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Svenska idrottsklubbars elitsatsningar bland
barn och ungdomar alstrar inte sérskilt
manga idrottare av varldsklass. Snarare ut-
mattade, nedslagna och skadade fére detta
idrottare. Vad gor vi fér fel? Och hur ska vi
komma tillrdtta med problemen? Vi stiller
fragan till experter, idrottsldkare och trénare
i Sverige. Men vi méter ocksa tva unga 16-
pare som dr exempel pa att kravl6s och glad-
jefylld tréning kan ge fantastiska resultat.

TEXT (BILDBYLINE) INGMARIE NILSSON | FOTO LUCA MARA

Skolans gymnastiktimmar har minskats drastiskt.

Maénga barn tillbringar timmar stillasittande bade

i skolan och pa fritiden, varpa de sedan kors till

och fran sina fritidsaktiviteter. Statistik fran Riksi-

drottsforbundet visar att andelen barn i aldern 7-14

ar som trdnade och tavlade i en forening 2012 bara
var 54 procent, mot 69 procent 2004. I dldersgruppen 15-19
ar har andelen minskat frdn 45 procent till 39 procent under
samma attadrsperiod. Att manga barn och ungdomar far for lite
fysisk aktivitet ar det darfor fa som fornekar.

Samtidigt satsas enorma resurser pa barn- och ungdomsi-
drotten, dir man ofta har ambitionen att skapa
elitidrottare. Men elitsatsningar pd barn och unga
har visat sig vara psykiskt kravande, fysiskt harda och
exkluderande. Efter ett flertal tv-debatter, omfattande
protester i sociala medier och en mdngd granskande
artiklar tillsattes flera utredningar.

Rapporterna vittnar om krankningar, om barn med
belastningsskador och om att nittio procent trdnar
trots att de ar skadade. Men dven om tiodringar som
forvagras mat av sina trdnare, om ungdomar som pres-
sas att trana upp emot 30 timmar per vecka, om en
tranare som uppmanade en mamma att sl sitt barn.
En av utredningarna visade att delar av Gymnastikfor-
bundets elitsatsning inte f6ljde FN:s barnkonvention,
vilket ledde till att Riksidrottsforbundet strop elitstodet
pa 960 000 kronor till Gymnastikférbundet infor 2013.

Efter detta beslut har stddet for granskning av
barn- och ungdomsidrotten 6kat. En understkning
som SVT gjorde visade att en stor del av kommunerna
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"Jag har fér-
géves férsokt
hitta en klubb
dér man anser
att det ir bra
att lata barn i

fem- till sex-

drsaldern tréna
nivdanpassat”

KLAS OSTBERG

avser att strypa bidragen for klubbar som bedriver elitsatsning
for barn for det dr inte bara Gymnastikférbundet som har
fatt kritik. Idrottsklubbar inom alpindkning, konstdkning,
fotboll, ishockey och tennis med flera har ocksé kritise-

rats. Madnga menar dessutom att problemen finns inom

all barn- och ungdomsidrott.

ASIKTERNA OM VAD som ir ritt och fel med hiansyn till
barnen gdr vitt isar. I en rapport frdn 2012 pavisade professor
Jonas Stier en rad allvarliga ledar- och kunskapsbrister inom
svensk elitgymnastik for ungdomar. Nagot som idrotts-
likaren Klas Ostberg héller med om. Han bérjade for
drygt femton ar sedan arbeta som ldkare for Sveriges
Olympiska Kommitté (SOK). For tva ar sedan, 2011,
ville de satsa lite extra pd gymnastiken.

Det var forst nér jag tackade ja till erbjudandet som
jag forstod hur stora fysiska och psykiska skador barnen
hade, berittar Klas Ostberg.

Han slog larm for att stoppa elitsatsningen, men utan
resultat.

- Lojaliteten inom Riksidrottstérbundet (RF), specialidrotts-
férbunden och klubbarna ar stor och ytterst fa barn vagar sdga
ifrdn, menar Ostberg som avsade sig uppdraget i ren protest.

Han borjade i stillet undersoka forhallandena inom andra
idrotter och fann snabbt ett tydligt samband mellan en tidig
elitsatsning och skador i sporter som till exempel konstdkning,
tennis, fotboll och hockey.

Kommunerna delar arligen ut cirka en miljard
kronor i stod till klubbarna och betydligt mer via
subventioner och driftsstod till anlaggningar. Det dr
pengar som till storsta delen gar till elitsatsningar pa
barn, och som bidrar till en nivdindelning som gor
att mdnga hamnar utanfor. Dessutom saljs och kops
barn f6r miljonbelopp mellan storklubbarna. Det dr
som manniskohandel.

- Var finns barnperspektivet? Jag har forgaves for-
sOkt hitta en klubb ddr man anser att det dr bra att
lata barn i fem- till sexdrsdldern trdna nivdanpassat,
menar Ostberg.

Efter att ha sett det ena skrackexemplet efter det
andra skrev Klas Ostberg flera debattartiklar om hur
barn far saval fysiska som psykiska skador till f6ljd av
elitsatsning, men han fick inget stérre gehor. Tviartom
verkade Gymnastikforbundet helt ovetande och SOK
fortsatt oforstaende. Ordféranden for Gymnastikfor-
bundet, Malin Eggertz Forsmark, stallde sig kritisk till
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de undersokningar som gjorts och skrev pa forbun-
dets hemsida att styrelsens ledamoter bade dr over-
raskade och omskakade av vad utredningen visar”.

Men alla dr inte dverens om att indragna bidrag ar
ratt viag att gd. I en debatt i Sportmagasinet sa den fore
detta elitgymnasten Veronica Wagner att hon tycker
att det ar fel att dra in stodet till idrottsforeningarna.
Hon foreslog istallet en utbildningssatsning for tra-
narna, samt pengar for att anstdlla psykologer och
fysiologer. Och Johan Esk, kronikor i DN, foresprakar
en oberoende instans som bland annat skulle kunna
kontrollera att idrottens egna forbund verkligen age-
rar mot eventuella missféorhallanden.

ASIKTERNA OM HUR man biist skapar en elitidrottare
skiljer sig ocksd. Mdnga anser att forutsattningen for
att bli bra i en teknikgren som till exempel fotboll,
ar att Ova mycket redan som barn. Men enligt Tomas
Peterson, professor i idrottsvetenskap, finns det inte
en enda vetenskaplig studie som visar att man maste
bedriva elitliknande verksamhet for barn for att de
ska na eliten som vuxna. A andra sidan hittade ett
forskarlag vid Florida State University inte ndgon som
natt toppen inom sitt specialomrade utan att ha 6vat
under en mycket lang tid; i vissa fall rorde det sig om
cirka 10000 timmar.

Tomas Peterson far medhall av Anders Ericsson,
professor i psykologi vid Florida State University. Han
papekar dessutom att det inte finns nagra vetenskap-
liga beldgg for att unika gener eller genkombinationer
skulle kunna forklara varfor nagon blir bast inom en
idrott. Idogt 6vande, intresse, motivation, fordldrars
stdd och de trdnare som dr inblandade har mycket
storre betydelse enligt Ericsson. I en DN-intervju
menar han ocksa att det dr sjdlva forestdllningen om

"Vihoppas och
tror att man hal-
ler pa ldngre upp

idldrarnaom
man inte trdnar
for mycket eller

fér ensidigt i

tidig dlder”

OLA SVENSSON

-~

"Trénaren stod
med resultat-
kort dir det
stod hur snabbt
vi skulle springa
400 metereller
1000 meter.”

JOHAN BALCK

att nadgon ar begéavad eller sarskilt talangfull som gor
att det ldtt blir en sjdlvuppfyllande profetia.

SOMETT YTTERLIGARE bevis pé att det inte 4r med-
fodd talang som avgor om man blir bast pa nagot finns
flera exempel pa klumpiga barn som natt varldseli-
ten inom sin idrott. Per Goran Fahlstrom, som har
doktorerat i idrottscoachning, menar att det just dr
allsidig trdning som utgor en av de viktigaste forut-
sattningarna for framgéng. I en intervju i DN sdger
Fahlstrom att det inte heller finns nagot som pekar
pa att barn som dr overldgsna i en sport ocksa kom-
mer att vara det i tondren eller som vuxna. Fahlstrom
papekar ocksa att risken med en tidig specialisering
ar att vi missar mdnga, som skulle kunnat nd eliten
inom ett annat omrade 4n det som de specialiserat
sig pa i tidig alder.

Fahlstrom far medhéll av Klas Ostberg, som till-
lagger att de virsta idrotterna ur skadeperspektiv ar
gymnastik, konstakning, tennis, fotboll och ishockey

just for att traningen ar for ensidig.

- Ta till exempel ishockey. Utévarna har otroligt
dalig kroppskontroll nir de ar tolv-tretton ar eftersom
de dr sa daligt allméantranade. De fungerar bra sd lange
de har skridskorna pa, men inte annars.

AKE STOLT, FORFATTARE, forelisare, fore detta
sportchef och kronikor pa Sydsvenska Dagbladet, hal-
ler daremot inte med ovanstaende experter. Han anser
att elitsatsningar inte alls behover vara fel, utan att det
bade dr uselt och bakatstravande att hindra ett hogbe-
gavat och talangfullt barn. Stolt menar att det inte ar
den organiserade traningen i sig som skadar barnen,
utan inkompetenta tranare och karridargalna fordldrar.

Och antalet tranare som gar mot strommen éar fa.

En av dem ar Lasse Eriksson, trdnare till 16-3riga sprintsensa-
tionen Irene Ekelund (l4s intervjun med henne pa sidan XX).
Det blev inget inomhus-EM pa 60 meter for Irene. Erikssons
motivering 16d:

Vi maste skynda langsamt. Hon har ju nagra ar pa sig,
forhoppningsvis.

Aven tranaren Ulf Karlsson tackade en ging nej till ett EM for
Ann-Louise Skoglund (som bland annat har det svenska rekordet
pa 400 meter hdck), av ungefar samma anledning.

Men de som anser att det dr fel att barn och ungdomar tranar
mycket ar 4ndéa ganska fa. I alla fall sd lange traningen ar varierad
och sker pa barnens egna villkor. De flesta anser ocksa att det
inte dr fel att tdvla, utan nagot naturligt. Att mata vara krafter
mot andras dr ndgot vi mdnniskor alltid har gjort.

Problemen uppstar forst ndr traningen och tavlandet sker pa
de vuxnas villkor och krav pa bade prestation och resultat. Om
man samtidigt pressar barnen att dta for lite kan det leda till
livslanga konsekvenser, badde psykiska och fysiska.

FRAGAN AR HUR det forhaller sig inom 16pning och friidrott.
Ar det lika illa stéllt ddr som i de hart kritiserade sporterna?

Ola Svensson som arbetar i Sparvagens Friidrottsklubb kanner
inte riktigt igen sig i debatten.

Verksamheten ar 6ppen for alla barn oavsett nivé och elit-
satsningen borjar forst i de dldre tonéren.

— I stort sett alla vara ungdomstrdnare har gatt en ung-
domstranarutbildning, och de som hallit pa lingre har gatt
vidareutbildningar. Dessutom har vi en del internutbildning i
klubben, berittar han.

Sparvigens Friidrottsklubb startar sin ungdomsverksamhet
varje host och alla barn som fyllt tio r dr valkomna. De forsta tva
aren tranar barnen en till tva ganger per vecka, for att darefter
Oka till tva till tre traningspass per vecka. For allsidighetens skull
tranar de alla friidrottsgrenar som gar att genomfora.

Forst nar barnen fyller femton dr pdborjas en viss gren-

gruppsindelning med bland annat en 16pargrupp fér medel- och
langdistanslopning, men alla som vill fortsdtta far vara med.
Vi hoppas och tror att man haéller pa langre upp i dldrarna om
man inte tranar for mycket eller for ensidigt i tidig alder, sager
Ola Svensson.

Inte heller Lennart Klingenstierna i Vallentuna Friidrotts-
klubb kdnner igen sig den pagaende debatten.

— Jag blir forvanad. Det kdnns vildigt fel och konstigt att
vuxna uppmuntrar barn i aldrarna dtta-nio ar att elitsatsa.
Barnen dr inte fardigutvecklade och alldeles for unga for en
elitsatsning, sdger Lennart som ar trdnare for barn f6dda 2004.

Viuppmuntrar barnen att trdna olika saker for att de ska fa en
allsidig traning, men ocksa att préva andra idrotter. Forutom olika
typer av lekar tranar min grupp friidrottens alla grenar samt olika
typer av rorlighets- och koordinationsévningar, berdttar han.

Alla barn- och ungdomsledare i klubben maste ga barnle-
darutbildningen Plattformen som arrangeras av SISU och som
fokuserar pa ledarskap och barns utveckling. Utover det gar
alla tranare olika aldersanpassade friidrottstranarutbildningar.
Madlsattningen dr att barnen ska ha roligt och utveckla en
livslang relation till idrotten. Nagon elitsatsning for barn finns
inte. Den som vill satsa pd det sittet far istdllet hjdlp att soka
till ndgon storre klubb.

I min grupp forsoker vi ocksé fa barnen att kdnna sig del-
aktiga i allt som har med trdningen att gora. Alla barn ska bli
sedda, fa prata, berdtta nagonting, visa 6vningar de dr bra pa,
leda uppvarmningen och sé vidare. Vi arbetar ocksd mycket med
att fa barnen att inte tdvla mot varandra, utan att istillet mata
sig mot sig sjdlva sld sina egna resultat. Detta fOr att barnen ar
olika och utvecklas olika och for att vi vill undvika en vinnare-
och forlorarementalitet hos barnen.

Om nagot barn verkar ma fysiskt eller psykiskt daligt tar
man upp det inom tranargruppen och diskuterar det sedan med
klubbens tranarkommitté, som bestar av trdnare frdn samtliga
traningsgrupper.

EXPERTEN: "Orovédckande utveckling”

1USA FOLJER de statliga skolor
och klubbar som bedriver barn- och
ungdomsidrott vissariktlinjer, dére-
mot finns det inga nationella riktlinjer
fér barn- och ungdomsidrotten. Ben
Burlison i Colorado Springs &r inte
emot elitsatsningar for barn och
ungdomar, men anser att de statliga
idrottsklubbarna &r alldeles for langt
ifran verkligheten och har dérfor star-
tat en egen verksamhet under namnet
"Performance Pediatric”. Malet &r att
hjélpa bade foréldrar och deras barni
fragor omidrottskarridr och utveck-
ling. Burlison &r forsiktig med sin titel
eftersom verksamheten &r ny ochinte
regleras av staten, men han kallar sig
Dpediatric exercise physiologistD,
fritt dversatt Dbarnidrottsfysiolog”.
- Det finns ingen universitetsexa-
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men i dmnet, men jag har hundratals
studietimmar och dver femton ars
erfarenhet av att jobba med barn,
forklarar han.

Ben Burlison &r orolig éver ut-
vecklingeni USA. Fér precis somi
Sverige finns orékneliga exempel pa
barn och ungdomar som fatt svara
langvariga idrottsskador — skador
som kunde ha férebyggts. Han kall-
lar det DTiger Woods-effektenD.
Golfspelaren Tiger Woods ska enligt
uppgifter vara vérldshést just for
att han specialtrénats sedan han var
mycket liten. Dérfor har allt fler forld-
rar en ambition att specialtréna sina
barnihopp om att skapa en framtida
vérldsméstare.

- lvissa fall kan det kanske lyckas,
men om viinte har ett helhetstan-

kande d&r man tar hénsyn till alla delar
sa kommer det mesta av det harda
jobbet att ga till spillo. Det géller att ha
en stabil grund s att barn och foréld-
rar kan ta kloka beslut utifran vilken
situation barnen befinner sigi, hur de
mar och vilka mal de har, menar han.

DE FLESTA AV barnen som Ben
Burlison arbetar med & mellan tio och
sjutton &r gamla och har siktet instéllt
pa en elitkarridr inom idrotten. Barnen
har egnatrénare sa det Ben Burlison
gor &r att hjdlpa dem med till exempel
mat- och sovvanor, mental och emo-
tionell coachning, beslutstagande,
impulskontroll, kommunikation,
biomekanik och livsstil D men ocksa
styrketréning och allmént fysiskt
vélbefinnande.

— Jag har kommit fram till att
trdnare vill skapa braidrottare, men
gor véldigt lite for att utveckla alla de
delar som krévs for att adepten ska
kunna bli en braidrottare.

Pa fragan om vad Burlington
anser vara det viktigaste att ténka pa
ndr man trénar barn och ungdomar
svarar han att det &r en stor och
svar fraga, meniett forsok att sam-
manfatta finns det fyraomraden han
gdrna vill betona.

-For det férsta maste trénaren
forstd vad det & som driver den unga
idrottaren sa att de strévar mot sam-
ma mal. Undersokningar har visat att
femtio procent slutar redan innan de
fyllt femton pa grund av utbréndhet.
Framgédng kommer genom bade kort-
och langsiktig planering, men om

trénaren kor pa for hart, eller tvértom
for forsiktigt, sa uteblir framstegen.
Frustrationen som uppstér leder i
vdrsta fall till att idrottaren ldgger av.
Dérfor &r det viktigt att foraldrarna

engagerar sigi att hitta den basta
trénaren for sitt barn.

Den andra faktorn handlar om det
mest basala D nagot som ofta forhi-
ses menar Burlington.

D Att 4ta, sova och dricka ordent-
ligt &r viktigt for alla, och inte minst
for idrottande barn. Det kan verka
tramsigt, men jag har sett allt for
manga barn som har problem med
detta. Trénare pratar ofta om vikten
av att skéta hilsan, men raden féljs
séllan vilket 6kar risken fér skador
radikalt.

— Det tredje omradet handlar om
individens mognad. Man talar oftaom
biologisk &lder i motsatts till krono-
logisk, men att blanda ihop dessa
begrepp ér ett av de stérsta missta-
gen en trdnare kan géra. En tolvaring
kan ha armar langa som en fjortonar-
ings, hjértvolym som en elvadring och
emotionell stabilitet som en niodring.
Det absolut viktigaste hos en trénare
for barn &r alltsa att kunna se skill-
naden i mognad. Mognad innebér
per definition féréndring och barn
dristéndig forandring. Idrottaren
som trédnaren métte i juni dr kanske

inte densammai juli. En trénare som
kan se de individuella biologiska
forandringarna och som anpassar
sina traningsprogram till dessa kom-
mer ocksa att nd framgang, séger
Burlington.

Till sist handlar framgangsrikt
idrottande om trénarens férmaga och
kunskaper.

D Att hittaen bra trénare &r for-
stas inte helt litt, men faktum dr att
trdnaren har en avgérande roll fér om
den unga idrottaren ska nd idrottslig
framgang eller inte. Det finns miljon-
tals DinstruktérerD inom allaidrotter,
men fa &r riktiga trdnare. Trdnaren
ska vara kvalificerad, kunna kom-
municera, ha rimliga krav, vara vél
forberedd, utgdra ett gott foredéme
och far aldrig lata sitt eget egot styra.
Att sdga exakt vilka faktorer som gér
en trénare bra dr svart, men helt klart
maste trénaren ha ett helhetsténk,
avslutar han.
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FOTO JEFF JOHNS

Dar bestimmer vi hur vi ska driva fragan vidare till forald-
rar och andra berérda som till exempel skolan. Om en trdnare
agerar sa att ett barn mdr psykiskt eller fysiskt daligt utesluts
tranaren ur klubben. Att tvinga ett barn till traning trots skada
eller sjukdom skulle aldrig forekomma, berdttar Lennart.

JOHAN BALCK, FORBUNDSTRANARE pa nivé fyra i orientering,
har varit trdnare for de yngsta i Vallentuna Friidrottsklubb under
flera ar. Han har sjdlv alltid trdnat och tdvlat och han gick sin
forsta ungdomsledarkurs redan som sjuttonaring. Balck menar
att det ar oerhort viktigt att hela tiden ha distans till det man gor
som trdnare.

For idrottstanatiker, som vi nédstan alla dr, dr det otroligt ldtt att
bli hemmablind. Man méste alltid frdga sig sjalv for vem idrotten
ar viktigast. For barnet, for fordldern eller tranaren? Inom barni-
drotten borde man ocksé ha mer utbyte mellan idrottsgrenarna,
speciellt pa tranarniva.

Aven om Balck tror och hoppas att det inte dr lika illa inom
friidrotten som i till exempel gymnastiken s minns han hur det
var pd 70- och 80-talet.

—Det var lika galet! Tranaren stod med resultatkort dar det stod
hur snabbt vi skulle springa 400 meter eller 1000 meter. Dessutom
var det en hel del snack om att inte vara tung i kroppen. Jag satt
pa banken en hel sdsong i Soder Basket nér jag var ung i slutet pa
70-talet. Trots att jag var med pa trdningarna fick jag inte spela
match, berattar Balck.

Vallentuna Friidrottsklubb har ocksa fyra tydliga regler for
héinsynstagande och god kamratskap: Man lyssnar och dr tyst
ndr tranaren ger instruktioner. Man kommer och sitter sig s fort
man kan nér det dr samling. Man leker inte med redskapen mellan
Ovningarna och man ar en sndll kompis som ger berdm till sina
traningskamrater.
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—Tyvérr maste jag sdga att det storsta problemet oftast
utgors av prestationskrav hemifran. Stolta foraldrar och
trdnare ldgger ut bilder och kommentarer som Se hur bra
detta barn springer! pd sociala medier. Mdnga géanger
verkar det vara en stor hets mellan fordaldrarna. Man
kan ju undra vad det ger for signaler, sdger Johan Balck.

NAR DET GALLER vikten av utbildning far Johan Balck
medhéll av Daniel Bergin pd Svenska Friidrottsférbun-
det.

— I Sverige ar det bara ett fatal klubbar som har en
anstdlld barn- och ungdomstranare. De flesta utfér upp-
draget pa sin fritid och det finns varken pengar eller tid
till att dka ivag pa utbildningar, forklarar han.

Kunskapsnivan dr darfor ojamn. Vissa tranare soker
egen information medan andra varken kan eller vill.
Samtidigt ska man komma ihag att Svenska Friidrotts-
forbundet utbildar 600-700 barn- och ungdomstrdnare
varje ar. Dessviarre tvingas man kompromissa med inne-
héllet i utbildningen.

- Det finns ménga saker som jag anser att en tranare
ska kunna for att bli sa bra som mgjligt, men samtidigt
maste man inse att manga tranare har svart att fa tiden
att racka till for utbildning. Da tvingas vi vilja ut det
viktigaste som ska inga i kurserna, séger Bergin.

— I mdngt och mycket handlar det om ekonomi.
Hade vi haft mer pengar och fler anstillda tranare hade
det varit en helt annan sak, sdger han. Det dr bade en
styrka och en svaghet, for det dr onekligen fantastiskt
att det fortfarande gar att fa manniskor att arbeta ideellt.
I Sverige &r vi stolta over att friidrotten av tradition ar
en billig sport, vilket gor att den omsitter vildigt lite
pengar. Om det dr ritt eller fel 4r en annan diskussion, sdger han.

Mojligheten till tranarutbildning dr alltsd begransad. Men
ett storre problem é&r att vissa klubbar inte verkar bry sig om
ifall barnledarna har nagon utbildning 6verhuvudtaget. I en
stor klubb i s6dra Sverige fick en fordlder som var intresserad av
att bli ledare veta att ingen utbildning alls kravdes for att leda
barnidrotten i klubben.

- Pa nagot vis dr det som om just barn- och ungdomsidrotten
blir en kassako for elitsatsningarna. Fordldrarna betalar men
pengarna gar inte tillbaka till barn- och ungdomsverksamheten,
sager fordldern som onskar vara anonym.

Och pa sitt och vis staimmer det. De langsiktiga malen for
Friidrottsférbundet dr inriktade mot eliten.

- Langsiktigt bygger all inldrning pa att skapa forutsattningar
for en elitsatsning, men med tydlig betoning pa att detta ar ett
langsiktigt mal. Alla trdnare bér tyvarr inte den varderingen med
sig utan kor kanske for hdrt med barnen, sager Bergin.

I Friidrottens nya utbildningsmaterial (fran 2011) betonar man
dérfor bland annat vikten av traningsldra. Men forskning visar
tyvarr ocksa att manga friidrottare ofta ar skadade. Friidrottsfor-
bundet arbetar ddrfér nu med att bland annat kartldgga vilken
sorts skador det géller, samt vilka aldersgrupper som drabbas mest.

- Gissningsvis ar det helt enkelt s att mdnga gar for fort fram.
Man hoppar Over vissa steg i traningsutvecklingen och forsoker
ta genvagar, sager Daniel Bergin.

MEN ATT JAMFORA villkoren inom friidrotten med andra idrot-
ter kan samtidigt vara svart.

Manga idrotter, som till exempel konstakning och gymnastik,
ar i mangt och mycket bedémningsidrotter. Kanske maste man
da trdna hardare tidigt. Men inom friidrotten behéver man inte
efterlikna ett ideal och man trdnar inte heller lika mycket som

barn och ungdom. I stillet lar man sig mer om olika rorelsemons-
ter och har mer fokus pé lek och rorelseglddje, forklarar han.

Nar barnen blir storre fortsatter man att fokusera pa olika ro-
relsemonster, men lagger ocksa successivt till mer styrketraning
for att barnen ska orka med traningsutvecklingen. All trining ska
skapa en sa bra grund att man kan elitsatsa senare — om man vill.

En annan skillnad dr att man inom friidrotten inte har ett visst
antal platser som i ett lag, utan att alla kan vara med. Man tévlar
pa sina egna villkor och problemen med utslagning
och hdrd traning dr darfor inte lika stor som i ménga
andra sporter.

De flesta dr dtta-nio ar nér de borjar friidrotta, men
det finns nyborjargrupper dven for femaringar liksom
det finns klubbar som inte tar emot barn férrdn de fyllt
elva ar.

— Men det finns stora mojligheter att borja senare.
Maénga ungdomar kommer frdn andra idrotter, vilket

Det galler att vara lyhord, for en vuxen kan fa ett barn att gora
néstan vad som helst. Men ingen, oavsett dlder, bor bita ihop och
trdna trots smaérta, sdger han.

Ostberg papekar samtidigt att de allra flesta vill barnen vil.
Mycket handlar helt enkelt om okunskap.

— Dessutom ska man vara medveten om att barn inte gdrna
erkdnner att de har ont. Sarskilt inte om priset ar att man inte
far vara med.

ATT SAGA | vilken dlder det dr bést att borja elitsatsa ar
svart enligt Ostberg. Rent allmént rekommenderar han
att det sker forst vid 16-17-arsalder.

Manga toppar nér de dr 15-16 dr, men blir sedan inte
mycket battre. Unga som inte ar allsidigt tranade klarar
inte den 6kade trdningsmangden utan blir skadade, dep-
piga, halkar efter och lagger kanske av helt. Har man da
byggt upp hela sin identitet kring idrotten, vilket manga

ar intressant eftersom manga tranare tycks tro att man ”L:-‘ingsik.tiq.t som toppar tidigt gor, kan det bli mycket svart. Har man

maste borja tidigt med just den sport man tanker satsa bygqe’ al! inldr- dessutom forvantningar fran foraldrar och tranare kan

pa. Man kan utvecklas ganska lange inom friidrotten ning pa ati det bli extra tungt, sdger han.

och gora framsteg under lang tid om man bara har ska!J a fo:;tits att- Aven i16pning ir det viktigt med balans och kropps-

tdlamod och ritt installning. De flesta nar toppen forst ;;gg;;nc;:'eq, kontroll. Klas ger ett exempel.

vid 26 30 4rs alder. 9r —Vivar en grupp som studerade hur kenyanska 16pare
DANIEL BERGIN

ENLIGT IDROTTSLAKAREN Klas Ostberg r problemen
flera nar det géller kunskapsbristen inom barn- och
ungdomsidrott. Som till exempel att trdnarna och le-
darna kan for lite om barn och deras utveckling. Barn
har sédllan nagon att vinda sig till pd samma sdtt som
en vuxen. Det dr inte ens sdkert att de vagar. Oftast
vander de sig till sin trdnare, klubbens massor eller sin
husldkare, som i sin tur ofta inte har tillrackligt med
kunskap om idrottsrelaterade skador.

— Man maéste till exempel vara medveten om den

sprang, bland annat hur de jobbade med underbenen.
Forst trodde vi att de var mer avslappnade i fotterna,
men det visade sig vara tvdartom. De har starka fotter
och ett aktivt fotarbete. Svenska lopare gor helt tvartom.

Vi sag ocksa hur kenyaner uppvuxna i Sverige
sprang som svenskar. Det tyder pa att fotstyrkan inte ar
genetiskt betingad, utan nagot som kenyanerna tranar
upp genom att springa pa ojamnt underlag. Orienterare
tranar ju sa hela tiden. Lopning pa ojamnt underlag
tranar upp bade styrka och balans. Springer du alltid
pa asfalt eller tartan ger det en ensidig belastning som

belastning som uppstér nar ett barn springer pa en platt Viuppmuntrar okar risken for skador, vilket ocksa syns i den dramatiska
tartanbana. Men ensidig traning dr bland det virsta.  parpenatttrgna  Okningen av stressfrakturer hos bade vuxna och barn.
Barn ska leka trdning och den ska vara allsidig. De be- olika saker for Ostberg 4r & andra sidan ingen direkt féresprakare av
hover 6va upp sin motorik och balans, vilket man gor att de skafien barfotalopning, sarskilt inte pa asfalt, men sager att det ar
bist genom att till exempel hoppa, skutta och springa  allsidig trining, =~ bra som kompletterande traning for att stirka fotterna.
pa ojamnt underlag inte genom att lyfta skivstdng eller men ocks3 att —Man brukar sdga att man blir bra pa det man tréanar,
springa pé platt underlag, betonar han. prdvaandra men jag tror att man blir bra genom en allsidig traning,
Barn behover ocksa trana pa sociala kontakter men idrotter. sager han.
framforallt och detdr det viktigaste ska de ha kul. For LENNART Men dven om asikterna gar isdr, och debatten fortsat-
ar det kul sa ger det bade gladje och energi. KLINGENSTIERNA ter att gd hog om barn- och ungdomsidrottens villkor

Klas Ostberg har absolut inget emot att barn trinar
mycket, sd lange det handlar om lek.

De kan fa halla pa hela dagarna om de vill. For om de far be-
stimma sjélva sa slutar de nar de ar trotta, forklarar han.

Han efterlyser minst en timmes prestationslos fysisk aktivitet i
skolan per dag. Men ocksa mer spontanidrott, fler upprustade lek-
platser, mer 6ppna och kreativa miljoer med en ¢kad tillganglighet
och inte som nu - ett allt mer organiserat och tidsbundet idrot-
tande. Barn ska fOrstas inte heller trdna i en omfattning som gor
att de blir skadade. Att rehabtrdna barn ar bara onddigt och dumt
enligt Ostberg; det man bor gora ir att trina allt som inte gor ont.

KALLOR

o Performance Pediatric: performance-pediatrics.com

o SvD Opinion. "Stoppa elitsatsningar fér barn”, SvD 5 februari 2013
o dn.se

o [drottensaffarer.se

o Barnledarutbildningen plattformen:.sisuidrottsutbildarna.se

o Facebook: Barn-ungdomsidrott

verkar dnda forandringar vara pa vag. Daremot ar det
inte latt att fa ndgra entydiga svar pa vad som bor vara tillatet och
inte inom barn- och ungdomsidrotten. Dérfér har bland annat
nétverket ”Svensk barn- och ungdomsidrott bildats. Malet 4r att
uppmuntra barnidrott, men utifran ett tydligt barnperspektiv.
Den ledare, klubb eller kommun som lyckas bést blir belonad med
Svenska barnidrottspriset som delas ut i september.

A andra sidan ar det sorgligt att nitverk, kontrollinstanser och
prisutdelningar ska behdovas for att sdkerstélla det som borde vara
sjalvklart och centralt i all barn- och ungdomsidrott att barnens
perspektiv och rittigheter alltid kommer forst. @

o N&tverket Svensk barn- och ungdomsidrott. Kontakt: klas.ostberg@telia.com
o RF:s finansiering: rf.se

o "Healthy Body Image”, en video med beréttelser, information till aktiva och
trénare géllande bland annat viktfragor.

o Kaliber, Sveriges Radio

o Sportmagasinet, SVT sdsong 2 avsnitt 8.
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unjdlﬁliiﬁifegi it
3:;32.glcrgtttr:l:l:urochnlj:al:;m"g,a Hon bérjade tréna nér hon var sju, och redan som fjorton-
domsidrotte :1":; . °en|justf5f::“;;d aring lyftes Irene Ekelund fram som nésta stora svenska
unt?l?r‘l(:staes Deraslféi ph : tstf;: Poch tléivla spri?t-erhopp.ol ar klev hon sa rakt ini senioteliten. Meon sex-
ytanal::(::/;lijasr:?och alet aratthaku- tonaringen fran Karlstad har inga andra mal &n att halla pa

med friidrott, att ha kul- och att springa sa fort hon kan.

Springer sa fort hon kan

Junioren fran Karlstad vann dven
> SM-guldet pa 60 meter, fore euro-

pamastaren pa 400 meter, Moa
Hjelmer.

Samma madnad fick Irene testa sin
kapacitet pd just 60 meter mot 4nnu
snabbare l6pare. P4 XL-galan i Glo-
ben stidllde hon upp mot bland annat
dubbla OS-mastarinnan pa 100 meter,
Shelly-Ann Fraser-Pryce fran Jamaica.
Fraser-Pryce gjorde sitt livs snabbaste
60-meterslopp — och Irene blev fyra pa
nytt svenskt juniorrekord med 7,32.

Genombrottet i seniorsammanhang
var sensationellt. Men Irene sjédlv, som
nu har fyllt sexton, tar det med ro.
Prick klockan 12 sldntrar hon in pa Sol-
lentunavallen norr om Stockholm fér
traning. Hon har varit pa pojkbands-
konsert dagen innan och ér lite trott.
Men glad. Just idag trdnar Irene ensam
efter ett program hon fatt med sig fran
tranaren Lasse Eriksson. Vanligtvis trd-
nar hon med Lasse och tva andra tjejer i
Kils AIK, hemma i Karlstad. Fyra dagar i
veckan, tva-tre timmar varje gang.

— Det tar sa lang tid for vi snackar ratt
mycket ocksd. Vi dr som en familj som
har kul tillsammans.

Att snacka och slappna av mellan
Ovningarna dr a och o for att det ska

4

0

b -

> Ibland vill for-
dldrarnamerén
barnet. Det kan bli
for mycket. Fast det

-y
=

TEXT SOFIA FRENCH | FOTO LUCA MARA

egen utsago ganska trottsam for sin
omgivning.

- Jag maste gora nagot annars blir
jag kaos och springer omkring och gor
folk irriterade. Men jag hinner vara med
kompisar, det dr bra. Jag dr typ inte med
kompisar annars. Efter skolan gar jag
hem och dter. Sen sover jag nan timme.
Sen trdnar jag, dter igen och gar och lag-
ger mig. Sa ser mina dagar ut.

FYRA PASS | veckan dr mycket men
Irene skulle kunna trdna mer. Om det
inte vore for skolan, &ven om ambitions-
nivan inte dr hogre dn godkant. Det
finns andra i klassen som trdanar hockey
eller fotboll och de trdnar ungefér lika
mycket.

- Sa jag kdnner mig normal...

Inte heller har Irene nagot uppsatt
mal for framtiden, varken nar det galler
tider eller meriter.

- Jag sétter inte upp mal langt fram
i tiden. Jag tdnker inte ens att "det hir
loppet ska jag vinna”. Jag trdnar och har
kul, sen springer jag varje lopp sé fort
jag kan. Jag vet inte var jag har fatt den
instdllningen ifran, jag bara ar san. Jag
lever i nuet.

Men en sak vet hon. Ladnga distanser
blir det inte. Den ldngsta distans Irene

IRENE EKELUND

Aider:16 5
Klubb: Kils AIK, Karlstad
Familj: Mamma Suzana Mattsson, pappa Krister

funka for Irene. har tévlat i ar 800 meter. >
Ekelund, latsasfar Sven Mattsson, 3 systrar och
— Jag gillar att ta det lugnt. Om det var br a att mamma - En gang, aldrig mer! Jag joggar ett 2 brider Y
blir for allvarligt och hetsigt blir ja L L] L varv eller tva ndr jag varmer upp och 3 . i
stressad. Om fflk pressar f('gjr myci(ft blir tv'lngade m'lg I'Ite da typ dor jag. De]t §r sa trékiglt).p]ag kor H::::::: IS_:/IS-ZEuIIE:gs(‘)S;T 200 m (seniorer inom-
jag anti. d ar i bar 'an hellre 16pskolning for att bli varm. hus 2013)
d 1 - Personbista:

Irene borjade trana vid sju ars alder.
Da var det en gang i veckan. Mest lek.

— Faktiskt s& minns jag att jag grat
forsta gdngen nar mamma tog med mig
pa trdning. Jag vet inte varfor, men jag
ville inte. Sen var jag med i min forsta
tavling och vann. D4 forstod jag att det
har kanske var nagot for mig anda.

Har du haft ndgra motgédngar?

- Nej, inte direkt. Jag hade en period
ndr jag vaxte mycket och blev lite klum-
pigare. Sen brot jag benet en gang, det
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var ju en slags motgang. Och sa brot jag
armen. Men det gjorde inget, det gick
bra att springa med gipsad arm ocksa.

Det virsta Irene kan forestélla sig ar
om det plotsligt skulle sluta funka.

- Da skulle jag bli vildigt ledsen. Det
skulle vara ”sad”. Friidrott ar kul, det ar
det jag vill gora.

Efter SM hade Irene tvé veckors tra-
ningsuppehéll. D blev hon enligt

Nir Irene ska tévla varmer hon upp
en timme innan. Fokuserad blir hon vid
starten: Pa edra platser...

— Efter loppet sédger Lasse vad han
tycker, hur det sdg ut. Sen slapper vi det.

Om hon ska ge nagot rad till forald-
rar vars barn idrottar sa dr det att lata
barnet gora sina egna val.

— Ibland vill férdldrarna mer dn bar-
net. Det kan bli for mycket. Fast det var
bra att mamma tvingade mig lite dar i
bérjan. @

200 m 23,15 (Svenskt rekord inomhus. Det tidi-
gare rekordet fran 1994 hade Maria Staafgard.)
100m™M,73

60 m 7,32 (Svenskt rekord juniorer inomhus. Det
tidigare rekordet fran 1974 hade Linda Haglund.)

Ett typiskt triningspass med Irene Ekelund.
Hélften av évningarna utférs i strumplisten
(och strumporna ér alltid omaka).

Madrassfotboll - Lopskolning - Intervaller, tex:
200 mi uppférsbacke, 4x60m,4x30m
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TEXT NICLAS SJOQVIST | FOTO LUCA MARA

Det dr en ljummen sensommardag
> i augusti 2002. Ett gang smattingar

star och trampar pa startlinjen till
Glassloppet i Soderkoping, ivriga att fa ta
sig an den 1,1 kilometer 1dnga banan. Ett
av barnen i klungan ar August Mollén,
tre ar. Det dr hans livs forsta lopp, men
hetluften kring 16parbanorna ar pé intet
sitt nagot nytt for honom. Anda sedan
fodseln har han funnits med pa sina
betydligt dldre syskons friidrottstavlingar
och trdningar, dar han sprungit langs
sidan och imiterat ungdomarnas rorelser.
Han vet precis hur en riktig tavlings-
l6pare ska fora sig. Och dérfor har han
dagen till dra insisterat pa att fa iklada sig
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Med lopningen

Redan fran fédseln fanns han med pa sina syskons friidrotts-
trdningar och som trearing sprang han sitt férsta lopp. Den
gangen kom han sist och grat pa upploppet. Idag dr August
Mollén Sveriges vassaste langdistanslépare i sin dldersklass.
M6t en sprudlande trettonaring - som alskar |6pning.

AUGUST MOLLEN

Alder: 13 ar

Klubb: IK Norrképing Friidrott, Norrkdping
Familj: Mamma Agneta, pappa Kalle, syskonen
Albert och Mérta

Trénare: Peter Holgersson

Meriter: Vann O-ringeni H-13-klassen 2012
Gétalandsméstare pa 2000 meter utomhus, 2012
Segrare pa 2000 meter pa DN-galan Youth, 2012
Personbésta: 1000 m: 2.54 min 1500 m: 4.25
min 3000 m:9.26 min 5000 m:16.30 min
10000 m: 35.40 min

i blodet

ett par hemmagjorda "16parshorts” i form
av ett par extra kalsonger av jattematt,
tradda utanpa de ordinarie.

Starten gar och alla barn rusar ivag.
Lille August pinnar pé sa gott han kan
med raska steg, men hamnar ohjalp-
ligt sist. Han kdmpar sig andd med visst
vemod runt banan, dnda tills han kom-
mer in pa upploppet. Dar tvekar han.
Likt en hopphést som végrar infor ett
skraimmande hinder vdndas han mal-
gangen, som alla andra barn redan
passerat. Pappa Kalle rycker in och leder
sin gratande son ¢ver mallinjen medan
publiken appladerar at den lille hjélten.

—Jag var sa ledsen oOver att jag kom
sist, minns den numera 13 &r gamla
August. Tillsammans med sin mamma
och pappa beréttar han om sin 16par-
historia och visar fotoalbumen som
ar fulla av minnen fran allehanda
friidrottsevenemang.

GLASSLOPPET VAR STARTSKOTTET
pa Augusts tavlande och senare under

samma dag — da hans syskon Albert och
Mirta sprang Stadsloppet i S6derkdping
— skedde nagot som fick den lille pojken
att stdlla in siktet mot hogre hojder.

- Nar jag sag hur loparna i Albert och
Martas traningsgrupp knep bra place-
ringar och fick pokaler som pris, tinkte
jag att jag ocksd ska bli sa dar bra nagon
gdng, forklarar August.

Tillsvidare hdmtade August en pokal
fran sin storebrors samling och stéllde in
den pa sitt eget rum. Men det skulle inte
droja manga ar tills den kunde bytas ut
mot egna pokaler. Ar 2006 vann August
namligen bade Stockholm Mini Mara-
thon och Lilla Lidingtloppet. Aret darpa
vann han bada loppen igen, plus Lilla
Goteborgsvarvet. Sedan dess har han
sprungit in som segrare i alla tre loppen
—vartenda ar. Han dr med storsta sanno-
likhet den snabbaste 13-aringen i landet
pa alla distanser 6ver 1 500 meter.

De goda resultaten ar sjdlvklart val-
komna, men drivkraften ar den stora
lusten han kdnner for 16pning, bdde med
och utan karta.

- Jag dlskar att springa helt enkelt,
och darfor haller jag pa med bade orien-
tering och 16pning. Sen blir sporterna
saklart annu roligare nar det gar bra,
medger August med ett blygt leende.

Att August hyser en enorm Kkarlek till
16pning av olika slag, blir tydligt nar han
pratar om sitt idrottande. Han sprudlar
av engagemang och beréttar med stor
inlevelse och skdrpa om allt fran olika
tavlingsminnen till ndr han och pappa
sprang de 30 kilometerna till farmor "pa
skamt” for att ta en fika.

Eftersom han tavlar i bade oriente-
ring och 16pning gar den mesta tiden
at till traning med orienteringsklubben
OK Denseln, eller traningsgruppen LiU
Elitidrott. Sammanlagt blir det cirka sex
traningspass i veckan, plus eventuellt
tavlande. Tranaren for LiU Elitidrott,
Peter Holgersson, beskriver August som
traningsgruppens maskot.

— August dr en riktig solstrile som for-
gyller traningarna med sitt goda humor.
Trots sin ringa alder har han forméagan
att kunna peppa och glddja de andra
betydligt dldre l10parna, sager Peter, som
dven podngterar att August inte all-
tid trdnar pa samma sitt som ovriga i
traningsgruppen.

- Eftersom August dr ett barn ar det
enda som spelar roll att han har roligt.
Det finns ingen utstakad plan for hans
trdning, utan vi tar dagen som den kom-
mer utifran Augusts dagsform, forklarar
Peter.

Den sunda instidllningen passar
uppenbarligen 13-aringen. Inte nog med

I DR OTT & B ARN

att han har roligt, han har ocksa lyckats
springa diverse distanser pa ratt schyssta
tider. Vad sdgs om milen pé 35.40, halv-
milen pé 16.30 och 3 000 meter pa 9.26?

SIN VASSA LOPARFORMAGA till trots,
ar han oerhort 6dmjuk och skravlar inte
om sina resultat i onddan. Peter Hol-
gersson beskriver en prestigelds grabb
som sprudlar av glddje in i det sista pa
startlinjen, och som ofta tackar sina
konkurrenter for draghjalp efter loppen.
Hari ligger ocksa en del av forklaringen
till framgangarna, menar Peter.

langdistansloparna har blivit foremal for
varsitt skolarbete signerat August Mol-
1én. Sarskilt Bikilas historia - att barfota
springa hem ett guld pd maratonlop-
pet i OSiRom 1960 och ddrmed chocka
en hel friidrottsvarld — har vackt stor
beundran hos Norrképingssonen.

Men faktum ar att August i sin tur
ingivit respekt hos andra idrottare.
Stockholmsorienteraren Emil Granqvist,
som bland annat vunnit SM-guld i klas-
sen H18, har i en intervju uppgett att
han har August Mollén som idol. Detta
tack vare de fina tider August gjort pa

> Jag élskar att springa helt enkelt, och
déirfor hiller jag pa med bade oriente-
ring och lépning. Sen blir sporterna
sdklart &nnu roligare nér det gar bra.

— Det finns aldrig nagon radsla for att
forlora, bara ren glddje. Visst kan August
bli féorbannad efterat, men oron pa start-
linjen finns aldrig dar.

Att den unge 16paren fran IK Norr-
koping Friidrott kan ilskna till, fick en
forvanad publik pa 2000-meterslop-
pet i DN-Galan Youth bevittna i fjol.
August drog ifran sina konkurrenter och
sprang in pa upploppet med ett halvt
varvs ledning. Men vid malgangen,
nar han pulveriserat allt motstand,
zoomades en forbaskad vinnare in pa
storbildsskarmen.

- Han stampade i backen och sag van-
sinnig ut. Han hade ju missat storebror
Alberts distriktsrekord pa distansen med
fyra futtiga sekunder, fnissar mamma
Agneta.

Storebror Albert, som idag dr 28 ar,
har varit den stora forebilden for August,
i god konkurrens med etiopiske Kene-
nisa Bikele och dennes landsman Abebe
Bikila. De bada internationellt kdnda

diverse distanser och for att han 4r en
sadan skon och 6dmjuk idrottsman. Inte
illa for en 13-dring att vara forebild for
en fem ar dldre orienterare!

I framtiden hoppas August att han
en dag ska vinna ett SM pé nagon dis-
tans. Han nér dven en drom om ett
OS-guld - d4ven om just den drommen
"inte dr sa varst trovardig”, som han sjalv
uttrycker det. I dagslaget forsoker emel-
lertid bade August och Peter Holgersson
att inte tanka sa mycket pa framtiden.
Istdllet fokuserar de pa nuet och pa
rorelseglddjen.

—Jag kdnner aldrig ndgon press att
gora bra resultat; jag haller pA med mina
idrotter for att det dr sa jakla kul, sdger
August och stralar som en sol.

Och Peter Holgersson dr valdigt noga
med att bedriva trdningen just enligt
den devisen.

— Vad August gor imorgon dr helt
oviktigt. Det enda som spelar roll dr att
han har kul idag. @
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