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Sammanfattning

Syfte: Finna forskningsbaserade underlag for hur fysisk barn- och ungdomstraning bor
bedrivas, fran nyborjarniva som barn (ca sex ar) till avancerad niva som ung senior (ca 18 ar)
och koppla detta till innebandy.

Fragestallningar: Finns det perioder under uppvaxten da unga idrottare ar extra mottagliga
for en viss typ av traning? Hur bor traningen utformas under uppvéaxten uppdelat i
delkapaciteterna: aerobt, anaerobt, styrka, rorlighet och koordination/teknik?

Metod: Systematisk litteraturdversikt av befintlig forskning inom det valda problemomradet.
Sokningar i databasen EBSCOhost har utforts. Fran sammanlagt i 713 st. artiklar har tolv
artiklar sallats fram som gick vidare till dataextraktion. Inklusionskriterierna for artiklarna
var: peer reviewed artiklar, publicerade pa engelska januari 2003 — oktober 2012, population:
6-18 ars alder av bada konen. Exklusionskriterierna var: nagon form utav diagnos, skada eller
sjukdom hos populationen. Under tiden tillkom fyra relevanta artiklar fran referenslistor hos
de redan inkluderade artiklarna.

Resultat: Utav de 16 st artiklar som ingick i dataextraktionen sager tolv att det finns perioder
under uppvéxten da idrottare ar extra mottagliga for en viss typ av traning och tva sager att
det generellt inte finns sadana perioder. Tva utav artiklarna séager bade ja och nej pa fragan.
Inom den aeroba delkapaciteten, styrka/snabbhet och koordination sker utvecklingen
kontinuerligt under hela uppvéxten samtidigt verkar det ocksa finnas perioder dar
utvecklingstakten i dessa delkapaciteter accelereras. Inom den anaeroba delkapaciteten finns
det en acceleration av formagan i samband med den 6kning i muskelmassa som sker efter
tillvaxtspurten. Det finns motségningar och oklarheter i forskningen gallande
utvecklingstakten inom de olika delkapaciteterna.

Slutsats: Den aeroba delkapaciteten, styrka/snabbhet och koordination/teknik ar viktiga inom
innebandy och i dem sker utvecklingen kontinuerligt under hela uppvaxten. Darfor bor de
ocksa tranas och ibland prioriteras under hela uppvéxten. Det verkar aven finnas perioder dar
utvecklingstakten i dessa delkapaciteter accelereras och darfor kan en viss fokusering av
traningen motiveras under dessa perioder dven om 6vriga delkapaciteter inte skall forsummas.
En fokusering av tréningen mot den anaeroba delkapaciteten innan muskelmassan borjar
utvecklas skulle formodligen ge begransade resultat. Problemomradet behover utforskas
ytterligare for att kunna ge mer specifika rekommendationer om vilka traningssatt som ar
mest effektiva for barn och ungdomar. Forskning speciellt riktad mot flickor eftersokes.
Nyckelord: Traning, utveckling, barn, ungdomar, pubertet, innebandy.
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1. Inledning

1.1 Introduktion

Idén till denna uppsats kommer fran de erfarenheter jag har gjort som spelare och fystranare
for seniorinnebandylag pa elitniva. Dar ser jag inte sa séllan spelare som, i mitt tycke, lamnar
en del att dnska vad det galler deras fysiska kapacitet. Det kan galla deras allménna styrka
eller teknik vid grundlaggande styrkedvningar, deras l6pteknik (bade vid 16pning rakt fram
och vid riktningsforandringar), syreupptagningsformaga eller rorlighet. Framst syftar dessa
observationer till de yngre spelarna som kommer fran ungdomslagen. Det ar saklart
fullkomligt naturligt att yngre spelare inte &nnu hunnit komma upp i samma fysiska kapacitet
som en véltranad senior i sina basta ar gallande t.ex. syreupptagningsférmaga eller styrka.
Dock ar den patalade skillnaden ofta storre &n denna naturliga nivaskillnad. Jag tycker helt
enkelt att manga unga spelare ar fysiskt oférberedda for de krav som snart kommer att stallas
pa dem som seniorelitspelare. Detta trots att de ar seridsa i sitt idrottande och verkligen satsar

hart pa sin idrott.

Da dessa observationer oftast géller yngre spelare har det fatt mig att fundera 6ver vilken
fysisk forberedelse unga innebandyspelare far hos manga féreningar idag. | manga fall ar
sistadrs juniorer eller forstaars seniorer (17-20 ar gamla) i det narmaste nybdrjare nar det
géller t.ex. styrketréning eller hdgintensiv intervalldpning. Min uppfattning ar att den fysiska
traningen for barn och ungdomar séllan &r utford sa att den ger de unga forutsattningarna att
utveckla sina formagor pa basta satt. Det verkar som att det ofta saknas en langsiktig
planering med en medveten progression géllande deras utvecklingstréaning. Denna instéllning
kan tyckas vara valdigt kritisk och formodligen finns det stora skillnader hos olika féreningar
och skolor i landet. Dock anser jag att detta ar en viktig fraga da en béttre planerad traning
med storre utvecklings- och individanpassning skulle kunna forbereda de unga spelarna pa ett

béttre satt, bade i sitt idrottande och for en god halsa, saval nu som pa sikt.

I Sverige ar den ideella idrottsledaren en stor bidragande del av verksamheten for barn och
ungdomar (Redelius 2002, s. 18, 147) och min uppfattning &r att innebandyn i detta fall inte ar
ett undantag. Det finns en stor styrka i detta system da ledarna verkligen &r aktiva pa grund av
eget intresse (Redelius 2002, s. 149-153) och bidrar till en positiv utveckling i samhéllet
samtidigt som det inte krdver nagra stora utgifter for idrottsforeningarna (Riksidrottsforbundet



2009, s. 7-8). Det finns dock, som alltid, aven brister i detta system. Min erfarenhet ar att det
inom innebandyn finns manga barn- och ungdomsledare som ar foraldrar eller aldre aktiva i
samma férening. Denna uppfattning far ett visst stod av Redelius studie (2002, s. 93, 109).
Dessa ledare har skiftande bakgrunder vad det géller ledarutbildning och forskning visar att
ungefar var fjarde idrottsledare i Sverige helt saknar idrottsledarutbildning (Eriksson 1989, s.
53; Redelius 2002, s. 110). En slutsats som kan dras utav detta &r att det, bland manga ledare,
finns en begransad kunskap om hur fysisk traning fér barn och ungdom bedrivs pa basta satt.
Det rader inget tvivel om att en hogre kunskapsniva ar positivt for vidareutveckling oavsett
amne och forhoppningen med detta arbete ar att kunna bidra med en ¢kad kunskap om och

forstaelse for hur fysisk traning for innebandyspelande barn och ungdomar bor bedrivas.

Skall da innebandytraning for barn och ungdomar enbart fokusera pa fysisk traning? Nej,
naturligtvis inte! En sadan traning skulle troligen inte vara speciellt rolig, utvecklande eller
inspirerande varken for idrottarna eller for ledarna. Barn- och ungdomsidrott handlar om
mycket mer &n endast fysisk traning. Under uppvaxten sker &ven utveckling genom
emotionell och kognitiv mognad samtidigt som idrottarna far lara sig om t.ex. gemenskap och
vikten av samarbete vilka tillsammans &r viktiga aspekter inom idrotten. Dock anser jag att
utvecklingen av den fysiska formagan spelar en roll som en viktig pusselbit i detta storre
sammanhang da de fysiska krav som stalls pa elitinnebandyspelare ar relativt hoga.

1.2 Bakgrund

Innebandy &r en 6ppen idrott och liksom manga andra bollsporter ar det en forhallandevis
komplex sport dér spelarna behdver bli bra pa mycket for att vara framgangsrika. Spelet
innebar korta hégintensiva perioder av arbete med ungefar lika langa, eller nagot langre,
perioder av vila. Svenska Innebandyférbundet (SIBF) delar upp den totala fysiska kapaciteten
i fem delkapaciteter for att lattare kunna testa individers kapacitet i forhallande till de krav
som idrotten staller (SIBF 2012-11-13, s. 3). Delkapaciteterna ar:
e Aerob delkapacitet: Formagan att ta upp och transportera syre till arbetande muskler.
Aerob effekt ar formagan att ta upp mycket syre vid en kortare arbetstid/stracka t.ex.
800 m lopning. Aerob kapacitet &r formagan att arbeta uthalligt under en langre
arbetstid/stracka t.ex. 10 000 m 16pning.
e Anaerob delkapacitet: Formagan att producera energi under hogintensivt arbete utan

tillgang till syre for den arbetande muskeln. Anaerob effekt ar formagan att producera



mycket energi under kort tid/stracka t.ex. 100 m sprint. Anaerob kapacitet ar formagan
att producera mycket energi under en langre tid/stracka t.ex. 400 m I6pning.

e Styrka: Musklernas formaga att utveckla kraft. Styrka paverkar snabbhet. Snabbhet &r
formagan att snabbt kunna utveckla muskelkraft.

e Rorlighet: Formagan att réra kroppsdelar i forhallande till varandra, antingen dver en
eller over flera leder.

e Koordination/teknik: Formagan for nervsystemet och muskelsystemet att samordna
rorelser i forhallande till varandra och till omgivningen. (SIBF 2012-11-13, s. 3-5)

Enligt SIBF ligger en innebandyspelares hjartfrekvens pa mellan 90-95 % av maximal
hjartfrekvens under sina byten pa match. Lopningarna ar ofta korta med maximala
accelerationer och decelerationer samtidigt som riktningsforandringar krévs. En
syreupptagningsformaga pa 60 ml Ox/kg/min samt 55 ml O,/kg/min rekommenderas for
manliga respektive kvinnliga elitinnebandyspelare. Innebandy staller ett relativt hogt krav pa
en god aerob effekt men ett lagre krav pa aerob kapacitet. Innebandy staller hoga krav pa en
god anaerob effekt pa grund av spelets karaktar men da spelarna byter ofta och far vila med
jamna mellanrum stélls inga storre krav pa anaerob kapacitet. Kraven pa styrka och snabbhet
ar relativt hoga for underkropp och bal men inte lika hoga for 6verkroppen. Det
rekommenderas att spelarna bor klara 1,5 ggr sin kroppsvikt i knabdj och sprinta tio meter pa
1,7 sek for man och 1,8 sek for kvinnor. Eftersom innebandy ar en 6ppen idrott med manga
yttre och inre faktorer att ta hansyn till stalls det dven hoga krav pa en innebandyspelare
formaga att koordinera sina rorelser i forhallande till alla dessa faktorer. (SIBF 2012-11-13, s.
3-5)

Da denna uppsats beror amnet traning for barn och ungdomar &r det av intresse att se vilka
ramar, riktlinjer och stéd som finns for denna typ av verksamhet. Dessa ar viktiga att ta
héansyn till inom barn- och ungdomsidrotten dar tranare och foréldrar ibland kan forlora sig i
en jakt pa kortsiktiga vinster och resultattankande (Balyi & Hamilton 2004, s. 1). Det finns
flera dokument som ger sadana ramar, riktlinjer och stod. Ett utav dem ar UNICEF:s
barnkonvention som visserligen inte uttalar sig specifikt om idrott men som sager sa har

angaende barns grundlaggande rattigheter.



’Varje barn har ratt att uttrycka sin mening och horas i alla fragor som beror
henne/honom. Barnets asikt ska beaktas i forhallande till barnets alder och
mognad” (UNICEF 2009, § 12).

Barn och ungdomar skall alltsa fa vara med och bestamma om vad och hur de ska trana.

Vidare sdger den:

’Konventionsstaterna ar éverens om att barnets utbildning skall syfta till att
utveckla barnets fulla mojligheter i fraga om personlighet, anlag, fysisk och
psykisk formaga’ (UNICEF 2009, § 29.1a).

Utbildaren, i detta fall dverfort pa idrottsforeningen, skall alltsa syfta till att utveckla

individernas fulla kapacitet.

Varje barn har rétt till lek, vila och fritid. Konventionsstaterna erkanner
barnets ratt till vila och fritid, till lek och rekreation anpassad till barnets alder
samt ratt att dela i det konstnarliga livet” (UNICEF 2009, § 31.1).

Traning ar viktigt for utveckling, sa ar ocksa vila och barn och ungdomar maste bade fa leka
och vila. I en uppsats som berér amnet fysisk traning for barn och ungdomar &r detta en

sarskilt viktig faktor att ta hansyn till.

Aven Riksidrottsférbundet (RF) har ett dokument som ger riktlinjer for hur de tycker att barn-
och ungdomstraning bor se ut. Dokumentet heter Idrotten Vill och det s&ger att barn och
ungdomar bor och ska ha ratt att utdva och prova pa flera olika idrotter. RF anser att detta ar
bra for barn da det ger en allsidig traning i de unga aren och att detta skapar ett livslangt
idrottsintresse (RF 2009, s. 4, 11 & 15). Vidare ndmner RF vikten av kunskap om faktorer

som paverkar barn- och ungdomstraning for bade ledare och utévare (RF 2009, s. 15-16).

SIBF har ett dokument som tar upp vad svensk innebandy vill arbeta mot. Det heter
Innebandyn vill och ndmner inte fysisk utveckling for barn och ungdomar nérmare utan
verkar for att skapa ett livslangt innebandy- och idrottsintresse hos utdvarna. Det tycker att
idrottarna bor fa utvecklas i naromradet samt att utbildning for ledare ar viktigt (SIBF 2005, s.
15-19).



Ar det da praktiskt genomforbart att for t.ex. en forening ge en gedigen fysisk forberedelse for
barn och ungdomar och samtidigt ta hansyn till dessa riktlinjer? Ja, faktum &r att de flesta utav
dessa riktlinjer troligen ar forutsattningar for att detta skall kunna ske. Barn och ungdomar ar
inte kopior av vuxna och kan eller ska darfor inte trana som sadana (Bompa 1999, s. 1-2).
Déremot kan deras fysiska traning planeras efter vetenskapliga fynd och samtidigt
genomforas pa ett for dem positivt satt. Sadana forsok har gjorts av flera forskare vilket har
lett till olika artiklar, traningsprogram och modeller for fysisk barn- och ungdomstréning.
Genom att studera dessa amnar denna uppsats att sammanstélla vilka forskningsbaserade
underlag det finns att anvanda till stdd for planering och uppléagg av fysisk traning for
innebandyspelande barn och ungdomar.

1.3 Forskningslage

1.3.1 Fysisk mognad

Puberteten ar den handelse under uppvéxten da individen genomgar fysisk tillvaxt och
biologisk mognad (Abbassi 1988, s. 507). Oftast startar puberteten runt tio ars alder hos
flickor och 12 ars alder hos pojkar, dock kan den starta upp till tva ar innan eller efter dessa
genomsnittliga dldrar (Naughton, Farpour-Lambert, Carlson, Bradney & Van Praagh 2000, s.
310). | praktiken kan detta alltsa innebéra att det kan skilja upp till fyra ar i biologisk mognad
hos tva lika gamla individer under puberteten. En acceleration av tillvéxten startar strax innan
och fullbordas under puberteten. Denna period nar tillvéxten ar som storst kallas
tillvaxtspurten (Hagenas 2003, s. 15). Tillvaxtspurten startar i genomsnitt vid nio ars alder hos
flickor och elva ars alder hos pojkar. Den nar sin kulmen vid i genomsnitt 11,5 ars alder hos
flickor och 13,5 ars alder hos pojkar och avslutas vid i genomsnitt 15 ars alder hos flickor och
17 arsalder hos pojkar. (Abbassi 1988, s. 508-510)

Innan och under puberteten 6kar dven kroppsmassan hos individen. Detta sker pa grund av en
okning bade i muskelmassa och kroppsfett. Mellan 5-17 ar dkar pojkars muskelmassa fran 42
till 54 % av den totala kroppsmassan, samtidigt sker en 6kning av kroppsfett fran 11 till 15 %.
Hos flickor 6kar muskelmassan under samma period fran 40 till 45 % av den totala
kroppsmassan och fettprocenten okar fran 14 till 25 %. Papekas bor dock att flera faktorer



som t.ex. biologiskt arv, kéns och tillvaxthormoner, néringsintag och energiférbrukning spelar

roll vid forandringar av kroppsmassa och komposition. (Naughton et al. 2000, s. 311)

1.3.2 Specialisering och langsiktig planering

Det tar lang tid och mycket Gvning for att utvecklas till elitniva oavsett inriktning (Ericsson,
Prietula & Cokely 2007, s. 18). Manga tranare ser att tidig idrottsspecifik traning ger snabba
resultat for unga idrottare men inser inte att snabba resultat inte ar det basta for idrottarna pa
lang sikt (Bompa 1999, s. 2). Flera forskare anser att i 6ppna lagidrotter, som t.ex. innebandy,
bor en specialisering av traningen ske i ett senare skede av mognaden (Balyi & Hamilton
2004, s. 2; Bompa 1999, s. 8-9; Nagorni 1978). Traningen i unga ar bor strava efter en bred
och mangsidig utveckling av flera grundlaggande fardigheter. Genom att utveckla de unga
idrottarna till bra generella atleter med en god grund anses de forberedas for att mota de krav
som kommer att stéllas pa dem nar traningen blir mer idrottsspecialiserad och den fysiska
anstrangningen blir mer kravande (Bompa 1999, s. 3-4, 8). | en snabbhetskravande idrott som
innebandy bor specialiseringen ske nar idrottaren ar redo for att mota de krav idrotten stéller.
Detta brukar ske vid slutet av tillvaxtspurten enligt Bompa (1999, s. 8-9) eller runt 15-16 ars
alder enligt Nagorni (1978).

Flera forskare ar 6verrens om att ett mangfacetterat traningsprogram med fokus pa en bred
utveckling samtidigt som den idrottsspecifika traningen introduceras i ratt méngd i
forhallande till alder och mognad leder pa sikt till mer framgangsrik prestation. Den som vill
utveckla potentiellt framgangsrika elitidrottare maste vara beredd att offra kortsiktiga
framgangar for en mer langsiktig fysisk forberedelse. (Balyi & Hamilton 2004, s. 1; Bompa
1999, s. 4)

1.3.3 Styrketraning

Styrketraning fér barn och ungdomar har en historia av att vara kontroversiellt i Sverige och
debatten har praglats av att det finns risker for skador pa tillvaxtzoner och muskelféasten hos
unga individer som styrketranar. En artikel av Lundin och Swérd (1999) baserad pa en studie
dar hallfastheten i ryggkotor fran avlidna unga jamfordes med ryggkotor fran avlidna vuxna.
Kotorna belastades med en kompressionskraft i en maskin belastningen avbroéts ndr en skada

uppstod. Tyvérr angavs inte hur gamla de avlidna unga var men studien visade att den
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svagaste delen i ryggraden hos unga var dndplattan vilken ligger i nara relation till
tillvaxtzonen i ryggkotorna. Det kravdes tre ganger storre kompressionskraft for att
astadkomma en skada pa kotorna hos vuxna jamfort med de vaxande ungdomarna. (Lundin &
Sward 1999, s. 15-16) Att detta innebér en storre risk for barn och ungdomar att trdna
styrketraning haller Michail Tonkonogi (2009) inte med om. | sin forskningsrapport fran 2009
som utfordes pa uppdrag av RF kommer han fram till att styrketraning kan paborjas vid 7-8
ars alder, att det ar sakert sa lange traningen anpassas till individen och kan bedrivas som en

naturlig del av en balanserad traning. Vidare skriver Tonkonogi sa har:

Traningsbelastning ska anpassas till barnets férutsattningar och
mognadsgrad. For stor traningsbelastning som éverskrider kroppens
anpassningsformaga kan vara forédande saval for en vuxen idrottare som for
ett barn. Styrketraningsprogram for barn bor utformas sa att det gynnar den

naturliga tillvaxt- och mognadsprocessen.” (Tonkonogi 2009, s. 5)

Under 70- och 80-talet ansags en hdg skaderisk vara ett argument for att barn och ungdomar
skulle undvika styrketréaning &ven utomlands (Faigenbaum, Kraemer, Blimkie, Jeffreys,
Micheli, Nitka & Rowland 2009, s. 61). Idag &r dock ledande forskare 6verrens om att
skaderisken &r lag for styrketranande barn och ungdomar. Nagonting som ar aterkommande ar
dock att forutsattningen for att styrketraningen skall anses vara séker ar att utformningen och
overvakningen av tréaningen sker av utbildad personal med kunskap i &mnet. Flera
valetablerade kallor rekommenderar styrketraning for unga som ett effektivt sétt att forbattra:
muskelstyrka, kroppskomposition och motorisk formaga samtidigt som det motverkar skador.
(Christou, Smilios, Sotiropoulos, Volaklis, Pilianidis & Tokmakidis 2006; Faigenbaum et al.
2009; Falk & Tenenbaum, 1996; Sothern, Loftin, Udall, Suskind, Ewing, Tang & Blecker
2000; Stratton, Jones, Fox, Tolfrey, Harris, Maffulli, Lee & Frostick 2004)

Carpinelli (2012) meddelar dock att den rekommendation av tyngdlyftningsévningar (ryck
och stot) for barn och ungdomar som ges av Faigenbaum et al. (2009, s. 71) inte delas av the
American Accademy of Pediatrics. Carpinelli anser det saknas bevis for att dessa 6vningar ar
effektiva som traning for en hogre prestationsférmaga i andra idrotter och instammer med the
American Accademy of Pediatrics i att barn bor iaktta en forsiktighet vid explosiva och
snabba lyft av vikter i samband med styrktraning da kroppsvéavnader kan utsattas for en
onddigt hog stress (20009, s. 47).
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1.3.4 Innebandylitteratur

SIBF kom 2011 ut med en utvecklingsmodell som ger en insyn i hur det generella upplagget
fran barn- via ungdoms- till seniortraning bor se ut (Persson & Baath 2011). Den heter Svensk
Innebandys Utvecklingsmodell (SIU) och i denna modell finns rekommendationer géllande
den fysiska traningen for barn och ungdom. Modellen foresprakar traning av grundlaggande
motoriska fardigheter och en allsidig rorelserepertoar som att kunna springa, hoppa,
balansera, rulla, kasta, gripa, hanga, klattra, ala, krypa, gora riktningsforandringar samt
balanstraning i de yngre aren mellan sex och tolv ar. Senare mellan tolv och 16 ar foresprakar
modellen utveckling av innebandyspecifika fardigheter, optimal utveckling av styrka och
aerob kapacitet med hansyn till tillvaxtkurvan och introduktion av systematisk
styrketraningsteknik. Nar idrottarna borjar bli mer vuxna vid 16-21 ar foresprakas optimering

av innebandyspecifik fysisk prestationsformaga. (Persson & Baath 2011, s. 9-10)

1.4 Syfte & fragestallningar

1.4.1 Syfte

Finna forskningsbaserade underlag for hur fysisk barn- och ungdomstréaning bor bedrivas, fran
nyborjarniva som barn (ca sex ar) till avancerad niva som ung senior (ca 18 ar) och koppla

detta till innebandy

1.4.2 Fragestallningar

Den forsta fragestallningen undersoker vad forskningen sager om huruvida det finns perioder
da barn och ungdomar &r extra mottagliga for traning av vissa moment i férhallande till alder
och mognad. Fragan &r: Finns det perioder under uppvéxten da unga idrottare &ar extra

mottagliga for en viss typ av traning?
Den andra fragestéallningen undersoker data fran artiklarna i forhallande till de olika

delkapaciteterna. Fragan ar: Hur bor traningen utformas under uppvéaxten uppdelat i de olika

delkapaciteterna? For att fortydliga redovisningen av data delas fragestallningen upp:
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e Hur bor tréaningen utformas inom den aeroba delkapaciteten?

e Hur bor tréaningen utformas inom den anaeroba delkapaciteten?
e Hur bor tréaningen utformas inom delkapaciteten styrka?

e Hur bor traningen utformas inom delkapaciteten rorlighet?

e Hur bor traningen utformas inom delkapaciteten teknik/koordination?

2. Metod

Syftet med denna uppsats ar alltsa att finna forskningsbaserade underlag for hur fysisk barn-
och ungdomstraning bor bedrivas. For att finna data till uppsatsen och pa sa satt kunna svara
pa syfte och fragestallningar utfordes en systematisk litteraturdversikt (systematic review) av

befintlig forskning inom det valda problemomradet.

2.1 Metodisk ansats

En systematisk Gversikt innebér att sokning av relevant litteratur, urval och
kvalitetsgranskning utfors pa ett systematiskt sétt vilket innebér att det ar ett tillforlitligt
tillvagagangssatt att sammanfatta kunskap som hamtats fran flertalet olika studier (Statens
Beredning for medicinsk Utvardering (SBU) 2012, s. 7-8). Den systematiska oversikten i
uppsatsen anvander SBU:s tillvagagangssatt som grund och &r strukturerad efter detta. Enligt
tillvagagangssattet delas dversikten in i fyra steg (SBU 2012, s. 13).

Steg ett. Fraga: Fragan formuleras och inklusions- och exklusionskriterier faststalls.
Steg tva. Val av litteratur: Litteratursokningar och grovsallning av abstrakt.
Nedladdning/bestéllning av artiklar i fulltext foljt av beddmning av vilka artiklar som

uppfyller inklusions- och exklusionskriterier.

Steg tre. Granskning av studier: Relevansbeddmning, kvalitetsgranskning och

dataextraktion till tabeller.
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Steg fyra. Evidensgradering och slutsatser: Sammanstéllning av resultat fran enskilda
studier, beddmning av styrkan pa det vetenskapliga underlaget, formulera evidensgraderade
resultat.

2.2 Urval

Litteraturen som anvants for datainsamling i uppsatsen bestar av artiklar. En beskrivning utav
denna litteratur och hur den har erhallits kommer att redovisas i denna del av

metodbeskrivningen.

2.2.1 Artiklar

Uppsatsens fragestallningar r: Finns det perioder under uppvéxten da unga idrottare ar extra
mottagliga for en viss typ av traning? Hur bor traningen utformas under uppvéxten uppdelat i
de olika delkapaciteterna? Dessa motsvarar de fragor som enligt SBU skall formuleras i det
forsta steget av dversikten. Inklusions- och exklusionskriterier har faststallts for att fa ratt typ
av studier pa ratt population. Inklusionskriterierna ar: peer reviewed artiklar, publicerade pa
engelska januari 2003 — oktober 2012, population: 6-18 ars alder, bada konen har inkluderats.
Exklusionskriterierna ar: nagon form utav diagnos, skada eller sjukdom hos populationen.

Litteratursokningarna ar utforda i databasen EBSCOhost och relevanta studier har laddats ner.
Aven databasen PubMed och s6kmotorn Google Scholar har anvénts for att hitta artiklar i
fulltext om detta saknades i SportDiscus. | de fall artiklar inte kunde finnas i fulltext har de
bestallts via GIH:s bibliotek, detta skedde i tva fall. Sékorden for populationen ar: youth,
children eller adolescent tillsammans med: athlete. For att koppla sdkningarna till
utvecklingstraning lades dven development och training till i sokningarna. Grovsallningen
skedde sedan utifran de abstrakt som sokningarna resulterade i, ibland rackte det med att lasa
titeln for att kunna exkludera vissa studier. All sallning ar utford utifran inklusions- eller

exklusionskriterierna oavsett om det har skett utifran titel eller abstrakt.
Resultatet fran sokningarna ser ut sa har:

Youth+athlete+development+training = 209 till grovsallning = 11 till granskning = 7

relevanta artiklar.
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Child+athlete+development+training = 293 till grovsallning = 5 till granskning = 4

relevanta artiklar.

Adolescent+athlete+development+training = 211 till grovsallning = 1 till granskning = 1

relevant artikel.

Sokningarna har alltsa resulterat i sammanlagt i 713 artiklar. Den forsta sokningen resulterade
i fler artiklar som gick till granskning. Detta beror pa att flera artiklar &ven dok upp i de
senare sokningarna men sallades da bort da de redan granskats. Efter grovsallningen aterstod
17 artiklar vilka gick vidare till relevansbedémning och kvalitetsgranskning. Efter
relevansbeddémningen och kvalitetsgranskningen gick tolv artiklar vidare till dataextraktion.
Under tiden som kvalitetsgranskningen och dataextraktionen pagick har relevant litteratur
som inte hittats vid den initiala s6kningen patraffats. Dessa artiklar kommer fran referenslistor
hos de redan inkluderade artiklarna och de &r fyra stycken. (Balyi & Hamilton 2004; Lloyd &
Oliver 2012; Maffulli, King & Helms 1994; Viru, A., Loko, Harro, Volver, Laaneots & Viru,
M. 1999). Dessa nya artiklar har genomgatt samma relevansbedémning, kvalitetsgranskning
och dataextraktion som de Gvriga artiklarna. Sammanlagt har 16 artiklar genomgatt
dataextraktion och kvalitetsgranskning, tolv fran sokningarna i databasen och fyra fran

referenslistor.

2.3 Tillvagagangssatt och avgransningar

Relevansbeddmning och kvalitetsgranskning av artiklarna har skett med hjéalp utav en mall

(bilaga 2). Grunden till denna mall har hamtats fran SBU:s Utvardering av metoder i halso-
och sjukvarden och den har modifierats for att passa denna studies syfte (SBU 2012, s. 161-
162). Efter relevansbeddmningen och kvalitetsgranskningen har fem artiklar som beddémdes

som icke relevanta sallats bort.

Dataextraktionen fran varje artikel har skett till en tabell (bilaga 3) som tagits fram med syfte
att kunna ge en tydlig 6versikt ver den viktigaste data fran varje artikel. | detta steg tillkom
aven den tidigare namnda relevanta litteraturen fran referenslistor i de redan inkluderade

artiklarna. Dessa artiklar har genomgatt samma granskning som de 6vriga.
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Graderingen av den evidensen av data som kommer fran artiklarna bedémdes subjektivt
utifran den information som fanns att tillga angaende vilken metodologi som anvénts och
vilken tidigare forskning som legat till grund for resultat och vilka slutsatser som dragits utav

dem.

Vissa avgransningar ar gjorda for att det skulle vara praktiskt mojligt att genomfdra uppsatsen
under den uppsatta tidsramen. S6kningarna ar utférda i endast en databas och antalet sékord
ar begransade for att antalet artiklar att grovsalla och granska ska bli hanterbart. Detta kan
innebdra att vissa artiklar som skulle varit relevanta for uppsatsen har forbisetts. Dock har
tillrackligt manga artiklar granskats for att finna vissa ménster eller motsagningar i
resultatdelen vilket bor ge ett intressant underlag for diskussionsdelen i denna uppsats.
Uppsatsen galler endast utespelare da kravprofilen for mélvakter ser annorlunda ut. Aven om
det skulle vara mycket intressant att gora en liknande studie gallande malvakter var det vid

detta tillfalle inte mojligt att inkludera dem i uppsatsen.

2.4 Tillforlitlighet och trovardighet

For att sakerstalla en hog tillforlitlighet och trovardighet i uppsatsen ar tillvagagangssattet vid
insamlandet och tolkningen utav litteraturen viktigt. For en hog trovérdighet ar det viktigt att
sokord, inklusions- och exklusionskriterier ar framtagna for att passa uppsatsens syfte.
Tillvagagangssattet for framtagandet utav dessa anges i pa ett noggrant séatt metoddelen ovan.
Bias kan paverka tillforlitligheten och for att undvika detta ar det viktigt att insamlandet och
granskandet av data sker sa objektivt som mojligt. For att na en hog objektivitet och
tillforlitlighet har de faststéallda kriterierna och fragorna anvants vid sallningar och
extraktioner. Samtliga varderingar och graderingar av evidens av resultaten fran artiklarna
redovisas i bilaga 3. For att uppsatsen skall na en generellt hog trovardighet och
reproducerbarhet redovisas tillvagagangssattet vid arbetet med uppsatsen sa noggrant som

maojligt i metoddelen ovan.

Ett satt att hoja tillforlitligheten i en systematisk dversikt ar att lata flera personer utfora
samma sokningar och sedan jamfora vilka artiklar som bedoémts som relevanta for studien av
de olika personerna. Detta fanns det dock ingen majlighet till da uppsatsen forfattas av endast

en person.
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2.5 Etik

Da de kéllor som bidragit med data ar publicerade i tidskrifter finns det inga etiska hinder for
att anvanda dem i uppsatsen.

3. Resultat

I resultatdelen redogors for data som extraherats fran de artiklar som bedémdes vara relevanta
for studien. Resultatdelen borjar med en tabell (tabell 1) som visar de data fran artiklarna som
beror den forsta fragestallningen. Déarefter redovisas resultaten uppdelat i delkapaciteterna

vilket beror uppsatsens andra fragestallning. Sist visas en sammanfattning av resultatet.

3.1 Perioder av accelererad utvecklingstakt

| denna, den forsta, resultatdelen redogdrs for vad artiklarna sager om traningsbarhet i
forhallande till alder och mognad. Denna del beror den forsta fragestallningen: Finns det

perioder under uppvaxten da unga idrottare ar extra mottagliga for en viss typ av traning?

Tabell 1. Sammanstéllning av data fran artiklarna med koppling till den forsta fragestallningen. * = Finns det

perioder under uppvéxten da idrottare ar extra mottagliga for en viss typ av traning?

Artikel Syfte Metod *
Viru, A., Loko, Underséker hur de fysiska Sammanstaller tidigare forskning. Ja.
Harro, Volver, forandringar som sker under
Laaneots & Viru, mognaden paverkar hur kroppen
M. 1999. svarar pa traning, om det finns
perioder da kroppen svarar battre
pa en viss typ av traning och vid
vilka aldrar detta i sa fall sker.
Naughton, Undersoker fysiologiska faktorer Tidigare forskning ligger till grund for Ja.
Farpour- som paverkar artikeln.
Lambert, prestationsférmagan hos idrottare
Carlson, Bradney | under puberteten.
& Van Praagh
2000.
Balyi & Hamilton | Ger forslag pa hur de tycker att Sammanstaller tidigare forskning. Ja.
2004. tréning for barn och ungdomar
bor ske for en positiv utveckling
pa lang sikt. Presenterar detta i en
modell som kallas Long-Term
Athlete development (LTAD).
Huijgen, Elferink- | Studerar utvecklingen av sprint 267 fotbollsspelare 12-19 ar foljdes under sju | Ja.
Gemser, Post & och dribbling och faststélla de ar. Tva tester, shuttle sprint och dribbling
underliggande mekanismerna hos | och slalom sprint och dribbling. Bada
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Visscher 2010.

unga fotbollsspelare.

testerna utfordes bade med och utan boll.

Ljach & Faststaller specificiteten av 600 st 11-19-ariga fotbollsspelare Ja.
Witkowski 2010. | utveckling och traning av genomgick motoriska tester efter ett och tva
koordinativa fardigheter. ars tréanings interventioner.
Ford, Croix, Utvarderar Balyis och Hamiltons Sammanstaller tidigare forskning och stéller Nej med
Lloyd, Meyers, LTAD-modell (2004). den mot den som anvands i Balyis och undantag.
Moosavi, Oliver, Hamiltons LTAD-modell (2010).
Till & Williams
2011.
Myer & Undersoker néar neuromuskular Sammanstéllning av forskningslitteratur och Ja.
Faigenbaum tréning (6vningar for motorisk expertasikter.
2011. fardighet, styrka och benbildning)
hos unga frén sex ar och uppat.
Lloyd & Oliver Presenterar en traningsmodell for | Modellen baseras pa bevis fran tidigare Nej med
2012. barn och ungdom baserad pa forskning. undantag.
forskningsbevis. Modellen kallas
The Youth Physical
Development Model.
Lloyd, Oliver, Undersoker bevisning for Studerar tidigare forskning och Ja.
Meyers, Moody & | styrketraning som ett sakert och sammanstaller den.
Stone 2012. effektivt satt att férbéattra atletisk
(Lloyd et al. 2012 | potential.
b).
Lloyd, Oliver, Studerar effekten av fyra veckors 129 pojkar i tre aldersgrupper (9, 12 och 15 | Ja.
Hughes, & tréningsintervention med ar) delades in i en traningsgrupp och en
Williams 2012. plyometrisk traning hos barn och kontrollgrupp. Traningsgruppen trénade
(Lloyd et al. 2012 | ungdomar i olika aldrar. plyometrisk traning tva ggr/vecka i fyra
a). veckor, kontrollgruppen fortsatte sin vanliga
tréning.
Ford, Collins, En dversikt av forskning kring Forskningslitteratur i &mnet undersoks. Ja.
Bailey, fysisk mognad, speciella perioder
MacNamara, av utveckling och rekommenderad
Pearce & Toms tréning i samband med detta.
2012.
Artiklar/studier
som beddmdes
ha brister i
metodologi och
darfor ett lagre
evidensvarde.
Baxter-Jones, Studerar relationen mellan Data hamtades ifréan en studie med namnet: Ja hos
Goldstein & VO,max och kronologisk alder vid | The Training Of Young Athletes Study pojkar.
Helms 1993. olika mognadsstadier och skilja pa& | (TOYA). Studien undersokte utvecklingen av
de forandringar som sker pga. maximal aerob effekt hos 453 idrottare fran Nej hos
tréning fran de som sker pga. fotboll, simning, gymnastik och tennis. Inga | flickor.

tillvaxt.

fotbollsspelande flickor ingick i studien. Fem
grupper 8, 10, 12, 14 och 16 ar foljdes under
tre ar.

Endast timmar av tréning i respektive idrott
redovisas. Ingen narmare beskrivning av hur
traningen gatt till ger studien en lag
reliabilitet och validitet. Studiens
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evidensvarde beddms déarmed som svagt.

Maffulli, King &
Helms 1994.

Studerar utvecklingen av rorlighet
och isometrisk styrka hos unga
idrottare 9-18 ar.

453 idrottare fran fotboll, simning, gymnastik
och tennis studerades under tva ar.

Ingen information om hur idrottarna har
tranat ges, endast hur manga timmar. Detta
ger studien en lag reliabilitet och validitet.
Studiens evidensvarde beddms darmed som
svagt.

Ja.

Burdukiewicz &
Janusz 1995.

Studerar somatisk utveckling och
fysisk kapacitet hos ungdomar
mellan 7-15 ar.

140 barn och ungdomar mellan 7-15 ar
studerades. Av dessa var 40 st idrottande
ungdomar (basket och friidrott) och deras
resultat jamférdes med de Ovrigas. Testen
var hinderbana, 20 m sprint, medicinbollkast,
arbetskapacitet (mattes i KJ pa
cykelergometer), VO,max och vital kapacitet
(méttes med spirometer).

Ingen information om traning annat én
idrottsgren for traningsgruppen anges.
Studiens evidensvarde beddms darmed som
svagt.

Ja.

Baxter-Jones &
Helms 1996.

Studerar fynden fran en studie
som foljde tillvéaxten och mognade
hos ungdomar.

Artikeln hamtade data ifran en studie med
namnet: The Training Of Young Athletes
Study (TOYA). En studie pa 453 idrottare
fran fotboll, simning, gymnastik och tennis.
Fem grupper 8, 10, 12, 14 och 16 ar foljdes
under tre ar. Inga fotbollsspelande flickor
ingick i studien.

Endast timmar av tréning i respektive idrott
redovisas. Ingen narmare beskrivning av hur
traningen gatt till. Studiens evidensvéarde
beddéms darmed som svagt.

Ja.

Jagiello, Kalina &
Tkaczuk 2004.

Jamfor utvecklingen av
skelettmuskler hos barn och
ungdomar under
mognadsprocessen tillsammans
med systematisk traning (judo).

224 judo-utévare mellan 11-17 &r. En
experimentgrupp jAmfordes med resultat
fran en tidigare studie. Maximal styrka
méttes med handdynamometer och stdende
langdhopp. Styrkeuthallighet mattes med
pull up test och sit-up test.

Ingen information om kén pa personerna i
testgruppen.

Experimentgruppens traning beskrivs i antal
tréaningar och timmar per vecka. Ingen
beskrivning av hur traningen gar till ges.
Studiens evidensvarde beddms darmed som
svagt.

Ja och nej.

Utav de 16 artiklar som ingick i dataextraktionen séger tolv att det finns perioder under

uppvaxten da idrottare ar extra mottagliga for en viss typ av traning och tva sager att det

generellt inte finns sadana perioder. Tva utav artiklarna séager bade ja och nej pa fragan.

En utav de som sager bade ja och nej séger att det finns det for pojkar men inte for flickor

gallande den maximala syreupptagningen (VO,max). Den andra artikeln som séger bade ja
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och nej sager att det gor det gallande sit-ups och pull-ups men inte gallande maximal
greppstyrka. De Ovriga tva artiklarna som sager nej gor det samtidigt som de sager att det
verkar finnas vissa tecken pa att det kan finnas sadana perioder men att ytterligare forskning

behdvs for att med sakerhet kunna pasta att sa ar fallet.

3.2 Sammanstallning uppdelat i delkapaciteterna

I denna, den andra, resultatdelen redovisas for ndr, enligt forskningen, utvecklingen sker i en
accelererad takt. Resultaten redovisas inom de olika delkapaciteterna. Denna del berdr den
andra fragestallningen: Hur bor traningen utformas under uppvéxten uppdelat i de olika

delkapaciteterna?

3.2.1 Aerobt

Tabell 2. Sammanstéllning av resultat inom den aeroba delkapaciteten.

Artikel Aerob traning

Viru et al. Inom den aeroba delkapaciteten sker en kontinuerlig utveckling fran 9-17 ar med vissa indikationer mot att utvecklingen

1999. kan starta annu tidigare samt att utvecklingen avstannar tidigare for flickor.
Den allra stérsta utvecklingen av den aeroba delkapaciteten sker runt tiden for tillvaxtspurten, allt frdn ca sex manader
innan till tva respektive ett ar efter den for pojkar och flickor.

Naughton Forbéattringar pa runt tio % av aerob férmaga bade hos barn fére och ungdomar under den senare delen av puberteten har

et al. 2000. | rapporterats.
Traningsbarheten av den aeroba férmagan under inledningen av puberteten ar oklar. Traningsbarheten ar densamma fore
och efter denna period men inte under den. Resultat visade pa en viss forsamring av traningsbarheten under denna period.
Skillnaden var 2-5 % lagre forbattring.
Det finns rapporter om en markant 6kad aerob traningsbarhet hos pojkar efter puberteten. Detta kan vara kopplat till
hormonféréandringar, tillvéxt av hjart- och lungsystemet samt skellettmuskulaturen.
Aerob forméaga hos flickor verkar vara traningsbar béde fére menstruationen och under den senare delen av puberteten.
Under och den senare delen av puberteten beror férandring av den aeroba formagan férmodligen mer pa traningen
snarare an fysisk utveckling. Till en viss del beror dock en aerob forbéattring pa fysisk utveckling under hela puberteten hos
pojkar.
Mer forskning behdvs inom aerob trningsbarhet, speciellt forskning riktad mot flickor.

Balyi & Steg tva. Pojkar 9-12 ar, flickor 8-11 &r: Uthallighet bor tranas i detta steg.

Hamilton

2004. Steg tre. Pojkar 12-16 ar, flickor 11-15 ar: En accelererad utveckling av aerob formaga sker. Den stérsta traningsbarheten
gallande den aeroba férmégan sker i samband med tillvaxtspurten.

Ford et al. Den aeroba forméagan bor utvecklas kontinuerligt under hela uppvaxten

2011.

Myer & Intermittent aerob traning ar battre an kontinuerlig for pubertala unga i 9-12 ars alder. Denna intermittenta traning

Faigenbau rekommenderas att fortsatta under uppvaxten.

m 2011.

Ford et al. Aeroba férmagan utvecklas kontinuerligt under uppvaxten. Det finns en period mellan 12-16 ar da utvecklingstakten okar.

2012.

Baxter- Hos pojkar 6kade VO,max i en accelererad takt vid slutet av puberteten. Ingen sadan skillnad i 6kning skedde hos

Jones, flickorna.
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Goldstein &

Helms VO,max 6kade under forpuberteten, puberteten och efter puberteten.
1993.
Hos flickor ckade VO,max inte i forhallande till kroppsvikt (ml O,/kg/min).
Hos pojkar 6kande VO,max dven i forhallande till kroppsvikt. Dock ej hos gymnasterna.
Samtliga idrottare hade hdgre VO,max jamfért med icke idrottande ungdomar.
| de aeroba idrotterna 6kade VO,max mest.
Simmande flickor hade signifikant hdgre VO,max i alla stadier av mognaden jamfért med flickorna i de andra idrotterna.
Alder, 1angd och vikt bidrar till férandringarna i VO,max éver tid.
De olika idrotterna och deras traning har en signifikant paverkan for utvecklingen av VO,max.
Vid tester av VO,max hos ungdomar kan det vara svart att veta om testpersonen verkligen kommit upp i maximalt
syreupptag.
Mer forskning i @mnet behovs.
Burdukiewi | Syreupptagningsférmagan i liter/min dkade i stort sett linjart hos bada kénen mellan 7-15 ar med en tendens till att den
cz & Janusz | planade ut efter tolv &r hos flickor.
1995.
En liten utveckling av syreupptagningsformagan i forhallande till kroppsvikt (ml O,/kg/min) kunde ses fram till elva ar hos
bada kénen. Déarefter sjonk den.
Baxter- Syreupptagningsférmégan 6kade med &lder, langd och vikt men ocksé i férhallande till pubertal mognad.
Jones &
Helms Tva distinkta monster i utvecklingen av syreupptagningsférmaga. Pojkar 6kade sin VO,max vid slutet av puberteten. Flickor
1996. hade ingen sadan signifikant 6kning under samma period.
Pojkar och flickor som spelade fotboll, tennis eller simmade hade hogre syreupptagningsformaga jamfort med icke
idrottande ungdomar i alla pubertala stadier.
Den aeroba delkapaciteten utvecklas kontinuerligt under hela uppvaxten och bor tranas under
hela uppvéxten. Intermittent aerob tréning &r att foredra framfor kontinuerlig for ungdomar.
Utvecklingen av den aeroba delkapaciteten sker i en hogre takt i samband med tillvaxtspurten
hos bada kénen och vid slutet av och efter puberteten hos pojkar. Det finns motsagningar
kring traningsbarheten av den aeroba formagan hos flickor. Det finns vissa indikationer mot
att utvecklingskurvan planar ut i samband med och efter puberteten hos flickor. Det finns
ocksa fynd som sager att den aeroba férmagan hos flickor verkar vara traningsbar bade fore
menstruationen och under den senare delen av puberteten. Idrottande ungdomar har en hogre
syreupptagningsformaga an icke ungdomar och de som ut6var aeroba idrotter har hogst
syreupptagningsformaga. Bade fysik mognad och traning okar den aeroba formagan.
3.2.2 Anaerobt
Tabell 3. Sammanstalining av resultat inom den anaeroba delkapaciteten.
Artikel Anaerob tréning
Viru et Den storsta utvecklingen av den anaeroba glykolytiska kapaciteten sker efter puberteten.
al.1999.
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Naughton

Power per kilo under hégintensiv anaerob traning ar lagre hos idrottare under den senare delen av puberteten jamfért med

et al. 2000. | vuxna men hégre an vid inledningen av puberteten.
Anaerob traningsbarhet 8kar under den senare delen av puberteten.
Balyi & Steg fyra. Pojkar 16-18, flickor 15-17: Syfta till att optimera den fysiska férberedelsen samt de idrotts- och
Hamilton positionsspecifika fardigheterna.
2004.
Ford et al. Ford et al. kategoriserar snabbhet under den anaeroba delkapaciteten. De havdar att utvecklingen av snabbhet paverkas av
2011. flera olika faktorer samt att dessa kan paverka individer pa olika satt. Detta innebar att det ar svart att havda att det finns
nagon speciell period da snabbhet ar extra traningsbart.
Ford et al. Jamfort med vuxna har barn en mycket lagre anaerob formaga. Formagan forbattras snabbt efter sexuell mognad. Dock
2012. har flera studier visat forbattrad anaerob férméga hos barn innan sexuell mognad.
Det finns skillnad i utvecklingstakten av den anaeroba delkapaciteten hos barn och ungdomar.
Barn har en lag anaerob formagan och dven om den kan utvecklas tidigt i utvecklingen sker
en okning i utvecklingstakten i slutet av och efter puberteten.
3.2.3 Styrka
Tabell 4. Sammanstallning av resultat inom delkapaciteten styrka.
Artikel Styrketrdning
Viru et al. I delkapaciteten styrka verkar det ske en 6kning av utvecklingen i muskelstyrka mellan 6-9 ar for bada konen. Efter det
1999. saktar utvecklingen ned for att aterigen accelerera mellan 13-16 ar for pojkar och 12-15 ar for flickor.
Naughton Det finns rapporter om markant relativ och absolut styrketkning hos pojkar under puberteten. Det finns farre studier
et al. 2000. | riktade mot flickor.
Den storsta styrkedkningen verkar ske direkt efter tillvéxtspurten hos pubertala pojkar.
Vissa flickor verkar na sin hogsta styrkeniva innan tillvaxtspurten. Det har dock visats att styrka kan 6kas hos flickor under
den senare delen av puberteten med s& mycket som 20-50 %.
Pojkar blir starkare an flickor.
Sakerheten ar det viktigaste géllande styrktraning under puberteten.
Balyi & Steg ett. Pojkar 6-9 ar, flickor 6-8 ar: Styrketréning i detta steg bor innehalla 6vningar med egen kroppsvikt, medicinbollar
Hamilton och Swissbollar.
2004.
Steg tva. Pojkar 9-12 ar, flickor 8-11 ar: Styrka bor trénas i detta steg.
Steg tre. Pojkar 12-16 ar, flickor 11-15 ar: Styrkeutvecklingen accelereras mot slutet av steg tre. Flickor har tvd sddana
perioder, en direkt efter tillvaxtspurten och en da menstruationen bérjar. For pojkar sker en saddan period 12-18 manader
efter tillvxtspurten. Den 6kade tréningsbarheten av styrka som beskrivs i detta steg &r beroende av mognadsgrad och inte
kronologisk alder.
Ford et al. Utvecklingen av delkapaciteten styrka ar beroende av muskuléra, neurala och mekaniska faktorer. Hur dessa faktorer
2011. integrerar for utvecklingen av styrka under uppvéxter ar komplext och Ford et al. anser att detta idag ar oklart. Nagonting
som konsekvent visats ar att kroppslangd verkar spela en viktig roll for utveckling av styrka. Detta kan vara orsaken till att
en hogre grad av trdningsbarhet inom styrka verkar ske i samband med tillvaxtspurten.
Forskning visar att styrka ar traningsbart under hela uppvaxten och styrkeékningar har rapporterats hos sa unga barn som
femaringar. Styrketraning kan utféras av barn och ungdomar forutsatt att traningen ar framtagen och évervakad av
utbildad personal.
Myer & Bevisbaserad forskning rekommenderar évningar for motorisk fardighet, styrka och benbildning med syfte att utveckla och
Faigenbau bemastra grundldggande rorelsetekniker fran sex ars alder.
m 2011.
Lloyd et al. | Det finns tva perioder (6-8 samt 10-12 &r) d& hjarnan och det neuromuskuléra systemet utvecklas i en accelererad takt. Ur
2012 b. ett styrketraningsperspektiv ar denna period, innan pubertetens bérjan, en viktigt sddan for att introducera

styrketréningsutférande och teknik. Detta kan leda till styrkedkningar pga. utveckling av teknik och neurala faktorer.
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Under tillvaxtspurten kan skelett och muskler véxa i ojamn takt vilket kan leda till forsamrad koordination. Styrketréning
kan under denna period beh6éva minska pa det yttre motstandet, i form av t.ex. en hantel, och istallet fokusera pa teknisk
kompetens i utférandet.

12-18 manader efter tillvaxtspurten sker oftast en 6kning av muskelmassa till foljd av forandringar i hormonutséndringen.
Under denna period bor yttre motstand 6kas forutsatt att idrottaren kan visa en korrekt teknik i utforandet.

Det finns perioder da styrkan 6kas i en accelererad takt, dock bor styrketraning utévas under hela uppvéaxten.
Styrketraning ar ett effektivt och sakert satt att forbattra prestationsformégan hos barn och ungdomar.
Styrketraning bor forst sakerstalla korrekt teknik for att sedan 6ka det yttre motstandet.

Sakerheten for idrottaren skall alltid vara forsta prioritet vid styrketréning.

Styrketréning kan vara skadeférebyggande.

Det ar viktigt att tranaren har en lamplig utbildning och goda pedagogiska kunskaper.

Ford et al. Forbattringar i styrka ar begransat fram till dess att sexuell mognad har skett. Dérefter sker utvecklingen i en hégre takt.
2012. Mellan 13-16 ar for pojkar och 11-15 ar for flickor sker forbattringarna i den hogsta takten.
Det finns stora individuella skillnader géllande utveckling i styrka.
Maffulli, Flickorna var starkare &n pojkarna upp till tolv ar, darefter avstannade flickornas styrkeutveckling.
King &
Helms Pojkarnas styrka fortsatte att utvecklas efter tolv &r och var fran 16 ar signifikant starkare an flickor quadriceps femoris
1994. samt vid slutet av studien (18 ar) 54 % starkare i armbagsflexorerna.
Den genomsnittliga skillnaden i styrka i quadriceps femoris hos idrottande ungdomar jamfért med icke idrottande var 13 %
hoégre hos pojkar och 22 % hdgre hos flickor.
Hormonella skillnader kan férklara skillnader i utvecklingen av styrka hos flickor och pojkar i puberteten.
Baxter- Idrottarna var starkare an icke idrottande ungdomar i samma alder, pojkar fran 14 &r uppét medan flickor var det i alla
Jones & aldrar.
Helms
1996. Flickorna var dven starkare an pojkarna upp till tolv ar. Efter tolv ar fortsatte pojkarnas styrka att 6ka medan flickornas var
konstant.
Gymnastiktranande pojkar var signifikant starkare &n de andra idrottarna fran elva ar.
Fysisk traning har inte en negativ inverkan pa tillvéxt eller mognad.
Jagiello, Maximal greppstyrka 6kade linjart bade for idrottare och icke idrottare. Idrottarna var starkare an icke idrottare i alla aldrar.
Kalina & I studien sker det inte sker nagon acceleration av maximal styrkeutveckling i greppstyrka mellan 11-17 ar.
Tkaczuk
2004. I pull-ups skedde en 6kad utveckling fran 14 upp till 17 ar. Ingen saddan 6kning hos icke idrottare. Idrottarna kunde utfora

fler pull-ups i alla aldrar.

I sit-ups 6kade idrottarna sin forméga mest mellan 11-14 &r. Darefter planade kurvan ut men utveckling skedde under hela
perioden. Icke idrottare hade en linjar utveckling. Idrottarna klarade fler sit-ups i alla aldrar.

Idrottarna hade hogre prestationsformaga &n icke idrottare i alla ldrar.

Delkapaciteten styrka utvecklas under hela uppvéxten och styrketréning bor utévas under hela
uppvaxten. Det finns perioder da styrka utvecklas i en accelererad takt men resultaten fran
artiklarna skiljer sig da utveckling av styrka ar komplext och beroende av muskuléra, neurala
och mekaniska faktorer. Den storsta utvecklingen av styrka hos pojkar verkar ske efter
tillvaxtspurten. Hos flickor skiljer sig resultaten at, de &r lika starka eller starkare an pojkar

upp till ca 12 ars alder, efter det blir pojkar starkare an flickor. En forklaring till skillnaderna i
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utvecklingen av styrka hos flickor och pojkar ar de hormonella skillnader som finns i
puberteten. Mer forskning inom amnet styrketréning for flickor eftersoks.

Vid styrketraning i samband med tillvaxtspurten bor en viss forsiktighet iakttas av tranaren.
Detta pa grund av att koordinationen kan forsamras till foljd av tillvéxten av skelett och
muskler. Styrketréning ar effektivt och skadeférebyggande forutsatt att instruktdren anpassar
traningen till individen och forst sakerstaller en korrekt teknik for att sedan tka det yttre
motstandet. Idrottande barn och ungdomar &r starkare &n icke idrottande.

3.2.3.1 Snabbhet

Tabell 5. Sammanstalining av resultat inom delkapaciteten styrka inriktat mot snabbhet/power.

Artikel Snabbhet
Viru et Storst utveckling av snabbhet sker mellan 5-7 och 12-14 ar for pojkar. Det har dven visats att en accelererad utveckling av
al.1999. snabbhet sker mellan 6-8 och 13-16 for pojkar. For flickor sker den storsta utvecklingen av snabbhet fran 6-14 ar.
Samtidigt visas att den storsta forbattring éver 40 m sprint sker mellan 9-10 och 16-17 ar. Ytterligare resultat sager att den
storsta utvecklingen av snabbhet sker 1,5 &r innan tillvaxtspurten for pojkar.
Naughton Power per kilo under hdgintensiv anaerob traning &r lagre hos idrottare under den senare delen av puberteten jamfért med
et al. 2000. | vuxna men hdgre &n vid bdrjan av puberteten.
Balyi & Steg ett. Pojkar 6-9 ar, flickar 6-8 ar: | detta steg sker en period dar snabbhet utvecklas i en hogre takt.
Hamilton
2004. Steg tva. Pojkar 9-12 ar, flickor 8-11 ar: Snabbhet och riktningsférandringar bor tranas
Huijgen, et | Spelarna forbattrade formagan i att sprinta och dribbla i takt med stigande alder.
al. 2010.
Den storsta forbattringen i att dribbla och sprinta skedde mellan 12-14 ar.
Nar sprint och dribbling skiljdes at visades den storsta sprintforbattringen mellan 14-16 ar.
Efter 16 ar forbattrades dribblingen markant men bara en liten forbattring av snabbhet skedde.
Ford et al. Ford et al. kategoriserar snabbhet under den anaeroba delkapaciteten. De havdar att utvecklingen av snabbhet paverkas av
2011. flera olika faktorer samt att dessa kan paverka individer pa olika satt. Detta innebar att det ar svart att havda att det finns
nagon speciell period da snabbhet ar extra traningsbart.
Lloyd et al. | Tolvaringarna forbattrade signifikant sin férmaga att omvandla excentrisk kontraktion till koncentrisk efter
2012 a. tréningsinterventionen.

Bade 9- och 15-aringarna visade forbattringar i att omvandla excentrisk kontraktion till koncentrisk efter
traningsinterventionen, dock ej signifikant.

15-aringarna hade en hogre styvhet i muskelsenorna och férmaga att omvandla excentrisk kontraktion till koncentrisk an
de yngre idrottarna.

En signifikant 6kning av styvhet i muskelsenor visades hos Tolv- och 15- aringarna efter traningsinterventionen. Storst
forbattring skedde hos 15-aringarna.

Tolv- och 15-aringarna visade en kortare markkontakttid efter traningsinterventionen. 15-aringarna visade den storsta
forbattringen men hade samtidigt den langsta markkontakttiden.

Ingen av kontrollgrupperna forbéttrades efter fyra veckor.
Alder och mognad &r en faktor vid den naturliga utvecklingen av strech-shortening cykeln vid plyometrisk traning.

Plyometrisk tréning ar ett sakert satt for unga att tréna.
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Det rekommenderas att nioringar utévar grundlaggande plyometriska dvningar. Tolv- och 15-aringarna rekommenderas
att utbva avancerade plyometriska dvningar forutsatt att de har en korrekt teknik.

Det fanns stora individuella skillnader inom testgrupperna, darfor behéver tranare ta individuell hansyn till idrottare.

Ford et al. Snabbhet utvecklas tidigare &n styrka under mognaden. Hos pojkar och flickor utvecklas den i en accelererad takt mellan 5-
2012. 7 &r. Det finns &ven en period mellan 12-14 &r d& pojkar har en accelererad utveckling av snabbhet.
Burdukiewi | Tiden pa hinderbanan for den tranande gruppen minskade snabbast mellan 7-9 ar hos bada konen. Darefter sjonk den i
cz & Janusz | stadig takt.
1995.
Pojkar och flickor visade storst forbattring i stdende langdhopp mellan 7-10 ars alder.
Mellan 10-15 ars alder skedde ingen signifikant forbattring i stdende langdhopp hos flickor.
Mellan 10-12 ar skedde ingen signifikant forbattring i stdende langdhopp hos pojkar, mellan 12-13 ars alder hade en tkad
forbattringstakt foljt av en linjar forbattring mellan 13-15 ar.
Sprintsnabbhet pa 20 m forbattrade mest mellan 8-9 ar hos pojkar och 7-10 ar hos flickor.
I medicinbollskast forbattrades pojkarnas formaga snabbast mellan 11-14 &r. Hos flickor forbattrades forméagan linjart
mellan 7-14 ar. Darefter skedde ingen forbattring.
I de yngre aren ar det ingen namnvard skillnad i generell prestationsformaga mellan kénen. | samband med puberteten blir
denna skillnad markant d& pojkarna utvecklar en hégre prestationsférméaga.
Jagiello, I stdende langdhopp 6kade formagan linjart. En tendens till lagre takt i utvecklingen visades hos idrottarna mellan 16-17
Kalina & ar. Idrottarna hoppade langre i alla aldrar.
Tkaczuk
2004.
Snabbhet verkar utvecklas under hela uppvaxten och utvecklingen verkar accelerera vid vissa
tillfallen. Det finns dock tydliga oklarheter i forskningen kring nér denna acceleration i
utvecklingen sker. Utveckling av snabbhet paverkas av manga olika faktorer och dessa kan
paverka individer pa olika sétt. Detta innebér att snabbhet kan utvecklas olika hos olika
individer och att det &r svart att havda att det finns nagon generell period da snabbhet
utvecklas i en hogre takt. Plyometriska évningar ar sakra och effektiva for ungdomar att utéva
vid snabbhetstraning.
3.2.4 Rorlighet
Tabell 6. Sammanstallning av resultat inom delkapaciteten rorlighet.
Artikel Rorlighetstraning
Viru et Inom delkapaciteten rorlighet visas att den storsta forbattringen for flickor sker ett halvar innan tillvaxtspurten alternativt
al.1999. mellan 13-14 &r. Ytterligare resultat visar att den storsta forbattringen sker frén elva ar och framét.
For pojkar sker den storsta forbattringen av rérlighet mellan 15-16 ar alternativt mellan 13-16 ar.
Balyi & Steg tva. Pojkar 9-12 &r, flickor 8-11 ar: Grundlaggande rorlighetsévningar introduceras.
Hamilton
2004. Steg tre. Pojkar 12-16 ar, flickor 11-15 ar: Rorlighet bor prioriteras i detta stadium pga. den plétsliga tillvaxten av ben,
senor, ligament och muskler.
Maffulli, Flickor ar mer rorliga mellan 13-16 ars alder.
King &
Helms Rorligheten i 6verkroppen ar generellt lika mellan flickor och pojkar i alla &ldrar. Rérligheten i Gverkroppen verkar minska
1994. efter 14 ars alder.
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Rorlighet i lumbalrygg och hamstrings var lika mellan kénen upp till tolv ars alder. Med &ldern blev idrottarna mer rorliga.
Pojkar blev mer orérliga i flexion av 6verkroppen vid 14 ars alder.

Gymnasterna var mest rérliga vid alla aldrar.

Baxter- Flickor var mer flexibla an pojkar mellan aldrarna 13-16 ar.
Jones &
Helms Pojkar hade ingen korrelation mellan flexibilitet i 6ver- och underkroppen medan flickor hade en hdgre saddan korrelation.
1996.
Delkapaciteten rorlighet utvecklas i en hoge takt tidigare hos flickor (ca 11-14 ar) an hos
pojkar (ca 13-16 ar). Forbattring av rorligheten bor prioriteras i samband med den snabba
tillvaxten som sker under tillvéxtspurten. UtGvare av gymnastik &r mer rorliga an évriga
idrottare i alla ldrar. Flickor har en korrelation mellan rérligheten i 6ver- och underkroppen,
detta &r inte fallet for pojkar.
3.2.5 Teknik/koordination
Tabell 6. Sammanstallning av resultat inom delkapaciteten teknik/koordination.
Artikel Teknisk-/koordinativ tréning
Viru et Inom delkapaciteten koordination sker den storsta utvecklingen mellan 12-14 ar. Enligt artikeln har aven visats en intensiv
al.1999. utveckling av koordination mellan 8-14 ar for flickor.
Balyi & Steg ett. Pojkar 6-9 ar, flickor 6-8 ar: Alla de grundlaggande motoriska fardigheterna bor tranas.
Hamilton
2004. Steg tva. Pojkar 9-12 ar, flickor 8-11 ar: En acceleration i utvecklingen av koordination sker och har bér de grundlaggande
motoriska fardigheterna vidareutvecklas samtidigt som de grundldggande idrottsliga fardigheterna lars ut.
Huijgen et Spelarna forbattrade formagan i att sprinta och dribbla i takt med stigande alder.
al. 2010.
Den storsta forbattringen i att dribbla och sprinta skedde mellan 12-14 &r.
Efter 16 ar forbattrades dribblingen markant.
Faktorerna som bidrog till forbattring av dribbling var: hogre alder, fettfri massa, traningstimmar och spelarposition.
Ljach & Mellan 11-13 &r utvecklades de koordinativa fardigheterna i hdgst takt.
Witkowski
2010. Mellan 14-16 utvecklades de i den nast hogsta takten.
Efter tva traningsinterventioner med speciellt framtagna traningsmetoder 6kades 15-17 aringars koordinativa fardigheter
signifikant i jAmfoérelse med en kotrollgrupp.
Alla fotbollsspelare utvecklades i koordinativa fardigheter mellan 11-19 ar.
Mellan 11-16 ar bor utveckling av koordinativa fardigheter fa stort utrymme i fotbollsspelares traning.
Fotbollsspelarna visade individuella skillnader i forbattring vid olika stadier av den fysiska mognaden. Darfor bér tranare
vara medvetna om att individuell hansyn behdver prégla denna traning.
Aven om de koordinativa fardigheternas utveckling verkar avstanna efter 16 ar finns det potential for ytterligare utveckling
vid specialinriktad traning.
Ford et al. Gallande perioder da hjarnan utvecklas mest hos barn sammanfaller detta med LTAD:s perioder da koordination och
2011. grundldggande motorisk fardighet bor trénas.
Myer & Bevisbaserad forskning rekommenderar évningar for motorisk fardighet, styrka och benbildning med syfte att utveckla och
Faigenbau bemastra grundlaggande rorelsetekniker fran sex ars alder.
m 2011.

Unga som inte far utvecklas i neuromuskulér tréning kanske aldrig kan na sin hogsta genetiska potential.
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Innan och i bérjan av puberteten verkar det finnas en optimal period for traning av motoriska fardigheter hos pojkar och
flickor. Senare under puberteten kan idrottare ha en samre férmaga att lara sig dynamiska aktioner.

Nyborjare i unga ar bor inte borja med tavlingsfokuserad idrottsspecifik traning utan istallet fa utvecklas genom ett
valplanerat program med varierad traning som fokuserar pa grundldggande rorelsekompetens.

Lloyd et al. | Det finns tva perioder (6-8 samt 10-12 ar) d& hjarnan och det neuromuskuléra systemet utvecklas i en accelererad takt. Ur

2012 b. ett styrketraningsperspektiv ar denna period, innan pubertetens bérjan, en viktigt sadan for att introducera
styrketraningsutférande och teknik. Detta kan leda till styrkedkningar pga. utveckling av teknik och neurala faktorer.

Ford et al. Nivan av koordination tkar med aldern hos bada konen. Utvecklingen sker i en accelererad takt runt sex ars alder och 11-

2012. 14 ars alder.

Grundlaggande koordinatiska dvningar bor tranas under hela uppvaxten.

Det finns motségningar i litteraturen angdende rekommendationer for traning av koordinationen.

Burdukiewi | Tiden pa hinderbanan fér den tranande gruppen minskade snabbast mellan 7-9 ar hos bada konen. Darefter sjonk den i
cz & Janusz | stadig takt.
1995.

Delkapaciteten teknik/koordination utvecklas under hela uppvéaxten. Den tidiga koordinativa
traningen bor strava efter att lara ut grundldggande rorelsetekniker, senare introduceras
grundlaggande idrottsliga fardigheter och med tiden blir den koordinativa traningen mer
idrottsspecifik. En acceleration av utvecklingen av teknik/koordination sker i borjan av och
under puberteten och traning av koordinativa fardigheter bor fa ett stort utrymme i denna
alder. En tidig introduktion av teknik i styrkedvningar kan leda till styrkedkningar pa grund

av utveckling av teknik och forbattrade neurala faktorer.

3.3 Sammanfattning av resultaten

Det finns perioder da utvecklingstakten 6kar inom de olika delkapaciteterna. Inom den aeroba
delkapaciteten, styrka/snabbhet och koordination sker utvecklingen kontinuerligt under hela
uppvaxten. Samtidigt verkar det ocksa finnas perioder dar utvecklingstakten i dessa
delkapaciteter accelereras. Inom den anaeroba delkapaciteten finns det en acceleration av
formagan i samband med den 6kning i muskelmassa som sker efter tillvaxtspurten.
Delkapaciteten rorlighet verkar vara utvecklingsbar under hela uppvéxten. Alla delkapaciteter
ar traningsbara under hela uppvéxten. Det finns motsdgningar och oklarheter i forskningen

gallande utvecklingstakten inom de olika delkapaciteterna.

4. Diskussion

| diskussionsdelen kommer resultaten fran dataextraktionerna att diskuteras och kopplas till
innebandy. Forst kommer en diskussion kring perioder av accelererad utvecklingstakt och
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darefter foljer en sammanfattning inom respektive delkapacitet med koppling till innebandy.

Diskussionen avslutas med slutsatser, uppsatsens begrénsningar och fortsatt forskning.

4.1 Perioder av accelererad utvecklingstakt

| de flesta artiklarna uttrycks att det finns eller verkar finnas perioder under uppvaxten da
unga idrottare utvecklas i en accelererad takt vilket inte &r ett orimligt pastaende. Det
intressanta i fragan ar hur detta paverkar traningsupplagget. Balyi och Hamilton (2004, s. 7)
séger att ett missat tillfalle att utveckla en idrottare under en kritisk period kommer leda till att
idrottaren inte kan utvecklas till sin fulla potential. Aven Myer och Faigenbaum (2011, s. 41)
tar en sadan stallning da de havdar att pojkar och flickor som inte far neuromuskular traning
vid de rétta tillfallena kanske aldrig kommer na sin fulla genetiska kapacitet. Detta motsags
dock av Ford et al. (2011, s. 522-523) och Lloyd och Oliver (2012, s. 61) som havdar att
bevisningen som dessa pastaenden stodjer sig pa inte ar helt tillforlitlig. Samtidigt uttrycker
de att det inte finns nagon bevisning for att det inte gar att ta igen ett missat tillfalle att
fokusera traningen vid en sadan eventuellt "kritisk” period. Ford et al. (2011, s. 392) pastar
aven att det saknas bevis for att perioder av accelererad fysisk utveckling faktiskt innebér en
storre mottaglighet for traning. Viru et al. staller den intressanta fragan om det kan vara sa att
det ar traningen i sig som startar en period av accelererad utveckling (1999, s. 107). Aven om
svaret till denna fraga ar komplicerat finns det forskning som séger att traning i sig kan
paverka hormon- och enzymutsondring. Naughton et al. (2000, s. 313-314) uttrycker att
intensiv traning verkar 6ka utsondringen av tillvaxthormonet GH hos pojkar under puberteten
samt att hormonutséndringen paverkas av traning aven hos flickor under puberteten. Fournier,
Ricci, Taylor, Ferguson och Montpetit (1982) visar i en studie en 6kad enzymaktivitet
specifikt efter traningssatt (en grupp tranade sprint och en annan utférde uthallighetstraning)
hos pojkar under puberteten efter en tre manaders traningsintervention.
Tréaningsinterventionen foljdes av en period pa sex manader utan traning och efter den
perioden hade enzymaktiviteten atergatt till samma nivaer som innan traningsinterventionen
inleddes. Detta visar att bade traning och avsaknad av traning kan paverka hur vissa
kapaciteter utvecklas, atminstone under puberteten. Resultatet fran Ricci et al. (1982) antyder
att ett langre uppehall fran traning paverkar traningsbarheten negativt for ungdomar vilket kan
leda till en slutsats att kontinuerlig traning &r viktigt for traningsbarheten och
utvecklingstakten. Det visas &ven i flera av uppsatsens artiklar att det, utéver den stora

skillnaden i mognad i forhallande till kronologisk alder, finns individuella skillnader hos unga

28



idrottare i deras utvecklingstakt i forhallande till mognadsgrad. Detta ar nagonting som

tranare behover vara medvetna om for att kunna anpassa traningen till individens niva.

Detta tillsammans leder till slutsatsen att en anpassning av traningen efter alder och
mognadsgrad till en eventuellt kritisk period for ett helt innebandylag ar en mycket
komplicerad process. Samtidigt visas det i atta utav artklarna att idrottarna konstant nar en
hogre niva i takt med att de blir aldre och mer fysiskt mogna vilket tyder pa att det finns
utvecklingspotential aven utanfor de perioder som av vissa forskare identifierats som kritiska
for utveckling. Tillsammans leder detta till tva fragor: Hur viktigt ar det att anpassa traningen
efter de eventuellt kritiska perioderna? Ar det idag praktiskt mojligt for majoriteten av
innebandyféreningarna i Sverige att regelbundet kontrollera exakt var i sin fysiska

mognadsprocess varje spelare befinner sig?

Pa den forsta fragan ar svaret att det verkar som att ett definitivt svar idag inte kan ges. Den
existerande forskningen behdver kompletteras med ytterligare forskning. Dock ar det rimligt
att anta att det atminstone inom vissa delkapaciteter finns fordelar med en viss anpassning av
traningen till perioder da utvecklingstakten accelererar. Istéllet for att anvanda uttrycket
kritiska perioder foreslas av Ford et al. (2012, s. 517) att uttrycket kansliga perioder bor
anvandas. Detta mjukare uttryck leder till att fokus skiftar fran ett tvang att utnyttja en kritisk
period till att en extra forbattring utav traningen under en kénslig period &r att forvantas men
att forbattringar dven kan ske senare. En anpassning av traningen till en period behdver inte
heller utesluta traning av de 6vriga kapaciteterna. Bade Ford et al. (2011, s. 523-524) och
Lloyd och Oliver (2012, s. 1) séger att de flesta kapaciteter &r utvecklingsbara under hela

uppvaxten och darfor bor de ocksa tranas under hela uppvéxten.

Pa den andra fragan ar svaret att det formodligen ar fa foreningar som har resurser for att
klara av detta. Dock tyder resultaten pa att det kan vara viktigt att veta nar en ung idrottare
narmar sig tillvaxtspurten vilket brukar ske i elvaarsaldern for flickor och 13-arsaldern for
pojkar (Naughton et al. 2000, s 310). Balyi och Hamilton (2004, s. 1-2) anser att kronologisk
alder inte visar var i mognadsprocessen en idrottare befinner sig mellan 10-16 ars alder.
Istéllet kan en kontroll av tillvaxtkurvan vara ett effektivt sétt att vardera de unga idrottarnas
mognad (Balyi & Hamilton 2004, s. 2) vilket &ven Persson och Baath (2011, s. 19) skriver i
SIU. Att med jamna mellanrum méta idrottare i aktuell alder i sina lag ar nagonting som de

flesta seridsa innebandyféreningar bor ha resurser att klara av. Detta motiverar en
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rekommendation om att innebandyfdreningar regelbundet, t.ex. en gang per kvartal, bor mata

sina unga spelare for att veta nar de nérmar sig tillvéxtspurten och nér den &r over.

4.2 Delkapaciteterna

Inom denna del av diskussionen finns en sammanfattande diskussion inom respektive

delkapacitet med koppling till innebandy.

4.2.1 Aerobt

Nar resultaten inom den aeroba delkapaciteten sammanstélls gar det att se nagra tydliga
monster: Det sker en kontinuerlig aerob utveckling under hela uppvéaxten och det finns
perioder da denna utveckling accelererar. Det kan finnas en viss skillnad mellan kénen i hur
utvecklingen sker men forskningen &r motséagande. Det behdvs mer forskning pa hur flickors
aeroba utveckling sker (Naughton et al. 2000, s. 319).

Den aeroba formagan ar en forhallandevis viktig komponent hos innebandyspelare (SIBF
2012-11-13, s. 3). Darfor ar den kontinuerliga utvecklingen som visats ett tydligt tecken pa att
den bor tréanas under hela uppvéxten. Myer och Faigenbaum (2011, s. 42-43) havdar att en
intermittent aerob traning &r att foredra framfor kontinuerlig hos idrottare innan och i borjan
av puberteten. Detta skulle innebéra att match och matchlikande traning ar ett utmarkt satt for
innebandyspelare i denna alder att utveckla sin aeroba formaga da innebandy &r en
intermittent idrott till sin natur. En slutsats som kan dras utav detta ar att det i de flesta fall
formodligen inte finns skal for tranare att lata sina unga spelare trana aerobt extra i form utav
t.ex. intervaller eller kontinuerlig I6pning. En sadan traning kan vénta till dess att idrottarna

blir aldre och den aeroba traningsbarheten accelererar.

For pojkar verkar en acceleration i den aeroba formagan ske i slutet av puberteten eller i
samband med tillvaxtspurtens senare del (Balyi & Hamilton 2004, s. 7; Baxter-Jones,
Goldstein & Helms 1993, s. 1166; Naughton et al. 2000, s. 318; Viru et al.1999, s. 98). For
flickor skiljer sig fynden at, i nagra utav artiklarna visades att aven flickor har en accelererad
utvecklingstakt runt tillvaxtspurten (Balyi & Hamilton 2004, s. 7; Naughton et al. 2000, s 319;
Viru et al.1999, s. 98) medan andra rapporterar att ingen sadan finns (Baxter-Jones, Goldstein
& Helms 1993, s. 1166; Baxter-Jones & Helms 1996, s. 319; Burdukiewicz & Janusz 1995, s.
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182). Nagonting som kan forvirra ar att matningen av VO,max ibland sker i férhallande till
kroppsvikt. Nar individer &r i puberteten sker stora forandringar bade i langd och kroppsvikt
vilket innebér att en faktisk 6kning av VO,max kan ddljas av denna 6kning i kroppsvikt. Hos
flickor sker aven en dkning av fettpalagring i puberteten vilket ytterligare forsvarar en 6kning
av VO.max i forhallande till kroppsvikt. (Naughton et al. 2000, s. 310) Detta betyder att det ar
olampligt att mata syreupptagningsformagan i forhallande till kroppsvikt hos véxande
individer och i synnerhet flickor i puberteten. Istéllet kan syreupptagningsférmaga da matas i |

O,/min.

Persson och Baath (2011, s. 19) skriver i SIU, i likhet med flera av artiklarna i denna uppsats,
att det finns en period av accelererad aerob utveckling som verkar ske i samband med
tillvaxtspurten bade for pojkar och eventuellt for flickor kan en fokusering av traningen mot
aerob formaga motiveras. Innebandyn staller krav pa en hog aerob effekt men inte lika hoga
krav pa aerob kapacitet (SIBF 2012-11-13, s. 3). Detta innebér att hdgintensiv intervalltraning
ar mer idrottsspecifikt &n att t.ex. springa 10 km. Darfér rekommenderas intervalltréaning

framfor kontinuerlig I6pning &ven om kontinuerlig I6pning inte helt behdver uteslutas.

4.2.2 Anaerobt

Endast ett par utav artiklarna ndmner den anaeroba delkapaciteten men de resultat som finns
att diskutera ar relativt dverrens. Den anaeroba férmagan hos barn &r 1ag. | slutet av
puberteten sker en 6kning av den anaeroba traningsbarheten och delkapaciteten fortsatter
sedan att forbattras for att vara som hodgst hos vuxna individer (Naughton et al. 2000, s. 314;
Viru et al 1999, s. 85). Exakt vad 6kningen av anaerob traningsbarhet beror pa ar idag inte
fullstandigt utrett. Det verkar dock som att anaerob traningsbarhet hos pojkar vid slutet av
puberteten 6kar i samband med en stérre muskelmassa och kroppsstorlek. Samtidigt forklaras
den lagre anaeroba prestationsformagan hos yngre idrottare med lagre nivaer av viktiga
anaeroba enzymer och hormoner samt mognadsrelaterade skillnader i

muskelfibersammanséttningen. (Naughton et al. 2000, s. 314-315)

Ford et al. (2012, s. 523) meddelar att flera studier har visat en forbattrad anaerob formaga
hos barn innan puberteten men syftar snarare till en anaerob forbattring vid kortsiktiga
explosiva formagor snarare an till den, i detta ssmmanhang, mer langvarigt arbetande

glykolytiska anaeroba férmagan.
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Inom innebandy ar kravet pa anaerob effekt hogt men kravet pa den anaeroba kapaciteten ar
inte lika hogt (SIBF 2012-11-13, s. 4). Detta innebér att det &r viktigare for innebandyspelare
att trana for att producera mycket energi under kort tid snarare an att tolerera hoga nivaer av
blodlaktat. Ett traningspass for anaerob effekt kan vara intervalltraning med 2-10 intervaller
pa 95-100 % insats med 1-3 minuters vila mellan intervallen (Hallén & Ronglan 2011, s.
122). Resultaten fran artiklarna sager att traning av den anaeroba formagan tidigt i puberteten
formodligen skulle ge begransade resultat &ven om den gar att utveckla till en viss del.
Samtidigt kan anaerob traning vara bade fysiskt och psykiskt tungt pafrestande pa grund av en
hdg intensitet med en forhallandevis kort vila. Detta skulle kunna avskracka unga idrottare
fran fortsatt deltagande. Med denna bakgrund &r det svart att motivera en fokusering av
traningen mot den anaeroba formagan hos yngre idrottare som annu inte natt stadiet i slutet av
puberteten da mottagligheten for anaerob traning okar. En sadan fokusering skulle istallet
kunna ske i samband med Balyis och Hamiltons steg fyra i LTAD-modellen (pojkar 16-18 ar,
flickor 15-17 ar) dar traningen rekommenderas att syfta till en optimering av den fysiska
forberedelsen for de idrotts- och positionsspecifika fardigheterna (Balyi & Hamilton 2004, s.
9). Detta sammanfaller med den period i slutet av tillvéxtspurten dar en specialisering av
tréningen bor ske for idrotter som innebandy enligt Bompa (1999) och Nagorni (1978) vilket
ytterligare forstarker denna slutsats.

4.2.3 Styrka

Nér resultaten inom delkapaciteten styrka sammanstélls kan slutsatsen dras att styrka, liksom
den aeroba delkapaciteten, utvecklas kontinuerligt under uppvéxten samtidigt som det finns
perioder da utvecklingen accelererar. Inom innebandy &r kravet pa ben- och balstyrka relativt
hogt da det ar en forutsattning for snabbhet och att klara av idrottens pafrestningar (SIBF
2012-11-13, s. 4). Styrkans betydelse for innebandyspelare tillsammans med den
kontinuerliga utvecklingen gor att det ar latt att motivera en rekommendation om att
styrktraning bor utdvas under hela uppvéxten for innebandyspelare. Detta stods av t.ex. Ford
etal. (2011, s. 396) som séger att styrka ar traningsbart under hela uppvéxten och
styrketkningar har rapporterats hos sa unga barn som femaringar. Den tidiga styrketraningen
(innan och i borjan utav puberteten) bor vara latt med egen kroppsvikt eller latta redskap som
belastning (Balyi & Hamilton 2004, s. 4; Lloyd et al. 2012 b, s. 59). Traningen bor da syfta
till att l&ra idrottarna en god grundldggande teknik och 6kningar av styrka som sker gor det
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framst pa grund av forbattringar av koordination, teknik och neurala faktorer och inte
muskeltillvéxt. | takt med att idrottarna blir starkare kan kningar av det yttre motstandet ske
men endast da korrekt teknik kan visas upp, detta galler i alla aldrar. (Lloyd et al 2012 b, s.
57)

Det finns anledning for tranare att iaktta en viss forsiktighet vid styrketraning under perioden
for maximal langdtillvéaxt. Detta av flera orsaker: Forandringar i kroppskompositionen kan
leda till forsdmrad koordination och teknik vilket kan leda till en hogre skaderisk (Lloyd et al
2012 b, s. 58). Det har tidigare &ven visats att en lagre kraft behovs for att skada ryggkotorna
hos unga individer jamfort med vuxna (Lundin & Swird 1999, s. 15-16). Aven om detta i sig
inte ar en anledning att helt avsta fran styrketraning under denna period kan det vara bra for
tranare att vara medvetna om dessa eventuellt hogre risker och vara vaksamma da idrottarna
tranar styrketraning. Detta géller speciellt vid explosiva lyft som t.ex. ryck eller stot
(Carpinelli 2009, s. 47). 1 vissa fall kan den yttre belastningen behdva sénkas i samband med
tillvaxtspurten, da kan styrketraningen istallet fokusera pa det tekniska utférandet (Lloyd et al
2012 b, s. 58).

Den storsta styrkedkningen hos pojkar verkar ske i slutet av eller strax efter tillvaxtspurten
(Balyi & Hamilton 2004, s. 7; Ford et al. 2011, s. 396; Naughton et al. 2000, s. 316;). Lloyd et
al. (2012 b, s. 58) sager att efter tillvaxtspurten sker en 6kning av muskelmassa till féljd av
forandringar i hormonutsdndringen vilket kan vara en forklaring till den accelererade
styrkedkningen. Aven Persson och Baath (2011, s. 19) skriver i SIU att det &r fordelaktigt att
trana styrketrédning under denna period. Detta leder till slutsatsen att en fokusering av
innebandyspelares traning mot styrka kan motiveras under denna period. Detta far stod av
Lloyd et al. (2012 b, s. 58) da de anser att det yttre motstandet successivt skall ckas for att
skapa overbelastningsstimuli vilket bor leda till storre styrkedkningar under perioden i fraga.
Aterigen bor det dock papekas att en korrekt teknik maste kunna visas upp innan motstandet
okas da sakerheten for idrottaren alltid skall vara forsta prioritet vid styrketraning. Den 6kade
traningsbarheten av styrka som beskrivs i denna period &r beroende av mognadsgrad och inte
kronologisk alder (Balyi & Hamilton 2004, s. 7).

Liksom tidigare finns det en mindre volym av forskning pa flickor i &mnet och i vissa fall ar
den motsagande. Flickor &r lika starka eller starkare an pojkar fram till ungefar tolv ars alder

men efter det blir pojkarna starkare. Vissa resultat visar att flickor verkar na sin hogsta 6kning
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av styrka innan tillvaxtspurten men det har dven visats att styrka kan dkas hos flickor senare, i
slutet av och efter puberteten, med sa mycket som 20-50 % (Naughton et al. 2000, s. 316).
Balyi och Hamilton rapporterar att flickor har tva perioder av accelererad styrkekning, en
direkt efter tillvaxtspurten och en da menstruationen bérjar (2004, s. 7) och Viru et al. séager
att for flickor sker forbattringar i styrka sker i den hogsta takten mellan 11-15 ars alder (1999,
s. 102). Detta tillsammans leder till slutsatsen att styrkedkningar &r att forvéntas hos flickor
vid en vélplanerad styrketraning &ven under den senare delen av puberteten och efter
densamma vilket gor att en viss fokusering av trdningen mot styrka kan motiveras aven hos

flickor efter tillvéxtspurten.

Nagra avslutande kommentarer angaende styrketraning ar att sakerheten ar viktig, personalen
som haller i traningen skall vara utbildad i &mnet och traningen skall alltid anpassas efter
individen. Kan dessa kriterier uppfyllas verkar styrketraning vara sékert, effektivt och

skadefdrebyggande for barn och ungdomar.

4.2.3.1 Snabbhet

Eftersom innebandy &r en idrott som innebar manga accelerationer, decelerationer och
riktningsforandringar ar bade linjar snabbhet samt en férmaga att snabbt kunna éndra riktning
viktigt for innebandyspelare (SIBF 2012-11-13, s. 3-4). Nar resultaten fran artiklarna studeras
visas att de flesta av dem hdvdar att utveckling av snabbhet sker i en accelererad takt vid
nagot tillfalle under uppvéaxten. Vad som &r sldende &r den stora skillnad géallande vilka aldrar
detta enligt artiklarna sker. Nagonting som visas i flera utav artiklarna ar att snabbheten 6kar
fran mellan fem och sex ars alder och konstant blir battre fram till ungeféar 16 ars alder da
utvecklingen verkar sakta av. Det verkar &ven som att snabbheten kan utvecklas olika hos
olika individer. Detta stods av Ford et al. (2011, s. 395) som sédger att 6kad snabbhet under
uppvaxten formodligen inte beror pa en enskild mekanism. Istéllet paverkas utvecklingen av
snabbhet av flera olika faktorer samtidigt som dessa faktorer kan paverka individer pa olika
sétt. Detta leder till slutsatsen att snabbhet &r trdningsbart under hela uppvaxten vilket
motséger Persson och Baath (2011, s. 19) da de skriver i SIU att utvecklingen av snabbhet

accelererar i tva olika perioder for bade pojkar och flickor.

Vid tréning av snabbhet i samband med koordination visar Burdukiewicz och Janusz (1995, s.
181, 183-184) att tiden pa en hinderbana minskade snabbast mellan sju- och nioaringar hos
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bada konen, darefter sjonk den i stadig takt. Huijgen et al. (2010, s. 693-695) visar att
fotbollspelare forbattrade formagan i att sprinta och dribbla i takt med stigande alder. Den
storsta forbattringen i att dribbla och sprinta skedde mellan 12-14 ar. Nar sprint och dribbling
skiljdes at visades den storsta sprintforbattringen mellan 14-16 ar. Efter 16 ar skedde bara en
liten forbattring av snabbhet. Skillnaderna i resultaten fran de tva olika artiklarna kan
forklaras med att aldern pa populationerna skiljde sig at. | Burdukiewicz och Janusz (1995)
var aldern mellan 7-15 ar och i Huijgen et al. (2010) var den mellan 12-19 ar. Detta talar for
att snabbhet &ven i samband med koordination konstant &r traningsbar hos barn och ungdomar

fram till ungefér 16 ars alder da utvecklingstakten verkar minska.

Den konstanta utvecklingen tillsammans med snabbhetens betydelse for innebandyspelare
leder till slutsatsen att snabbhet bor prioriteras hogt och tranas under hela uppvéxten.
Plyometriska évningar ar korta explosiva rorelser som syftar till att forbéttra snabbhet, ett
exempel pa en plyometrisk 6vning ar jamfotahopp over flera hackar uppstallda efter varandra.
Plyometriska dvningar &r ett sékert och effektivt sétt for barn och ungdomar att trana snabbhet
forutsatt att grundlaggande dvningar introduceras forst och mer avancerade dvningar far
utévas nér en korrekt teknik kan visas (Lloyd et al. 2012 a, s. 2012, 2018). Tranare bor vara
medvetna om att snabbhet kan utvecklas i olika takt &ven hos individer som befinner sig i
samma biologiska mognadsfas vilket kan innebéra att individuell anpassning av tréaningen kan
behovas. Liksom vid styrketraning kan tranare behdva iaktta en viss forsiktighet vid traning

av snabbhet i samband med perioden for den maximala tillvéxten.

4.2.4 Rorlighet

Endast fyra artiklar beror delkapaciteten rorlighet och tva utav dem anvénder data fran samma
studie (Baxter-Jones & Helms 1996; Mafulli, King & Helms 1993). | dessa tva studier ges
ingen narmare beskrivning utav vilken rorlighetstraning som bedrivits utan endast de
idrottsgrenar som traningsgrupperna utdvat. Detta gor att evidensvardet dessa artiklar bér ar
begransat. Balyi och Hamilton (2004, s. 6-7) anser att rorlighetsovningar bor introduceras i
steg tva (pojkar 6-9 ar, flickor 6-8 ar) for att prioriteras i steg tre (pojkar 12-16 ar, flickor 11-
15 ar) med motiveringen att detta da sker i ett stadium da en stor tillvaxt av ben, senor,
ligament och muskler hander. Detta later i sig teoretiskt logiskt, dock visar Viru et al. (1999,
s. 92) samtidigt att det ar i denna alder som rorligheten forbattras som mest bade for pojkar
och for flickor, samt att en minskning av rorlighet sker hos pojkar mellan 9-12 ar. En slutsats
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som kan dras utav detta ar att det hade behdvts ytterligare forskning att studera for att

eventuellt kunna finna intressanta resultat for denna diskussion.

Ett resultat fran artikeln av Mafulli, King och Helms (1993, s. 129) som kan vara relevant i
denna diskussion, dven om artikelns allménna evidensvarde tidigare bedomts som lagt, ar att
gymnasterna i studien var mer flexibla an de 6vriga idrottarna i alla aldrar. Utav detta kan
slutsatsen dras att gymnasterna, atminstone till en viss del, svarade pa de rorlighetskrav som
deras idrott stallde pa dem och darmed verkar det finnas en forbattringspotential av rérlighet

under hela uppvaxten.

Idrotten innebandy staller i sig inga hogre krav pa rorlighet (SIBF 2012-11-13, s. 3-4). Dock
kan inskrankningar i rérlighet innebara en hogre skaderisk. Witvrouw, Danneels, Asselman,
D"Have och Cambier (2003, s. 44) fann en korrelation mellan stelhet och skador i
hamstringsmuskulaturen och m. quadriceps femoris. Detta antyder att enklare
rorlighetsovningar som sékerstéller en adekvat rorlighet for de rorlighetskrav som innebandyn

staller kan vara betydelsefullt att utéva for innebandyspelare i alla aldrar.

4.2.5 Teknik/koordination

Myer och Faigenbaum (2011, s. 11) s&ger att bevisbaserad forskning rekommenderar
ovningar for motorisk fardighet och styrka med syfte att utveckla och beméstra
grundlaggande rorelsetekniker fran sex ars alder. De anser att det finns en formbarhet i den
neuromuskuléra utvecklingen i den tidigare delen av puberteten vilket ger en unik méjlighet
for unga att trana motoriska fardigheter. Sa viktig ar denna period att de som inte regelbundet
deltar i neuromuskular traning i denna alder kanske aldrig kan na sin hogsta genetiska
potential da idrottare ha en samre férmaga att lara sig dynamiska aktioner senare i
utvecklingen. (Myer & Faigenbaum 2011, s. 41) Persson och Baath (2011, s. 19) skriver i SIU
att den gynnsammaste perioden for traning av motorik och koordination &r mellan 8-11 ar for
flickor och 9-12 ar for Pojkar vilket stammer val 6verrens med tidigare namnd forskning. Ett
satt att fa en mangsidig och bred motorisk traning i denna alder &r att utdva flera olika idrotter
vilket bade Bompa (1999), Nagorni (1978) och RF (2009) anser ar viktigt. Utav detta kan
slutsatsen dras att det ar fordelaktigt for idrottarna om det skapas utrymme for dem att fa
utova flera idrotter innan och i borjan av puberteten. Kan dessa forutsattningar skapas i
barnens och ungdomarnas naromrade &r dven det fordelaktigt enligt SIBF (2005).
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Gallande vid vilken alder utvecklingen av koordination/motoriska fardigheter sker i den
hogsta takten stimmer tidigare ndmnd litteratur fynd vél 6verrens med flera av de Gvriga
artiklarna i uppsatsen (Ford et al. 2012, s. 519; Ljach & Witkowski 2010, s. 65-66; Viru et al.
1999, s. 80).

Myer och Faigenbaum rekommenderar inte att nybdorjare i unga ar skall bérja med
tavlingsfokuserad idrottsspecifik traning utan istallet fa utvecklas genom ett valplanerat
program med varierad traning som fokuserar pa grundlaggande rorelsekompetens (2011, s.
45). Detta haller Ford et al. (2012, s. 519) med om och de tillagger att grundlaggande
koordinatiska 6vningar bor tranas under hela uppvéxten. | Balyis och Hamiltons LTAD-
modell (2004, s. 4, 6) rekommenderas att alla de grundldggande motoriska fardigheterna
tranas i steg ett. | steg tva sker en acceleration av utvecklingen av koordination och har bor de
grundldggande motoriska fardigheterna vidareutvecklas samtidigt som de grundldggande
idrottsliga fardigheterna lars ut. Enligt Ford et al. (2011, s. 392) sammanfaller de perioder da
hjarnan utvecklas mest hos barn med LTAD:s perioder da koordination och grundlaggande
motorisk fardighet bor tranas. Aven Ljach och Witkowski (2010, s. 69-70) haller med da
fotbollsspelare mellan 11-19 ar utvecklades i koordinativa fardigheter. De tycker att mellan
11-16 ar bor utveckling av koordinativa fardigheter fa stort utrymme i fotbollsspelares
traning. De séger ocksa att de koordinativa fardigheternas utveckling verkar avstanna efter 16
ar vilket stammer overrens med Myer och Faigenbaums pastaende som diskuterats tidigare i
texten. Anda finns det potential for ytterligare utveckling vid specialinriktad traning i denna
alder. Efter tva interventioner med speciellt framtagna traningsmetoder dkades 15-17 aringars
koordinativa fardigheter signifikant i jamfdrelse med en kotrollgrupp (Ljach & Witkowski
2010, s. 69). I Ljachs och Witkowskis (2010, s. 70) studie visade fotbollsspelarna individuella
skillnader i forbattring under den fysiska mognaden. Darfor bor trdnare vara medvetna om att

hansyn till individen utveckling behdver préagla denna traning.

I en diskussion om koordination kopplat till styrketrédning séger Lloyd et al. (2012 b, s. 57) att
de tva perioder mellan sex och atta samt tio och tolv ars alder da hjarnan och det
neuromuskuldra systemet utvecklas i en accelererad takt ar viktiga och att
styrketraningsutférande och -teknik da bor introduceras. Utover de tekniska fordelarna kan
detta aven leda till styrkedkningar pa grund av utveckling av teknik och neurala faktorer.

Detta tankesatt att tidigt bana in rorelsemonster som simulerar de som &r énskvérda pa sikt ar
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tilltalande och bor dven vara mojligt for andra tekniska fardigheter som t.ex. 16pteknik och
skotteknik. Darfor ar det viktigt att tranare for idrottare i dessa aldrar har en god kunskap om
dessa tekniker alternativt kan ta hjalp av experter for att kunna instruera de unga idrottarna pa
ett effektivt satt.

Innebandy &r precis som fotboll en 6ppen idrott som stéller hdga krav pa koordination och
teknik hos spelarna (SIBF 2012-11-13, s. 3, 5). Detta gor att Ljachs och Witkowskis (2010, s.
69-70) rekommendation om att koordination bor fa ett stort utrymme i unga idrottares traning
aven kan dverforas pa innebandy. Tidigare har aven styrkans och snabbhetens betydelse for
innebandy diskuterats och i bada dessa delkapaciteter spelar dven koordinationen en viss roll
vilket diskuterats ovan. Den tidigare namnda progressionen dér grundldggande motoriska
fardigheter forst bor laras in for att sedan ga vidare till mer idrottsspecifika fardigheter
foresprakas aven av Persson och Baath (2011, s. 19). Tillsammans leder detta till en
rekommendation om att tréning for forbattring av koordination och teknik bor introduceras
tidigt for innebandyspelare, fran sex ar, och prioriteras fram till ungeféar 16 ars alder. Finns det
sedan onskemal om att ytterligare forbattra teknik och koordination efter 16 ars alder ar dven

det mojligt.

4.3 Sammanstallning av slutsatser

Innebandyspelande barn och ungdomar bor tillatas prova pa och utéva andra idrotter, garna i
deras naromrade, fram till dess att en eventuell specialisering av traningen inleds. Denna
specialisering bor ske i slutet av puberteten nar tillvéxtspurten ar éver. Kontinuerlig traning ar
viktig for traningsbarheten och utvecklingstakten hos ungdomar da langre uppehall fran
traning paverkar traningsbarheten negativt.

En god formaga inom den aeroba delkapaciteten, styrka/snabbhet och koordination/teknik
anses vara viktigt inom innebandy och i dem sker utvecklingen kontinuerligt under hela
uppvaxten. Darfor bor de ocksa tranas och prioriteras under hela uppvéxten. Det verkar dven
finnas perioder dar utvecklingstakten i dessa delkapaciteter accelereras och darfor kan en viss
fokusering av traningen motiveras under dessa perioder &ven om 6vriga delkapaciteter inte
skall forsummas. En anpassning av traningen efter alder och mognadsgrad till en eventuellt

kritisk period for ett helt innebandylag &r en mycket komplicerad process. Dock
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rekommenderas innebandyfdreningar att regelbundet méta sina unga spelare for att veta nar

de nérmar sig tillvaxtspurten och nar den &r Over.

Innan tillvaxtspurten far innebandyspelare en tillracklig aerob traning av att trana innebandy
och spela matcher. En prioritering av aerob traning bor ske i samband med tillvaxtspurten
bade hos pojkar och hos flickor déar intervalltraning rekommenderas som traningssétt framfor
kontinuerlig 16pning &ven om det senare inte helt behdver uteslutas. Det dr olampligt att méata
syreupptagningsformagan i forhallande till kroppsvikt hos vaxande individer och i synnerhet

flickor i puberteten. Istallet kan syreupptagningsformaga da matas i | O,/min.

Den tidiga styrketraningen (innan puberteten) bor vara latt med egen kroppsvikt eller latta
redskap som belastning. Traningen bor da syfta till att lara idrottarna en god grundlaggande
teknik. | takt med att idrottarna blir starkare kan okningar av det yttre motstandet ske men
endast da korrekt teknik kan visas upp, detta galler i alla aldrar. Det finns anledning for
tranare att iaktta en viss forsiktighet vid styrketraning under perioden for maximal
langdtillvéxt. Efter tillvéxtspurten sker en 6kning av muskelmassa till foljd av forandringar i
hormonutséndringen och under denna period bor det ske en 6kning av volym och intensitet i
styrketraningen hos innebandyspelare. Dock far detta endast ske forutsatt att individen kan
visa en god teknik vid utforandet av styrkedvningarna. Styrkedkningar hos flickor verkar ske
tidigare &n hos pojkar, nar pojkarnas utveckling sedan tar fart i samband med deras
hormonella férandringar som sker i slutet av puberteten verkar utvecklingen av styrka
avstanna hos flickor. Dock kan en forbattring av styrka férvéantas hos flickor vid en
vélplanerad styrketraning &ven under den senare delen av puberteten vilket gor att en viss

fokusering av trdningen mot styrka kan motiveras aven hos flickor efter tillvéxtspurten

Det finns en viss oenighet i uppsatsens artiklar angaende nar och om det finns perioder da
utvecklingen i snabbhet accelereras. Snabbhet verkar dock vara traningsbart under hela
uppvéxten. Den konstanta utvecklingen tillsammans med snabbhetens betydelse for
innebandyspelare leder till slutsatsen att snabbhet bor prioriteras hogt och tranas under hela
uppvaxten. Plyometriska dvningar ar ett sdkert och effektivt sétt for barn och ungdomar att
trana snabbhet forutsatt att grundldggande 6vningar introduceras forst och mer avancerade

ovningar far utévas nar en korrekt teknik kan visas
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Koordination/teknik &r viktig bade for innebandy och for idrottande i allmanhet. Traning av
koordination och teknik bor introduceras och prioriteras tidigt for innebandyspelare och tréanas
for att forbattras fram till ungefar 16 ars alder. Barn bor forst lara sig grundlaggande
motoriska fardigheter for att med tiden ldra sig idrotts- och mer specialidrottsspecifika
fardigheter. Finns det sedan 6nskemal om att ytterligare forbattra teknik och koordination

efter 16 ars alder ar aven det mojligt.

Aven den anaeroba delkapaciteten har en stor betydelse for innebandyspelare. Dér finns det
en tydlig acceleration av formagan i samband med den 6kning i muskelmassa som sker efter
tillvaxtspurten. Traning av den anaeroba formagan innan denna 6kning av muskelmassa
skulle formodligen ge begrénsade resultat och innan denna period finns det ingen anledning
att fokusera traningen mot den anaeroba delkapaciteten. Traning fér en hdg anaerob effekt

rekommenderas for innebandyspelare.

Innebandy stéller inga hoga krav pa rérlighet, dock verkar inskrankningar i rorlighet medféra
Okad risk for muskelskador. Enklare rérlighetsdvningar kan darfor vara betydelsefullt att

utéva for innebandyspelare i alla aldrar.

Da denna studie riktar sig mot traning fér barn och ungdomar ar det viktigt att de slutsatser
som dras i den inte tolkas for bokstavligt utan ses som en véagledning dar det finns utrymme
for individanpassning av traningen. Inget barn och ingen ungdom skall fara illa utav tréning
och framgang eller resultat far inte prioriteras framfor halsa. Darfor ar det ar viktigt att ha
utbildade ledare med grundldggande kunskap och verktyg for att klara detta.

4.4 Begransningar

Den initiala tanken med denna uppsats var att samla data for att kunna skapa ett dokument dar
fokus pa olika moment/delkapaciteter skulle planeras in i perioder dar de passar bast i
forhallande till alder och mognadsgrad hos idrottarna. Min uppfattning var att det, utifran den
litteratur jag av eget intresse studerat innan arbetet med uppsatsen bérjade, absolut fanns
sadana perioder for alla delkapaciteter. Nar arbetet sedan bérjade blev det tidigt klart att
denna uppfattning inte verkade vara helt sann och att bilden var betydligt mer komplicerad &n
den tidigare verkat. Fokus skiftade i och med detta mot att utvardera huruvida det faktiskt

fanns sadana perioder och om sa var fallet for vilka delkapaciteter de fanns och nar de i sa fall
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infann sig. | och med de avgransningar som gjordes av praktiska och tidsméssiga skél finns
det anledning att anta att en del av den forskning som dr relevant for uppsatsen inte hittades
vid de sokningarna. Uppsatsen ger dock en god inblick i amnet &ven om det inte kan anses

vara fullstandigt utrett.

4.4.1 Metodkritik

Sokningarna ledde till manga reviewartiklar vilket kan innebéra en risk. De resultat som visas
i sadana artiklar ar oftast generella och genomsnittliga och de individuella skillnaderna kan da
forbises. | detta amne ar just de individuella skillnaderna viktiga da det handlar om barn och
ungdomar. | ett forsok att motverka detta har anstrangningar gjorts for att visa lasaren att det
ar viktigt for tranare att vara medvetna om de skillnader som kan finnas hos véxande och

mognande individer.

En fjardedel av artiklarna kom fran referenslistor hos artiklar som redan inkluderats vid
sokningarna. Detta leder till en fraga om trovardigheten i databassokningarna. Formodligen
hade en inkludering av flera databaser och sokord lett till ett st6rre utbud av relevanta artiklar
att granska. Dock ansags tidsramen for uppsatsen inte tillata en sadan bredare sokning och de
artiklar som fanns ansags bidra med tillrackligt mycket data for en trovardig undersokning av

uppsatsens problemomrade.

Nagra forfattare (exempelvis Ford, P. och Lloyd, R.) aterkommer i flera utav artiklarna. Detta
skulle kunna paverka tillforlitligheten i uppsatsen pa ett negativt satt da deras fynd och asikter
far ett storre utrymme och darmed skulle det kunna havdas att uppsatsen ger en vinklad syn.
Dock har den forskning som motséager de forskare som ar "0verrepresenterade” visats vilket

kan anses balansera diskussionen av problemomradet.

4.5 Fortsatt forskning

Nagonting som &r genomgaende gallande litteratur som ger rekommendationer gallande

traning for barn och ungdomar &r att dessa rekommendationer ofta &r relativt generella. Detta
innebar att rekommendationerna kan vara svara att omsatta i praktiska 6vningar, speciellt for
ledare med ingen eller begransad utbildning i fysisk tréaning. Forskning som ger tydligare och

mer preciserad véagledning t.ex. angaende antal reps, % av 1RM, set, vila mellan set och
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traningstillfallen vid styrktraning efterfragas (t.ex. Ford et al. 2011, s. 396; Carpinelli 2012, s.
48). En storre tydlighet skulle kunna hjalpa barn- och ungdomstranare pa flera sétt. Det skulle
kunna forenkla planeringen av den dagliga verksamheten, det kan leda till att barn och
ungdomar far en mer effektiv traning och utveckling, det kan pa sikt ge idrottare som ar béttre
fysiskt forberedda for de krav som stélls pa senioraktiva innebandyspelare och det har
potential att forebygga nagra av de vanligaste idrottsskadorna, bade hos barn och hos
ungdomar men dven hos vuxna. Fler kontrollerade longitudinella studier behdvs for att
undersoka vilka traningssatt inom de olika delkapaciteterna som ar de bésta for barn och
ungdomar. Vidare undersokningar skulle kunna finna och visa upp mer preciserade sadana

rekommendationer.

Mer forskning speciellt riktad mot flickor behévs inom samtliga delkapaciteter.

Denna uppsats levererar inte pa nagot satt en helhetslosning for barn och ungdomstraning och
detta ar heller inte syftet med det. Snarare bor detta arbete ses som en pusselbit som ger en
forstaelse for hur fysisk traning bor utformas for vaxande och mognande individer. Denna
pusselbit skall sedan kunna passa in en storre helhet. For att ytterligare ta utvecklingsarbetet
vidare bor forskningen inom den fysiska utvecklingen slas samman med forskning inom den

kognitiva/mentala och emotionella utvecklingen.
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Bilaga 1

Litteratursdkning

Syfte: Finna forskningsbaserade underlag for hur fysisk barn- och ungdomstréning bor
bedrivas, fran nyborjarniva som barn (ca 6 ar) till avancerad niva som ung senior (ca 18 ar)

och koppla detta till innebandy.

Fragestéllningar: Finns det perioder under uppvaxten da unga idrottare ar extra mottagliga for
en viss typ av traning? Hur bor traningen utformas under uppvaxten uppdelat i de olika

delkapaciteterna?

Vilka s6kord har du anvant?

Youth, children, adolescent, athlete, development och training.

Systematic review, systematisk, systematisk dversikt, traning, barn, ungdom.

Var har du sokt?

EBSCOhost, GIH:s bibliotekskatalog, PubMed och Google Scholar.

Sokningar som gav relevant resultat

Ebsco:
Youth+athlete+development+training = 209 st till grovsallning = 11 st till granskning = 7 st

relevanta artiklar.

Child+athlete+development+training = 293 st till grovsallning = 5 st till granskning = 4 st
relevanta artiklar.

Adolescent+athlete+development+training = 211 st till grovsallning = 1 st till granskning >

1 st relevant artikel.

GIH:s bibliotekskatalog:

Systematic review, systematisk, systematisk+dversikt, traning+barn.

Kommentarer

| vissa fall fanns de relevanta artiklarna i fulltext i EBSCOhost. D& soktes de i PubMed och

Google Scholar. Gick det inte att finna dem dar bestélldes via biblioteket pa GIH.




Bilaga 2

Tabeller for relevansbeddmning

Artikel Baxter-Jones, Goldstein & Helms 1993.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Moter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Slutsatser och budskap dras utifran studiens
resultat. resultat.
Endast timmar av traning i respektive idrott
redovisas. Ingen narmare beskrivning av
hur tréaningen gatt till gor studien icke
reproducerbar. Studiens evidens bedéms
darmed som svagt.
Artikel Maffulli, King & Helms 1994.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Ja, skador undersoks. Dock paverkar detta
inte relevansen av de dvriga aspekterna i
studien.
Relevans o Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e Slutsatser och budskap utifran artikelns Ingen information om hur idrottarna har
resultat. tranat ges, endast hur manga timmar. Detta
gor att studiens fynd inte ar
reproducerbara. Studiens evidens bedéms
darmed som svagt.
Artikel Burdukiewicz & Janusz 1995.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultaten fran studien visas och
resultat. slutsatserna dras utifran dem.
Ingen information annat &n idrottsgren
angaende hur den idrottande gruppen
trénade. Detta innebér att evidensen &r
lagre i denna studie.
Artikel Baxter-Jones & Helms 1996.
Syfte o Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Ja

e  Finns nagot av exklusionskriterierna med?

Ja, skador och psykiska problem
studerades. Detta paverkade inte




relevansen for inklusionskriterierna.

Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Slutsatser och budskap dras utifran studiens
resultat. resultat.
Endast timmar av traning i respektive idrott
redovisas. Ingen narmare beskrivning av
hur traningen gatt till vilket gor studien icke
reproducerbar. Studiens evidens beddéms
darmed som svagt.
Artikel Viru, A., Loko, Harro, Volver, Laaneots &
Viru, M. 1999.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans e Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultat, slutsatser och budskap bygger pa
resultat. tidigare forskning.
Artikel Naughton, Farpour-Lambert, Carlson,
Bradney & Van Praagh 2000.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Moter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Ja, skador studerades. Detta paverkade inte
relevansen for inklusionskriterierna.
Relevans o Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Slutsatser och budskap dras utifran tidigare
resultat. forskning.
Artikel Jagiello, Kalina & Tkaczuk 2004.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans e Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Slutsatser och budskap dras utifrdn den
resultat. egna studien och tidigare forskning.
Experimentgruppens traning beskrivs i antal
traningar och timmar per vecka. Ingen
beskrivning av hur traningen gar till ges.
Ingen information om kén pa personerna i
testgruppen. Studiens evidens bedéms
darmed som svagt.
Artikel Balsevich 2007.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Nej
e  Moter syftet uppsatsens syfte? Nej
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Nej
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Nej
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns




resultat.

Artikel Ljach & Witkowski 2010.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultaten fran studien redovisas.
resultat. Slutsatser och budskap med stod fran
resultaten och tidigare forskning.
Artikel Strachan 2009.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Nej
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Nej
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Nej
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns
resultat.
Artikel Huijgen, Elferink-Gemser, Post & Visscher
2010.
Syfte o Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultaten fran studien redovisas. Slutsatser
resultat. och budskap dras med stod fran resultaten
och tidigare forskning.
Longitudinell studie med tydlig
metodbeskrivning dkar evidensgraderingen.
Artikel Burgess & Naughton 2010.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Moter syftet uppsatsens syfte? Nej
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Nej
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Nej
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns
resultat.
Artikel Balyi & Hamilton 2010.
Syfte o Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans o Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultat, slutsatser och budskap bygger pa
resultat. tidigare forskning.
Artikel Myer, Faigenbaum, Ford, Best, Bergeron &




Hewett 2011.

Artikel Myer & Faigenbaum 2011.
Syfte o Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Ja
e Finns nagot av exklusionskriterierna med? Ja, syftet med studien &r att undersotka
bade prestationsforbattrande och
skadeférebyggande traning for unga.
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultat, slutsatser och budskap bygger pa
resultat. tidigare forskning.
Syfte o Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Nej
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Nej
e Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Nej
Artikel Ford, Croix, Lloyd, Meyers, Moosavi, Oliver,
Till & Williams 2011.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Moter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans e Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultat, slutsatser och budskap bygger pa
resultat. tidigare forskning.
Artikel Lloyd, meyers & Oliver 2011.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Nej
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Nej
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans e  Ar artikeln relevant for studien? Nej
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns
resultat.
Artikel Lloyd & Oliver 2012.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
o  Moter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e Artikelns slutsatser och budskap utifran Slutsatser och budskap fran artikelns
artikelns resultat. resultat stods av data fran tidigare
forskning.
Artikel Lloyd, Oliver, Meyers, Moody & Stone
2012.
Syfte e Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
o  Moter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  M6ts inklusionskriterierna? Ja




e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans o Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultaten fran studien redovisas. Slutsatser
resultat. och budskap dras med stod fran resultaten
och tidigare forskning.
Artikel Lloyd, Oliver, Hughes & Williams 2012.
Syfte o Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans o Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Resultaten fran studien redovisas. Slutsatser
resultat. och budskap dras med stod fran resultaten
och tidigare forskning.
Artikel Ford, Collins, Bailey, MacNamara, Pearce &
Toms 2012.
Syfte o Ar syftet med artikeln tydligt? Ja
e  Mdter syftet uppsatsens syfte? Ja
Metod e  Mots inklusionskriterierna? Ja
e  Finns nagot av exklusionskriterierna med? Nej
Relevans | e  Ar artikeln relevant for studien? Ja
Kvalité e  Slutsatser och budskap utifran artikelns Slutsatser och budskap fran artikelns

resultat.

resultat stods av data fran tidigare
forskning.




Bilaga 3

Fullstandig extraktionstabell

Sammanstallning av data fran samtliga artiklar. * = den forsta fragestallningen: Finns det perioder under uppvéxten da idrottare &r extra mottagliga for en viss typ av traning?

Artikel Syfte Metod * Resultat relevanta for studien: Slutsatser och budskap

Viru, A., Undersoker hur de Sammanstaller tidigare forskning. | Ja. | Utvecklingen av de flesta fardigheter accelereras runt 7-9 ars alder, De flesta delkapaciteterna ar tréaningsbara
Loko, Harro, | fysiska férandringar kallad "preadolescent spurt”. under hela uppvaxten.

Volver, som sker under

Laaneots & mognaden paverkar Ytterligare en sddan period sker kring puberteten, kallad "adolescent Det finns perioder i mognaden da en
Viru, M. hur kroppen svarar pa spurt”, detta galler i bada fallen for bada kénen. accelererad utveckling av vissa

1999. tréning, om det finns delkapaciteter sker.

perioder da& kroppen
svarar battre pa en
viss typ av traning
och vid vilka aldrar
detta i sa fall sker.

Inom den aeroba delkapaciteten sker en kontinuerlig utveckling fran
9-17 &r med vissa indikationer mot att utvecklingen kan starta annu
tidigare samt att utvecklingen avstannar tidigare for flickor.

Den allra storsta utvecklingen av den aeroba delkapaciteten sker runt
tiden for tillvaxtspurten, allt fran ca sex manader innan till tva
respektive ett ar efter den for pojkar och flickor.

Den storsta utvecklingen av den anaeroba glykolytiska kapaciteten
sker efter puberteten.

| delkapaciteten styrka verkar det ske en 6kning av utvecklingen i
muskelstyrka mellan 6-9 ar for bada konen. Efter det saktar
utvecklingen ned for att aterigen accelerera mellan 13-16 ar for
pojkar och 12-15 ar for flickor.

Storst utveckling av snabbhet sker mellan 5-7 och 12-14 ar for pojkar.
Det har &ven visats att en accelererad utveckling av snabbhet sker
mellan 6-8 och 13-16 for pojkar. For flickor sker den storsta
utvecklingen av snabbhet fran 6-14 ar.

Samtidigt visas att den storsta forbattring éver 40 m sprint sker
mellan 9-10 och 16-17 &r. Ytterligare resultat sager att den stérsta
utvecklingen av snabbhet sker 1,5 ar innan tillvaxtspurten for pojkar.

Inom delkapaciteten rérlighet visas att den stdrsta forbattringen for
flickor sker ett halvar innan tillvaxtspurten alternativt mellan 13-14 ar.
Ytterligare resultat visar att den storsta forbattringen sker fran elva ar
och framat.

For pojkar sker den storsta forbattringen av rorlighet mellan 15-16 ar
alternativt mellan 13-16 ar.

Vissa skillnader finns mellan kénen géallande
nar dessa perioder uppstar.




Inom delkapaciteten koordination sker den stérsta utvecklingen
mellan 12-14 ar. Enligt artikeln har &ven visats en intensiv utveckling
av koordination mellan 8-14 ar for flickor.

Naughton,
Farpour-
Lambert,
Carlson,
Bradney &
Van Praagh
2000.

Undersoker
fysiologiska faktorer
som paverkar
prestationsformagan
hos idrottare under
puberteten.

Tidigare forskning ligger till grund
for artikeln.

Ja.

Power per kilo under hégintensiv anaerob traning ar lagre hos
idrottare under den senare delen av puberteten jamfort med vuxna
men hogre an hos idrottare i bérjan av puberteten.

Anaerob traningsbarhet hos pojkar under puberteten verkar 6ka i
samband med en stérre muskelmassa och kroppsstorlek.

De anaeroba traningsresultaten verkar vara specifika och odestadende
da de minskar vid upphord traning.

Det finns rapporter om markant relativ och absolut styrkedkning hos
pojkar under puberteten. Det finns farre studier riktade mot flickor.

Den storsta styrkedkningen verkar ske direkt efter tillvaxtspurten hos
pubertala pojkar.

Vissa flickor verkar nd sin hogsta styrkeniva innan tillvaxtspurten. Det
har dock visats att styrka kan dkas hos flickor i den senare delen av
puberteten med s& mycket som 20-50 %.

Pojkar blir starkare an flickor.

Forbéattringar av den aeroba formégan pa runt 10 % bade hos barn
fore och ungdomar under puberteten har rapporterats.

Traningsbarheten av den aeroba formagan under puberteten &ar oklar.

Tréningsbarheten &r densamma fore och efter puberteten men inte
under den. Resultat visade pa en viss forsamring av traningsbarheten
under puberteten. Skillnaden var 2-5 % lagre forbattring.

Det finns rapporter om en markant 6kad aerob tréningsbarhet hos
pojkar efter puberteten. Detta kan vara kopplat till
hormonférandringar, tillvéxt av hjart- och lungsystemet samt
skellettmuskulaturen.

Aerob forméaga hos flickor verkar vara traningsbar bade fore
menstruationen och senare under puberteten.

Under den senare delen av puberteten beror férandring av den
aeroba formagan formodligen mer pa traningen snarare an fysisk
utveckling. Till en viss del beror dock en aerob forbattring pa fysisk
utveckling under hela puberteten hos pojkar.

Sékerheten ar det viktigaste géallande
styrktraning under puberteten.

Mer forskning behdvs inom aerob
tréaningsbarhet, speciellt forskning riktad
mot flickor.

Mer forskning behovs for att battre kunna
svara hur fysiologiska faktorer paverkar
prestationsférmagan under puberteten.

Traning paverkar hormonutséndringen
under puberteten.




Balyi &
Hamilton
2004.

Ger forslag pa hur de
tycker att tréaning for
barn och ungdomar
bor ske for en positiv
utveckling péa lang
sikt. Presenterar detta
i en modell som kallas
Long-Term Athlete
development (LTAD).

Sammanstéller tidigare forskning.

Ja.

Det finns kritiska perioder under mognadsprocessen da vissa
kapaciteter ar extra tréningsbara forutsatt att en korrekt volym,
intensitet och frekvens implementeras.

For att identifiera dessa perioder ar det enligt olampligt att anvanda
den kronologiska aldern som matt da idrottarna ar mellan 10-16 ar.
Detta pga. den stora variationen i mognad som kan finnas hos
individer i detta &ldersspann.

Mellan 6-18 ar skall traningen delas in i fyra steg dar traningen skall
fokusera pa olika fardigheter och kapaciteter.

Steg ett. Pojkar 6-9 ar, flickor 6-8 ar: | detta steg sker en period dar
snabbhet utvecklas i en hogre takt. | detta steg skall alla de
grundldggande motoriska fardigheterna trénas. Smidighet, balans,
koordination, power, riktningsforandringar och uthallighet bor dven
tranas. Aven teknik i 16pning, hopp och kast bor tranas. Styrketraning
i detta steg bor innehalla dvningar med egen kroppsvikt,
medicinbollar och Swissbollar.

Steg tva. Pojkar 9-12 ar, flickor 8-11 ar: En acceleration i utvecklingen
av koordination sker och har bér de grundlaggande motoriska
fardigheterna vidareutvecklas samtidigt som de grundlaggande
idrottsliga fardigheterna lars ut. Aven styrka, uthallighet, snabbhet,
smidighet och riktningsférandringar bor tranas och i detta steg bor
ocksa grundlaggande rorlighetsévningar introduceras. Har foresprakas
en fordelning pa 70:30 mellan traning/évning och tavling/
tavlingsinriktad traning. Styrketréaning i detta steg bor innehalla
ovningar med egen kroppsvikt, medicinbollar och Swissbollar.

Steg tre. Pojkar 12-16 ar, flickor 11-15 ar: En accelererad utveckling
av aerob formaga sker. Styrkeutvecklingen accelereras mot slutet av
steg tre. Flickor har tva perioder av tkad styrkeutveckling, en direkt
efter tillvaxtspurten och en d& menstruationen bérjar. Fér pojkar sker
en sadan period 12-18 manader efter tillvaxtspurten. Idrottsligt
specifika fardigheter konsolideras i detta steg. Den storsta
traningsbarheten géllande den aeroba férmégan sker i samband med
tillvaxtspurten vilken sker i steg tre. Darfor bor aerob traning
prioriteras da. Allméan skicklighet, snabbhet och styrka bor bibehallas
eller utvecklas. Rérlighet bér aven prioriteras i detta stadium pga. den
plotsliga tillvaxten av ben, senor, ligament och muskler. Den 6kade
traningsbarheten av bade aerob formaga och styrka som beskrivs i
detta steg ar beroende av mognadsgrad och inte kronologisk alder.
Har foresprakas en fordelning pa 60:40 mellan traning/6vning och
tavling/tavlingsinriktad traning.

Steg fyra. Pojkar 16-18, flickor 15-17: Enligt Balyi och Hamilton skall
steg fyra syfta till att optimera den fysiska férberedelsen samt de

Missade tillfallen att utveckla idrottare
under dessa perioder kommer leda till att
idrottaren inte kan utvecklas till sin fulla
potential.

Tillvaxtkurvan ar ett bra satt att vardera var
i sin mognad en idrottare befinner sig i
mellan 10-16 ars alder.

Den tidiga tréningen skall praglas av
lekfulla och roliga 6vningar med lag
traningsvolym.

| steg ett foresprakas en mangsidig
utveckling samt utévandet av flera olika
idrotter och antalet traningsdagar bor ligga
mellan fyra till sex per vecka.

Ett for stort fokus pa tavling eller
tavlingsinriktad traning i unga ar gor att
idrottaren gar miste om volym i
tréning/dvning. Detta kan leda till att
idrottaren senare i sin karriar inte kan na
sin fulla potential.

En for tidig specialisering kan pa sikt vara
negativ for den fortsatta utvecklingen av

fardigheter. Lagsporter &r idrotter dar en

sen specialisering bor ske.

Utbildade trénare ar viktigt.

Det finns alltid utvecklingsméjligheter i alla
delkapaciteter.




idrotts- och positionsspecifika fardigheterna. Traningen ar i en stérre
utstrdckning anpassad efter individens styrkor och svagheter. Har
foresprakas en fordelning pa 50:50 mellan tréning/évning och
tavling/tavlingsinriktad traning.

Huijgen, Studerar utvecklingen | 267 fotbollsspelare 12-19 ar Ja. Spelarna forbattrade formagan i att sprinta och dribbla i takt med Faktorerna som bidrog till forbattring av
Elferink- av sprint och dribbling | féljdes under sju &r. Tva tester, stigande alder. dribbling var: hogre alder, fettfri massa,
Gemser, och faststélla de shuttle sprint och dribbling och tréningstimmar och spelarposition.
Post & underliggande slalom sprint och dribbling. Bada Den storsta forbattringen i att dribbla och sprinta skedde mellan 12-
Visscher mekanismerna hos testerna utférdes bade med och 14 ar.
2010. unga fotbollsspelare. utan boll.
Nar sprint och dribbling skiljdes at visades den storsta
sprintforbattringen mellan 14-16 ar.
Efter 16 ar forbattrades dribblingen markant men bara en liten
forbattring av snabbhet skedde.
Ljach & Faststaller 600 st 11-19-ariga fotbollsspelare | Ja. Mellan 11-13 &r utvecklades de koordinativa fardigheterna i hogst Mellan 11-16 ar bor utveckling av
Witkowski specificiteten av genomgick motoriska tester efter takt. koordinativa fardigheter fa stort utrymme i
2010. utveckling och traning | ett och tva ars tranings fotbollsspelares traning.
av koordinativa interventioner. Mellan 14-16 utvecklades de i den n&st hogsta takten.
fardigheter. Fotbollsspelarna visade individuella
Efter tva traningsinterventioner med speciellt framtagna skillnader i forbattring vid olika stadier av
traningsmetoder 6kades 15-17 aringars koordinativa fardigheter den fysiska mognaden. Darfor bor tranare
signifikant i jAmférelse med en kotrollgrupp. vara medvetna om att individuell hansyn
behdver pragla denna traning.
Alla fotbollsspelare utvecklades i koordinativa fardigheter mellan 11-
19 éar. Aven om de koordinativa fardigheternas
utveckling verkar avstanna efter 16 ar finns
det potential for ytterligare utveckling vid
specialinriktad traning.
Ford, Croix, Utvarderar Balyis och | Sammanstéller tidigare forskning Nej | Den aeroba férmagan bor utvecklas kontinuerligt under hela Det gar att se vissa monster i forskningen
Lloyd, Hamiltons LTAD- och stéller den mot den som me | uppvéaxten. som talar for att det finns perioder d&
Meyers, modell (2004). anvands i Balyis och Hamiltons d utvecklingen av vissa kapaciteter
Moosavi, LTAD-modell (2010). und | Ford et al. kategoriserar snabbhet under den anaeroba accelereras, resultaten utav denna
Oliver, Till & ant | delkapaciteten. De havdar att utvecklingen av snabbhet paverkas av forskning &r dock oklara och ibland
Williams ag. | flera olika faktorer samt att dessa kan paverka individer pa olika satt. | motsagande. Generellt sett gar det idag
2011. Detta innebér att det ar svart att havda att det finns ndgon speciell inte att pastd att det finns perioder d& vissa

period da snabbhet ar extra traningsbart.

Utvecklingen av delkapaciteten styrka ar beroende av muskulara,
neurala och mekaniska faktorer. Hur dessa faktorer integrerar for
utvecklingen av styrka under uppvéxter ar komplext och Ford et al.
anser att detta idag ar oklart. Nagonting som konsekvent visats ar att
kroppslangd verkar spela en viktig roll for utveckling av styrka. Detta
kan vara orsaken till att en hégre grad av traningsbarhet inom styrka
verkar ske i samband med tillvaxtspurten.

kapaciteter &r mer mottagliga for traning,
dock verkar det vara s& inom vissa
kapaciteter.

Det finns inte n&gon bevisning for att det
inte gar att ta igen ett "missat” tillfalle att
fokusera traningen vid en sadan eventuell
period.




Forskning visar att styrka &r traningsbart under hela uppvéxten och
styrkedkningar har rapporterats hos sd unga barn som femaringar.
Styrketraning kan utféras av barn och ungdomar forutsatt att
tréningen &r framtagen och évervakad av utbildad personal.

Det saknas bevis for att perioder av
accelererad fysisk utveckling faktiskt
innebar en stérre mottaglighet for traning.

De flesta kapaciteter utvecklingsbara under
hela uppvéaxten och darfér bor de ocksa
tranas under hela uppvaxten.

LTAD-modellen &r ett avancemang i
processen att forsta utvecklingen av atletisk
potential och fysisk mognad. Modell har
dock flera brister och bor ses som ett
pagaende arbete som bor ifrdgasattas,
testas och revideras.

Mer forskning i &mnet behdvs.

Utbildade tranare ar viktigt.

Myer & Undersoker néar Sammanstallning av Ja. Bevisbaserad forskning rekommenderar 6vningar fér motorisk Nyborjare i unga ar bor inte borja med
Faigenbaum | neuromuskular forskningslitteratur och fardighet, styrka och benbildning med syfte att utveckla och bemastra | tavlingsfokuserad idrottsspecifik tréaning
2011. traning (6vningar for | expertasikter. grundlaggande rorelsetekniker fran sex ars alder. utan istallet f& utvecklas genom ett
motorisk fardighet, vélplanerat program med varierad tréning
styrka och Unga som inte far utvecklas i neuromuskular traning kanske aldrig som fokuserar pa grundlaggande
benbildning) hos kan nd sin hogsta genetiska potential. rérelsekompetens.
unga fran sex ar och
uppat. Innan och i bérjan av puberteten verkar det finnas en optimal period
for tréning av motoriska fardigheter hos pojkar och flickor. Senare
under puberteten kan idrottare ha en samre formaga att lara sig
dynamiska aktioner.
Intermittent aerob traning ar béattre an kontinuerlig for pubertala
unga i 9-12 ars alder. Denna intermittenta traning rekommenderas att
fortsatta under hela uppvéxten.
Lloyd & Presenterar en Modellen baseras pa bevis fran Nej | De flesta fardigheterna ar traningsbara genom hela uppvéxten. Befintlig forskning i &mnet &r oense.
Oliver 2012. | traningsmodell for tidigare forskning. me
barn och ungdom d Det finns perioder da fokus bor ligga pa vissa fardigheter. Manga tidigare studier ar bristfalliga.
baserad pa und
forskningsbeuvis. ant | Inga bevis for att ett missat tillfalle av utveckling innebar lagre "tak" Mer forskning behovs.
Modellen kallas The ag. | paindividens framtida utveckling.

Youth Physical
Development Model.

Inga bevis for att hégre naturlig utveckling innebar hogre
traningsmottaglighet.

Fran tillvaxtspurten finns de tydliga skillnader i mognaden mellan
konen. Flickors tillvaxtspurt borjar ca tva ar tidigare men tillvaxten ar
storre hos pojkar nér den sker.

Utbildning av tranare ar mycket viktigt.




Variation i traningen &r viktigt for att bibehalla intresse (motverka
uttrakning) och vélbefinnande (motverka
forslitning/dveranstrangning).

Lloyd, Undersoker bevisning | Studerar tidigare forskning och Ja. Det finns tva perioder (6-8 samt 10-12 &r) da hjarnan och det Det finns perioder da styrkan 6kas i en
Oliver, for styrketréaning som | sammanstéller den. neuromuskulara systemet utvecklas i en accelererad takt. Ur ett accelererad takt, dock bor styrketréning
Meyers, ett sékert och styrketréningsperspektiv ar denna period, innan pubertetens bdrjan, utévas under hela uppvéxten.
Moody & effektivt satt att en viktigt sddan for att introducera styrketraningsutférande och
Stone 2012. | forbattra atletisk teknik. Detta kan leda till styrke6kningar pga. utveckling av teknik och | Styrketraning ar ett effektivt och sékert satt
(Lloyd et al. | potential. neurala faktorer. att forbattra prestationsformagan hos barn
2012 b). och ungdomar.
Under tillvéxtspurten kan skelett och muskler véxa i ojamn takt vilket
kan leda till forsamrad koordination. Styrketraning kan under denna Styrketréning bor forst sakerstélla korrekt
period behdva minska pa det yttre motstandet, i form av t.ex. en teknik for att sedan ¢ka det yttre
hantel, och istallet fokusera pa teknisk kompetens i utférandet. motstandet.
12-18 manader efter tillvaxtspurten sker oftast en dkning av Sékerheten for idrottaren skall alltid vara
muskelmassa till foljd av férandringar i hormonutséndringen. Under forsta prioritet vid styrketréning.
denna period bor yttre motstand okas forutsatt att idrottaren kan visa
en korrekt teknik i utférandet. Styrketréaning kan vara skadeforebyggande.
Det ar viktigt att tranaren har en lamplig
utbildning och goda pedagogiska
kunskaper.
Lloyd, Studerar effekten av 129 pojkar i tre aldersgrupper (9, Ja. | Tolvaringarna forbattrade signifikant sin formaga att omvandla Alder och mognad &r en faktor vid den
Oliver, fyra veckors 12 och 15 ar) delades in i en excentrisk kontraktion till koncentrisk efter traningsinterventionen. naturliga utvecklingen av strech-shortening
Hughes, & tréaningsintervention traningsgrupp och en cykeln vid plyometrisk traning.
Williams med plyometrisk kontrollgrupp. Traningsgruppen Bade nio- och 15-aringarna visade forbattringar i att omvandla
2012. (Lloyd | tréaning hos barn och tranade plyometrisk traning tva excentrisk kontraktion till koncentrisk efter traningsinterventionen, Plyometrisk tréning &r ett sékert satt for
etal. 2012 ungdomar i olika ggr/vecka i fyra veckor, dock ej signifikant. unga att trana.
a). aldrar. kontrollgruppen fortsatte sin

vanliga traning.

15-aringarna hade en hogre styvhet i muskelsenorna och formaga att
omvandla excentrisk kontraktion till koncentrisk &n de yngre
idrottarna.

En signifikant 6kning av styvhet i muskelsenor visades hos tolv- och
15- aringarna efter traningsinterventionen. Storst forbattring skedde
hos 15-aringarna.

Tolv- och 15-aringarna visade en kortare markkontakttid efter
traningsinterventionen. 15-aringarna visade den storsta forbattringen
men hade samtidigt den langsta markkontakttiden.

Ingen av kontrollgrupperna forbattrades efter fyra veckor.

Det rekommenderas att niodringar utévar
grundldggande plyometriska dvningar. Tolv-
och 15-aringarna rekommenderas att utéva
avancerade plyometriska 6vningar forutsatt
att de har en korrekt teknik.

Det fanns stora individuella skillnader inom
testgrupperna, darfor behdver tranare ta
individuell hansyn till idrottare.




Ford, En dversikt av Forskningslitteratur i &mnet Ja. Nivan av koordination tkar med aldern hos béada kénen. Utvecklingen | Det verkar finnas bevis for att det under
Collins, forskning kring fysisk | undersoks. sker i en accelererad takt runt sex ars alder och 11-14 ars alder. vissa perioder &r mer effektivt att trana
Bailey, mognad, speciella olika kapaciteter och fardigheter.
MacNamara, | perioder av utveckling Grundlaggande koordinatiska 6vningar bor tranas under hela
Pearce & och rekommenderad uppvéaxten. Tidig specialisering, ensidig och/eller for
Toms 2012. tréaning i samband intensiv traning i unga ar ar inte optimalt pa
med detta. Det finns motsagningar i litteraturen angdende rekommendationer for | lang sikt.
tréning av koordinationen.
Det finns inget stod for ett pastdende att
Forbéattringar i styrka ar begransat fram till dess att sexuell mognad utebliven fokusering av trdningen under en
har skett. Darefter sker utvecklingen i en hogre takt. Mellan 13-16 ar period av accelererad férbattring innebér
for pojkar och 11-15 ar for flickor sker forbattringarna i den hogsta att personen aldrig kommer na sin
takten. genetiskt hogsta kapacitet.
Det finns stora individuella skillnader gallande utveckling i styrka. Det finns motsagningar i litteraturen
angaende rekommendationer for traning av
Snabbhet utvecklas tidigare &n styrka under mognaden. Hos pojkar barn och ungdomar.
och flickor utvecklas den i en accelererad takt mellan 5-7 ar. Det finns
&ven en period mellan 12-14 ar d& pojkar har en accelererad Mer forskning som undersoker den fysiska
utveckling av snabbhet. utvecklingens betydelse for barn- och
ungdomstraning behdvs.
Aeroba férmagan utvecklas kontinuerligt under uppvéxten. Det finns
en period mellan 12-16 &r da utvecklingstakten 6kar. Det &r viktigt att tranare har kunskap om
och férberedelse for de foérandringar som
Jamfort med vuxna har barn en mycket lagre anaerob forméaga. sker hos unga idrottare.
Formagan forbattras snabbt efter sexuell mognad. Dock har flera
studier visat forbattrad anaerob formaga hos barn innan sexuell En langsiktig agenda for utveckling av unga
mognad. idrottare baserad pa forskningsrelaterade
bevis ar viktigt for akademiska strukturer.
Artiklar/stu
dier som
beddmdes
ha brister i
metodologi
och darfor
ett lagre
evidensvard
e.
Baxter- Studerar relationen Data hamtades ifran en studie Ja Hos pojkar dkade VO,max i en accelererad takt vid slutet av Alder, langd och vikt bidrar till
Jones, mellan VO,max och med namnet: The Training Of hos | puberteten. Ingen sadan skillnad i 6kning skedde hos flickorna. forandringarna i VO,max over tid.
Goldstein & kronologisk alder vid Young Athletes Study (TOYA). poj
Helms 1993. | olika mognadsstadier | Studien undersokte utvecklingen kar. | VO,max 6kade under forpuberteten, puberteten och efter puberteten. | De olika idrotterna och deras traning har en
och skilja pa de av maximal aerob effekt hos 453 signifikant paverkan for utvecklingen av
forandringar som sker | idrottare fran fotboll, simning, Nej | Hos flickor 6kade VO,max inte i forhallande till kroppsvikt (ml VO,max.

hos




pga. traning fran de gymnastik och tennis. Inga flic | O./kg/min).
som sker pga. tillvaxt. | fotbollsspelande flickor ingick i kor Vid tester av VO,max hos ungdomar kan
studien. Fem grupper 8, 10, 12, Hos pojkar 6kande VO,max &aven i forhallande till kroppsvikt. Dock ej det vara svart att veta om testpersonen
14 och 16 ar foljdes under tre ar. hos gymnasterna. verkligen kommit upp i maximalt
syreupptag.
Endast timmar av tréning i Samtliga idrottare hade hogre VO,max jamfort med icke idrottande
respektive idrott redovisas. Ingen ungdomar. Mer forskning i amnet behovs.
narmare beskrivning av hur
traningen gatt till ger studien en I de aeroba idrotterna tkade VO,max mest.
l&g reliabilitet och validitet.
Studiens evidensvarde beddéms Simmande flickor hade signifikant hogre VO,max i alla stadier av
dérmed som svagt. mognaden jamfoért med flickorna i de andra idrotterna.
Maffulli, Studerar utvecklingen | 453 idrottare fran fotboll, simning, | Ja. | Flickor &r mer rorliga mellan 13-16 ars alder. Hormonella skillnader kan férklara
King & av rorlighet och gymnastik och tennis studerades skillnader i utvecklingen av styrka hos
Helms 1994. | isometrisk styrka hos | under tva ar. Rorligheten i dverkroppen ar generellt lika mellan flickor och pojkar i flickor och pojkar i puberteten.
unga idrottare 9-18 alla aldrar.
ar. Ingen information om hur Rorlighet hos unga idrottare verkar vara
idrottarna har tranat ges, endast Rorligheten i 6verkroppen verkar minska efter 14 ars alder. ledspecifik snarare &n generell. Dock verkar
hur manga timmar. Detta ger rérlighet hos flickor vara mer generell &n
studien en Iag reliabilitet och Rorlighet i lumbalrygg och hamstrings var lika mellan kénen upp till hos pojkar dér ingen korrelation fanns
validitet. Studiens evidensvarde 12 &rs alder. Med aldern blev idrottarna mer rorliga. mellan rorlighet i 6ver- och underkropp.
beddms darmed som svagt.
Pojkar blev mer orérliga i flexion av éverkroppen vid 14 ars alder. Idrotternas olika krav verkar paverka
utvecklingen av rorlighet och styrka.
Gymnasterna var mest rorliga vid alla aldrar.
Flickorna var starkare an pojkarna upp till 12 ar, darefter avstannade
flickornas styrkeutveckling.
Pojkarnas styrka fortsatte att utvecklas efter 12 ar och var fran 16 ar
signifikant starkare &n flickor quadriceps femoris samt vid slutet av
studien (18 &r) 54 % starkare i armbagsflexorerna.
Den genomsnittliga skillnaden i styrka i quadriceps femoris hos
idrottande ungdomar jamfort med icke idrottande var 13 % hogre hos
pojkar och 22 % hdégre hos flickor.
Burdukiewic | Studerar somatisk 140 barn och ungdomar mellan 7- | Ja. | Tiden p& hinderbanan for den tranande gruppen minskade snabbast De idrottande ungdomarna visade ingen

z & Janusz
1995.

utveckling och fysisk
kapacitet hos
ungdomar mellan 7-
15 ar.

15 ar studerades. Av dessa var 40
st idrottande ungdomar (basket
och friidrott) och deras resultat
jamférdes med de 6vrigas. Testen
var hinderbana, 20 m sprint,
medicinbollkast, arbetskapacitet
(mattes i KJ pa cykelergometer),
VO,max och vital kapacitet

mellan 7-9 ar hos bada konen. Darefter sjonk den i stadig takt.

Pojkar och flickor visade storst forbattring i stdende langdhopp mellan
7-10 ars alder.

Mellan 10-15 ars alder skedde ingen signifikant forbattring i staende
langdhopp hos flickor.

Mellan 10-12 ar skedde ingen signifikant forbattring i stdende

skillnad i somatisk utveckling men visade
hogre fysisk kapacitet och motoriska
fardigheter.

I de yngre aren ar det ingen namnvard
skillnad i generell prestationsférmaga
mellan kdnen. Under puberteten blir
skillnaden markant d& pojkarna utvecklar




(méattes med spirometer).

Ingen information om tréning
annat an idrottsgren for
tréningsgruppen anges. Studiens
evidensvarde bedéms déarmed
som svagt.

langdhopp hos pojkar, mellan 12-13 ars alder hade en 6kad
forbattringstakt foljt av en linjar forbattring mellan 13-15 ar.

Sprintsnabbhet pa 20 m forbattrade mest mellan 8-9 ar hos pojkar
och 7-10 ar hos flickor.

I medicinbollskast forbattrades pojkarnas formaga snabbast mellan
11-14 ar. Hos flickor forbattrades formagan linjart mellan 7-14 ar.
Darefter skedde ingen forbattring.

Arbetskapaciteten 6kade i stort sett linjart hos pojkarna med en
tendens till snabbare utveckling mellan 8-9 samt 13-14 ar. Hos flickor
Okade den ocksé i stort sett linjart med en tendens till snabbare
utveckling mellan 7-8 samt 13-14 ar.

Syreupptagningsférmégan i liter/min 6kade i stort sett linjart hos bada
konen mellan 7-15 &r med en tendens till att den planade ut efter 12
ar hos flickor.

En liten utveckling av syreupptagningsférméagan i férhallande till
kroppsvikt (ml O,/kg/min) kunde ses fram till elva ar hos bada kénen.
Dérefter sjonk den.

en hogre prestationsférmaga.

Baxter-
Jones &
Helms 1996.

Studerar fynden fran
en studie som foljde
tillvéxten och
mognade hos
ungdomar.

Artikeln hamtade data ifran en
studie med namnet: The Training
Of Young Athletes Study (TOYA).
En studie pa 453 idrottare fran
fotboll, simning, gymnastik och
tennis. Fem grupper 8, 10, 12, 14
och 16 ar féljdes under tre ar.
Inga fotbollsspelande flickor ingick
i studien.

Endast timmar av traning i
respektive idrott redovisas. Ingen
narmare beskrivning av hur
traningen gatt till. Studiens
evidensvarde beddéms darmed
som svagt.

Ja.

Syreupptagningsférmégan 6kade med alder, langd och vikt men ocksa
i forhallande till pubertal mognad.

Tva distinkta monster i utvecklingen av syreupptagningsférmaga.
Pojkar 6kade sin VO2max vid slutet av puberteten. Flickor hade ingen
sadan signifikant 6kning under samma period.

De olika idrotterna visade olika utveckling av
syreupptagningsférmaga.

Idrottarna var starkare an icke idrottande ungdomar i samma alder,
pojkar fran 14 ar uppat medan flickor var det i alla &ldrar.

Flickorna var aven starkare an pojkarna upp till tolv ar. Efter tolv ar
fortsatte pojkarnas styrka att 6ka medan flickornas var konstant.

Gymnastiktranande pojkar var signifikant starkare &an de andra
idrottarna fran elva ar.

Unga simmare var generellt mest flexibla.
Flickor var mer flexibla an pojkar mellan aldrarna 13-16 ar.

Pojkar hade ingen korrelation mellan flexibilitet i 6ver- och
underkroppen medan flickor hade en higre sddan korrelation.

Pojkar och flickor som spelade fotboll,
tennis eller simmade hade hogre
syreupptagningsformaga jamfort med icke
idrottande ungdomar i alla pubertala
stadier.

Idrottande ungdomar var starkare an icke
idrottande ungdomar i samma alder, flickor
i alla aldrar och pojkar fran 14 ar uppat.

Biologisk alder ar battre an kronologisk
alder for att forutse utveckling av
prestationsformaga.

Fysisk traning har inte en negativ inverkan
pa tillvaxt eller mognad.




Jagiello,
Kalina &
Tkaczuk
2004.

Jamfér utvecklingen
av skelettmuskler hos
barn och ungdomar
under
mognadsprocessen
tillsammans med
systematisk tréning
(judo).

224 judo-utévare mellan 11-17 ar.

En experimentgrupp jamférdes
med resultat fran en tidigare
studie. Maximal styrka mattes
med handdynamometer och
stdende langdhopp.
Styrkeuthallighet méattes med pull
up test och sit-up test.

Ingen information om kén pa
personerna i testgruppen.

Experimentgruppens tréning
beskrivs i antal traningar och
timmar per vecka. Ingen
beskrivning av hur traningen géar
till ges. Studiens evidensvarde
beddéms darmed som svagt.

Ja
och

nej.

Maximal greppstyrka 6kade linjart bade for idrottare och icke
idrottare. ldrottarna var starkare &n icke idrottare i alla aldrar.

I stdende langdhopp 6kade formagan linjart. En tendens till lagre takt
i utvecklingen visades hos idrottarna mellan 16-17 ar. Idrottarna
hoppade langre i alla aldrar.

I pull-ups skedde en 6kad utveckling fran 14 upp till 17 ar. Ingen
sadan okning hos icke idrottare. Idrottarna kunde utfora fler pull-ups i
alla aldrar.

I sit-ups 6kade idrottarna sin formaga mest mellan 11-14 &r. Déarefter
planade kurvan ut men utveckling skedde under hela perioden. Icke
idrottare hade en linjar utveckling. Idrottarna klarade fler sit-ups i alla
aldrar.

I studien sker det inte sker ndgon
acceleration av maximal styrkeutveckling i
greppstyrka mellan 11-17 ar.

I pull-ups och sit-ups fanns perioder d&
utvecklingen skedde i hogre takt.

Idrottarna hade hogre prestationsformaga
&n icke idrottare i alla aldrar.
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