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Børn og unges fysiologiske udvikling

ÅBørn og unge har i dag et generelt lavere 

fysisk, motorisk udgangspunkt og dårligere 

koordination af bevægelser 

ÅBørn og unge er IKKE bare små voksne

ÅDer er forskel på drenge og piger, og så 

alligevel ikke

ÅFysisk træning har en elitær klang
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Fysisk træning af børn og unge ς

en ny tilgang til fysisk træning

ÅMålsætninger
ïFysisk træning skal være sjovt og udfordrende

ïVi skal skabe mere aktivitet med kvalitet i klubberne

ïDet skal være let at gå til for klubtrænerne

ïGøre op med en myte - Fysisk træning er ikke elitetræning

ÅEliteperspektiv:
ïHvordan får vi børn og unge til at kunne tåle træning 10-14x/uge eller ca. 400-

600 timer/år?

ïEr vores fokus rigtigt?
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Trænérbarhedςfysiologisk udvikling

ÅTre væksttrin
ïPræpubertet
ÅSamme vækstmønster hos piger og 

drenge

ïPubertet
ÅҧǘŜǎǘƻǎǘŜǊƻƴ Ƙƻǎ ŘǊŜƴƎŜ 

-Ҕ ҧmuskelstyrke-Ҕ ҧǇǊŋǎǘŀǘƛƻƴǎŜǾƴŜ

ïPostpubertet
ÅҧŦŜŘǘ҈ Ƙƻǎ ǇƛƎŜǊ -Ҕ ҨǇǊŋǎǘŀǘƛƻƴǎŜǾƴŜ

ÅVækstspurten starter 
gennemsnitlig 2 år tidligere hos 
piger
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