellige traeningsformer

Almen koordinations- og tekniktraening og idraetsspecifik tekniktraeening har stor
betydning for forebyggelse af skader. God koordination, balance, rum- og
kropsfornemmelse mindsker risikoen for akutte skade indenfor de fleste idreetter,
men specielt indenfor kontaktidreet, hvor bevaegelsesmgnstrene konstant forstyrres.
Hensigtsmaessige bevaegelsesmgnstre kan indgves gennem specifik treening og
menes at mindske overbelastningsskaderisikoen. Almen koordinations- og
tekniktraening bgr fylde en vaesentlig del af treeningen hos alle idresetsudgvere i
veekst.

Smidighedstreening har god effekt i ungdomsarene. Med mindre

idreetten kraever stor smidighed, skal smidighedstreeningen blot bevare

den smidighed, som barnet har.

Styrketraening bgr indtil afslutningen af puberteten forega med

veegte, der ikke er tungere end, at de kan lgftes 8-15 gange; i starten med vasgte,
der kunne veere lgftet flere gange. Ensidig styrketreening med egen kropsvaegt kan
dog ogsa give alvorlige skader. Uanset typen af styrketreening méa det anbefales at
treene bevaegelsen mange gange med lav belastning, sa bevaegelsesmgnstret laeres
og de bergrte sener og ledband styrkes for muskulaturen styrkes vaesentligt.

Effekten af konditionstraening af bgrn og unge er formentlig ret

begraenset — undersggelser tyder pa, at der ingen langtidseffekter er

af konditionstraening fer 15-16 ars alderen. Da konditionstraening

kun af de feerreste bgrn opleves som en inspirerende treeningsform,

bgr den kun bruges som et led i alsidigheden. Hos bgrn og unge, der

treener distanceidraetter, skal man veere meget opmaerksom pa deres

tilstand og veksle med andre treeningsformer. Anaerob traening til

unge for 15-16 ars alderen vides der ikke meget om baseret pa videnskabelige
undersggelser, og det er ofte forbundet med et betydeligt ubehag.

Effekter af intensiv traening af bgrn

Der findes i de internationale elitemiljger adskillige eksempler pa& udgvere, som efter
en malrettet treeningsindsats fra de var ganske sma bgrn har net toppen af
verdenseliten. Flere og flere ambitigse forseldre forsgger at kopiere denne strategi
ved at veelge idreet for deres bgrn og give dem de bedst mulige betingelser for, at de
kan fokusere pa den pageeldende idraetsgren. Denne streeben efter at skabe
fremtidens idraetsstjerner forbliver hos en seerdeles stor gruppe kun en drgm.

Vi ved meget lidt om, hvilke effekter intensiv treening i bgrne- og ungdomsarene har.
Af etiske arsager kan man ikke gennemfgre kontrollerede studier, hvor grupper af
bgrn udseettes for meget intensiv treening gennem en leengere tid. De studier, der er
gennemfgart, er forlgbet over kortere perioder og med forholdsvis moderate


http://www.forlag.fadl.dk/

belastninger. De har vist, at der sandsynligvis kun kan opnas meget begreensede
langsigtede effekter af konditions- og styrketraening hos unge fagr 15-16 ars alderen.
Nogle studier tyder pa, at tidlig specialisering kan give en forholdsvis

stor resultatforbedring pa kort sigt, men at resultatniveauet efterfglgende flader ud,
og at den tidligt specialiserede idreetsudgver overhales af den alsidigt treenende
allerede i de tidlige voksen ar.

Mange forfattere beskriver, at barnet i lgbet af opvaeksten er specielt

modtageligt for forskellige typer treening til forskellige tider. Selv om

dette er tilfeeldet, udvikler bgrn sig alligevel sa forskelligt, at det ikke er tilradeligt at
opbygge treening udfra troen pa en sadan generel viden.

Link til fuld publikation:
http://forlag.fadl.dk/sample/87-7749-320-1/159-172.pdf
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Team Danmarks udviklings trappe:
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Ernaring

Teknik
Taktik
Psyke

UDVIKLINGSTRAPPE 1 (preepubertet)

- Omtrentlig aldersgruppe
Drenge: 6-12 ar.
Piger: 6-11 ar.

- Overordnet malsaetning

Udvikling af fundamentale kropslige feerdigheder og fundamentale idreetsspecifikke
faerdigheder.

- Treeningsmiljg
Sjov og udfordrende (hvad er det?).

- Generelt helarlig traening og gerne med mange forskellige idraetsgrene

- Treeningsmeaengde

1-3 timer ugentligt i begyndelsen af perioden.
7-12 timer i slutningen af perioden.

- Fokusering

I begyndelsen 100%b leg og leeringsorienteret og alsidig, ikke orienteret mod
konkurrence.


http://forlag.fadl.dk/sample/87-7749-320-1/159-172.pdf
http://www.teamdanmark.dk/

Efter 10-ars alderen kan man begynde med specialisering efter princippet 75%o
alsidighed og 25%b6 specialisering.

- Konkurrence er en helt normal foreteelse i idreetten og kan fint indga, men ma IKKE
fylde for meget

- Udvikling af gode idreaetslige vaner som fx opvarmning, ansvar og medbestemmelse

- Leereprocesser/metodiske grovformer
Korte kollektive beskeder.
Arbejde i sma grupper eller individuelt.
Instruktionsformen (fa ord, mange demonstrationer).
Italeseettreeningen (forklare sine handlinger).
Give masser af positiv feedback.

UDVIKLINGSTRAPPE 2 (pubertet)

- Aldersgruppe
Drenge: 12-16 ar
Piger: 11-14 ar

- Overordnet malseetning

Udvikling af aerob kapacitet og opbygning af muskelstyrke samt perfektionering og
fortsat udvikling af idraetsspecifikke feaerdigheder.

Treene for at kunne treene.

Specialisering i flere idreetsgrene, senere en.

Treeningsmilja.

- Sjov, men ogsa kraevende og udfordrende

UDVIKLINGSTRAPPE 3 (postpubertet)

- Aldersgruppe
Drenge 16-20 ar+.
Piger 15—-18 ar+.

- Overordnet malseetning
Fortsat udvikling af fysik samt at preestationsoptimere pa alle gvrige omrader.
Trazene mod at konkurrere, treene for at vinde.
Specialisering i en idreetsgren.
Traening er meget kreevende og udfordrende og kan ofte opleves som et job.

Link til fuld publikation:
http://www.teamdanmark.dk/CMS/cmsresources.nsf/filenames/Talentudvikling%62
00a%20aldersrelateret%620tr26cC3%A6NiNng%620-
920Stig2%20Eiberqg.pdf/$file/Talentudvikling26200g%20aldersrelateret220tr2o6C3

26A6NINg%20-%20Stia%20Eiberg.pdf



http://www.teamdanmark.dk/CMS/cmsresources.nsf/filenames/Talentudvikling%20og%20aldersrelateret%20tr%C3%A6ning%20-%20Stig%20Eiberg.pdf/$file/Talentudvikling%20og%20aldersrelateret%20tr%C3%A6ning%20-%20Stig%20Eiberg.pdf
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http://www.teamdanmark.dk/CMS/cmsresources.nsf/filenames/Talentudvikling%20og%20aldersrelateret%20tr%C3%A6ning%20-%20Stig%20Eiberg.pdf/$file/Talentudvikling%20og%20aldersrelateret%20tr%C3%A6ning%20-%20Stig%20Eiberg.pdf
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http://www.teamdanmark.dk/CMS/cmsresources.nsf/filenames/Talentudvikling%20og%20aldersrelateret%20tr%C3%A6ning%20-%20Stig%20Eiberg.pdf/$file/Talentudvikling%20og%20aldersrelateret%20tr%C3%A6ning%20-%20Stig%20Eiberg.pdf

www.sportnetdoc.dk
Traening af Bgrn og unge.

Born deltager i stigende grad i intensive treeningsprogrammer og krasevende
konkurrenceidreet, der stiller store krav til fysikken. 1 denne sammenhang er det
vigtigt at treeneren (og foraldrene) opstiller realistiske mal og begraensninger, sa
bgrnenes naturlige fysiske og psykiske udvikling ikke pavirkes negativt.

Bgrns treenerbarhed sendres dramatisk, nar puberteten nas, og er overvejende
hormonelt betinget.

Bogrnenes udviklingstrin ma respekteres og ligeledes skal man vaere opmaerksom pa
symptomer fra beveaegeapparatet, der kan vaere tegn p3a, at greensen for barnets
ydeevne er overskredet.

Det er vigtigere at finde balancen mellem den belastning kroppen udseettes for, og
den styrke de belastede strukturer (muskler, sener, knogler) har.

Al treening skal foregd inden for smertegraensen (gmhed, funktionsnedsaettelse,
haevelse). Det er sdledes ngdvendigt at reducere traeningsintensiteten, hvis denne
medfgrer smerter under treeningen, smerter om aftenen efter treeningen eller
smerter dagen efter traeningen. Det er vigtigt at treeningen optrappes ganske
langsomt uden store spring i treeningsintensiteten, sa kroppen kan na at omstille sig
til den nye belastning.


http://www.sportnetdoc.dk/

Ledbandsstige

Leb ujaevn terraen

Leb med retningsskift, hop
Jogging, l@b i lige baner

Gang, balance

Muskeilstige

Max styrketrasning
Stigende styrketraening

Forsigtig styrketraening
] Muskelspaending, forsigtig udspaending

Traening af bgrn skal veere leg og bgr primaert indeholde gvelser for teknik og
koordination.

Videnskabelige forsgg med bgrn har vist, at hard fysisk treening kan gennemfgres og
medfgre forbedringer af den fysiske kapacitet, om end i betydelig mindre grad end
hos voksne. Dette gaelder bade treening af aerob og anaerob kapacitet. Bgrn opnar
saledes ikke ret meget ved konditionstraening i det barns iltoptagelse ikke bedres
vaesentligt ved traening. Bgrn opnar heller ikke ret meget ved intervaltreening og
syretreening, da de enzymsystemer, der skal traenes, ikke er optimalt udviklede Den
beskedne traeningsgevinst der trods alt kommer, fglger imidlertid ikke barnet op i
voksenalderen. Det er sadledes gammel overtro, at en hgj kondition i voksenalderen
skal grundleegges far eller i puberteten. Nar lgbetreening bedre resultaterne malt i



tid, sker dette saledes primaert pa grund af bedre teknik og ikke pa grund af bedre
iltoptagelse.

Styrketraening med ensidige eller store belastninger bgr undgas. Vaegttreening med
maksimal eller submaksimal belastning har ingen plads i treeningsprogrammer fgr
puberteten.

Barn bgr s vidt muligt matches i forhold til hgjde og vaegt og ikke, som det ofte
praktiseres efter alder og kgn. Drenge og piger kan udmeerket treene og konkurrere
sammen, indtil drengenes muskelmasse udggr en stgrre procentdel af vaegten end
pigernes. Pa dette tidspunkt vil forkert matchning udggre en betydelig skaderisiko
for pigerne, f.eks. i kontakt-idraetsgrene som handbold og fodbold.

Bgrn har ikke samme behov for opvarmning og udspaending far og efter treening som
voksne, men det kan have en vis peedagogisk virkning at vende unge idraetsudgvere
til at gennemfgre disse gvelser, sa de ligger pa “rygraden”, nar de bliver voksne,
hvor gvelserne vitterlig har stor forebyggende betydning.

Generelt kan siges, at treeningen af bgrn og unge primeaert skal omfatte teknik og
koordination og bgr tilrettelaegges pa en made, s& det virker sjovt og derved
motiverende.

Relative forskelle i

treeningseffekt hos bgrn og |Fagr pubertet Under pubertet [Efter pubertet
voksne

Kondition + + 4+
Meelkesyre 0 —+ ++
Ledbeveegelighed 0 + +++
Styrke 0 + +++
Teknik +++ ++ +
Koordination +++ ++ +
Opvarmning + ++ + 4+
Udspaending + ++ =+
Behov for glaede og leg. +++ ++ +

(Modificeret fra ”Fotbollsmedicin” 1998 med tilladelse af Jan Ekstrand og Jon
Karlsson)

Link til fuld publikation:
http:/Z/www.sportnetdoc.dk/child/Zgeneral/general-training.htm
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