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MYTER OM B@RN OG
STYRKETRANING

AF PROFESSOR BENTE KLARLUND PEDERSEN

Fornuftige retningslinjer for bgrn, der styrketraner.

Bgrn og styrketreening er et kontroversielt emne, som ofte bliver forsimplet til konklusionen: "kun
treening med egen kropsvaegt”. Men sadan tale udspringer ikke af saglige argumenter. Bgrn og unge
skal ikke ngdvendigvis styrketraene, men det er meget bedre, at bgrn styrketraener end at de slet

ikke traener.

Bdde sma og store drenge far slynget macho-forbilleder i hovedet i reklamernes verden, i de blade
de leeser, i film og pa nettet. Drengenes helte dyrker styrketreening og har store muskler. Og i
idolernes verden kan piger lide drenge med store muskler. Det er oplagt, at der er drenge, som

gerne vil styrketraene.

Myter

"Traening med vagte haemmer bgrns vaekst”

Der er intet beleaeg for denne pastand. Undersggelser pa eliteidraetsbgrn viser, at de bgrn, der
treener mest og er fokuserede pa kropsvagten, kan forsinke deres vaekstspurt lidt, men i den sidste

ende opnar de praecist den forventede hgjde.

"Traening med vaegte skader knoglerne”
Det er tveertimod. Belastninger gger knoglernes styrke, og undersggelser pa juniorvaegtlgftere
viser, at de har hgjere knogletethed end andre idreetsaktive og i seerdeleshed sammenlignet med

inaktive.
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"Styrketraening er usundt for bgrn”
Det er forkert. et barn, der styrketraner, er langt sundere end et inaktivt barn. Styrketraening
virker forebyggende pa en lang raekke af de livsstilssygdomme, der nu og i fremtiden haerger

danskerne.
Fornuftige retningslinjer for bgrn, der styrketraener

1. Bgrn bgr ikke treene med vaegte, der er tungere, end at de kan lgftes 8-15 gange.

N

Man bgr i starten kun traene 8-15 gentagelser med vaegte, der sagtens kunne veere lgftet flere
gange.

Efterhdnden kan der arbejdes teettere til udmattelse i hvert szet.

Der skal satses pa alsidighed, og gvelser der involverer flere led i samme bevaegelse.

Barnet kan anvende vagte, kropsvaegt og andre redskaber til styrketraeningen.

A

Det er ideelt, hvis styrketreeningen kombineres med anden idraet og inkluderer et socialt

element.

Atlaegge arm

Mens jeg skriver dette, far jeg et "flash-back” til min barndom. Jeg ma have veret 8-9 ar. Jeg var
opdraget af mine forzeldre til at skulle veere den bedste i klassen. Jeg ville ogsa frygteligt gerne, som
alle andre sma piger, veere populeer, men jeg havde helt misforstdet hvad det ville sige. |
frikvartererne lagde vi arm. Da jeg var vokset op med to brgdre, var jeg vant til at skulle klare mig i
slagsmal og brydekampe. Nar jeg lagde arm med pigerne vandt jeg ofte. Det fgrte til, at jeg
udfordrede drengene og slog flere af dem i armlaegning. Jeg skulle fgrst meget senere forstd, at det
ikke er alle drenge, der finder det attraktivt, at en pige viser styrke. Der var ikke noget maerkeligt i,
at jeg kunne sla flere af drengene i armlaegning, da jeg var 9 ar. Fgr puberteten er drengene i
gennemsnit kun lidt staerkere end pigerne. Men dette sendrer sig totalt i puberteten, hvor pigernes

muskelmasse og muskelstyrke tiltager markant mindre end hos drengene

Kgnshormoner, fedt og muskler
Nar et barn vokser i leengden, fglger musklerne med. Fgr veekstspurten vil struktureret
styrketraning have meget ringe indflydelse pa musklernes stgrrelse. Nar vakstspurten saetter ind

lige fgr puberteten, og kanshormonerne tager fat, sa gges muskelmassen hos drengene ogsa selvom
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de bliver liggende pa sofaen.

Styrketraening i puberteten (og derefter) fgrer hos drengene til gget muskelstgrrelse og
muskelstyrke. Det skyldes, at treeningen gger effekten af testosteron, at treeningen stimulerer
vaeksthormonproduktionen og at treeningen stimulerer veekstfaktorer i selve musklen. Pigernes
muskler bliver ogsa stgrre, nar de treener. De vil pa samme made som drengene stimulere andre
vaekstfaktorer end testosteron. Men efter puberteten har pigerne ikke skygge af chance for at opna

den muskelmasse og muskelstyrke som drenge og mand opnar, ndr de traener.

En typisk 11-arig dreng har en muskelmasse pa omkring 15 kg. Nar puberteten har sat ind gges
muskelmassen markant til omkring 35 kg i 17-arsalderen. En 11-arig pige har nogenlunde den
samme muskelmasse som drengene, dvs. omkring 15 kg, men nar hun er 17 ar, vil

hendes muskelmasse blot vaere omkring 22 kg. I 17-arsalderen udggr muskelmassen i gennemsnit

53% af vaegten hos 17-arige drenge, men kun 42% hos pigerne.

Piger vil typisk gge deres fedtmasse med 7 kg i puberteten, mens drengenes fedtmangde kun
tiltager med det halve. Gennem hele livet har piger mere fedt end drenge. I 11-arsalderen har
pigerne en fedtprocent pa gennemsnitligt 21%, mens drengenes fedtprocent er 15%. Denne forskel

bliver veesentligt stgrre senere i livet.

Pigernes fedtmasse er en del af deres kvindelighed. De fleste mand finder kvinders fedtfordeling
spendende og tiltreekkende. Under indflydelse af reklameverdenens anoreksibilleder er der
desvaerre mange unge piger, der fornaegter deres naturlige kvindelige fedt. Men man bliver ikke
sundere, hvis man som kvinde tilstraeber en fedtprocent svarende til en mand. Det forhold, at
kvinder har dobbelt sd meget fedt som meend, ggr dem ikke mindre sunde end maend, tvaertimod.
Kvinder har generelt mindre risiko for kroniske sygdomme som hjertesygdom, og de lever i

gennemsnit leengere end maend.

Forsumma summarum
Der er mange myter, nar det geelder styrketraening. Bgrn skal ikke ngdvendigvis dyrke struktureret
styrketraening i fitness centre eller med vaegte. Det ideelle er, at bgrn gennem alsidig leg og sport far

styrket musklerne. Men nogle bgrn er ikke til fodbold. Og typisk er de tykke bgrn ikke til holdsport,
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men foretrakker at traene alene og udfordre sig selv. ikke mindst nar det geelder de overvaegtige
eller inaktive bgrn, er det vigtigt at understrege, at det er uendeligt meget bedre at de kaster sig
over styrketraeningen, end at de slet ikke laver noget.fgrst meget senere forstd, at det ikke er alle
drenge, der finder det attraktivt, at en pige viser styrke. Der var ikke noget meerkeligt i, at jeg kunne
sla flere af drengene i armleegning, da jeg var 9 ar. Fgr puberteten er drengene i gennemsnit kun lidt
steerkere end pigerne. Men dette sendrer sig totalt i puberteten, hvor pigernes muskelmasse og

muskelstyrke tiltager markant mindre end hos drengene.
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