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Friskis&Svettis satsar pa styrketraning
aven for unga

Styrketraning i gym for barn och ungdomar har lange ansetts skadligt. Men nu visar farsk
forskning att unga mar bra av att styrketrana. Allt fler Friskis&Svettis foreningar vilkom-
nar ungdomar fran 13 ar till gymmet i sdllskap med en vuxen.

— Styrketraning for barn starker skelettet, ar skadeforebyggande och framjar kroppsupp-
fattningen, siager Anna Iwarsson, generalsekreterare i Friskis&Svettis.

Professor Michail Tonkonogi berattar om sin forskning nar 350 gyminstruktorer traffas i helgen pa
Gymnastik- och Idrottshdgskolan (GIH) i Stockholm. Under flera decennier har det ansetts att barn och
ungdomar enbart ska trana med den egna kroppen eller med lattare vikter som belastning. Men de senaste
aren har det visat sig att ungdomar bade vill och kan trana i gymmet. Michail Tonkonogi pa Hogskolan i
Falun konstaterar att barn har mycket att vinna pa att styrketrdna; stabilare leder och battre teknik gor att
idrottsskadorna minskar. Studier visar att styrketraning inte har nagra som helst negativa effekter pa
tillvaxt, skelett och muskler, rérlighet eller motorisk funktion. Skaderisken jamfért med exempelvis fotboll
ar ocksa minimal.

Anna Iwarsson menar att alltfér manga barn idag ar inaktiva darfér att var livsstil har forandrats.

— Kanske kan gymmet vara ett roligt och nytt satt att ma bra. Med ratt belastning och styrketraning gar det
att fa starkare skelett, starkare kropp och battre kroppskannedom samtidigt som man har kul 6ver
generationsgranserna, sager hon.

Traning i gymmet ar den traningsform som véaxer snabbast inom Friskis&Svettis. Av 158 féreningar har 63
stycken nu aven gym och ett femtontal féreningar ar idag beredda att ta emot ungdomar fran 13 ar och deras
foraldrar.

—Jag jamfor gymmet med en fritidsgard dar alla vill vara. Skillnaden mot den vanliga fritidsgarden ar att
har ryms alla fran taniga fjortisar till stalmormor och de unga grabbarna, sdger Anna Iwarsson.

Friskis&Svettis gymdagar pa GIH pagar l6rdag och séndag 6-7 februari. Michail Tonkonogi, professor i
medicinsk vetenskap med inriktning idrottsfysiologi, presenterar sin forskning om styrketraning fér unga den
6 februari klockan 11.45.

Gymdagarna fér 350 gyminstruktérer fran hela landet innehaller manga andra seminarier om det senaste i
traningsvag. Bland 6vriga foreldsare marks brottaren Ara Abrahamian, den varldskande gurun inom
funktionell traning Paul Chek, tréanaren Fredrik H60g och generalsekreterare Anna Iwarsson.
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Friskis&Svettis ar en ideell idrottsforening med ett for idrottsvariden ovanligt mal, ett leende. Idag tranar en halv miljon
medlemmar i 113 foreningar i Sverige och 37 i Norge, samt i féreningar i Helsingfors, Vanda, Képenhamn, Bryssel, Luxemburg,
Paris, London och Aberdeen. Tack vare 15 000 engagerade funktionarer erbjuder Friskis&Svettis lustfylld och lattillganglig traning
av hdg kvalitet for alla. Las mer pa www.friskissvettis.se



