L~ ALANDS IDROTT

Styrketraning for barn och unga

Styrketréning for barn och ungdomar ar ett omdebatterat amne dar det fortfarande finns
manga fragetecken bland barn och ungdomstranare om och hur den bor bedrivas. Docent
Tommy Lundberg kommer presentera en samlad kunskapsoéversikt gallande styrketraning
for barn och ungdomar, hur det kan bedrivas i olika aldrar for att stimulera énskvarda
adaptationer samt minimera risken for skador hos idrottande barn och ungdomar.

Innehdll:  Vad ar styrketraning
Myter om styrketraning for barn och ungdomar
Fysiologiska anpassningar
Styrketraning for skadeprevention
Prestationsfordelar av styrketraning
Traningsprinciper, progressionsnivaer och traningstips i olika utvecklingsfaser:
a) Prepubertal alder b) Pubertal alder c) Postpubertal alder

Malgrupp: Tranare, ledare, féraldrar, andra intresserade.
Tidpunkt:  Mandagen 20 mars kl 18-20.00
Omfattning: 2 timmar

Plats: Aterkommer med plats.
Du kan &ven delta digitalt via en lank till Alands Youtube kanal.

Forelasare: Tommy ar docent i fysiologi vid Karolinska institutet och forskar och undervisar
i traningsfysiologi med fokus pa skelettmuskelns anpassning till traning. Han
har forfattat flertalet vetenskapliga artiklar inom styrketréning samt gett ut en
bok pa omradet. Utéver sina akademiska uppdrag &ar han aven konsult at
Svenska Fotbollsférbundet och Svenska Ishockeyférbundet.

Anmalan: www.alandsidrott.ax (se forelasningar och kurser)
Sista anmélningsdag 13 mars

Avgift: Kostnadsfri for medlemmar inom alandsk idrott — for 6vriga intresserade 10€
Om man anmaler men inte avbokar eller dyker upp debiteras en kurskostnad pa 10€

Vid fragor
Kontakta Lena Eriksson, tel. 0457-342 19 74 eller e-post lena@alandsidrott.ax

Valkommen med din anmalan!



http://www.alandsidrott.ax/

