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Ung i Gym — Friskis&Svettis, Uppsala

Tankvart

De ungdomar som bor i villa idrottar mer &n de smmi radhus och hyreslagenheter. De som
har sammanboende foéraldrar motionerar i storreaashing, 61 % jamfért med 43 %. Barn

till fysiskt aktiva foraldrar ar mer fysiskt aktivén barn till inaktiva foraldrar.

Ungeféar héalften av alla unga haller idag pa medtlestt, en dryg tredjedel med tva.
De ungdomar som tréanar pa egenhand okar och matt st valjer gym, jympa och
aerobics, man ser har en 6kning av allt yngre sélpprvgym framfor t.ex. aerobics.

Ungdomars 6kade styrka vid styrketraning berorstihand pa neuromuskular anpassning.
Det ar forst nar hormonproduktionen kommer igang soocksa kan se en volymaokning i
musklerna.

Styrketréaning som utférs med bra kvalitet ar eggrpch saker traningsform som inte medfor
nagra negativa effekter for ungdomarnas utvecldicly halsa. De positiva effekterna som
forskningen hittills visar ar att styrketraningeblunderlattar motorisk inlarning, forebygger
skador och benskorhet. En jamférelse av skadengkar att vid styrketrdning ar den
beréaknad till 0,0035 skador/100 mantimmar, vid édigiraning 6,20 skador/100 mantimmar
och vid baskettraning 1,03 skador/100 mantimmar.

En bristande styrka kan hindra teknikinlarning dénigenom hamma utveckling av
rorelseformagan, vilket inverkar negativt pa sgréktationsformagan som halsan.

Rekommendationer — géller F&S Uppsala

» Traningsbelastningen ska anpassas till ungdomeuatséitningar och mognadsgrad.

» 2 styrketraningspass i veckan racker for att 6jekan.

« Traningsprogrammet bor innehalla 8 — 12 évningér ln@r utforas med 15
repetitioner i 2 — 3 set. Inriktningen &ar alltsastn@t det vi inom F&S kallar uthallig
styrka.

» Boka ny instruktion redan efter 2- 3 veckor forfétja upp tekniken. Avgor sedan hur
ofta ny instruktion behover bokas in. Det ar viktgt fa in ratt teknik i borjan for att
bade framja styrkeutvecklingen och forebygga skaSlom instruktor blir du mer av
en mentor/coach fér ungdomen jamfort med instrudrdor vuxna.

« Kombinera 6vningar med koordination, balans ochditoon. Det &r ocksa
fordelaktigt att lagga in plyometriska dvningar ttian har aldersgruppen. Se separat
dokument med 6vningsforslag.

« Fa med 6vningar som inte alltid far tillracklig hstning i vardagen som: raka
magmuskeln, sneda magmusklerna, baksidan pa l&wetextremiteterna (speciellt
flickor).
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