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Sammanfattning 
Syftet med denna systematiska litteraturstudie är att skapa en övergripande bild av de fysiska 

effekterna styrketräning har på barn och ungdomar. Frågeställningen som används är: “Vilka 

fördelar och risker finns det med styrketräning för barn och ungdomar?” och “Vilka fördelar och 

risker medför olika styrketräningmetoder?”. Peer-review-studier har sedan 2009 publicerats där 

barn och ungdomar (under 18 år) som utfört experimentella styrkeprogram inkluderats.  I denna 

uppsats har 20 st artiklar analyserats och därefter systematiskt sammanställts. Resultatet av 

studien påvisar en positiv inverkan av styrketräning för barn och ungdomar. Studien ger även 

underlag till rekommendationer som forskning påvisat för barn och ungdomars utövande av 

styrketräning. Dessutom visar studien på tydliga fördelar med styrketräning för barn och 

ungdomar, samt minimala risker vid korrekt utövning av styrketräning. I denna studie visas även 

att styrketräning är ett brett område som går att individanpassa beroende på önskat resultat. 

Studien diskuterar även huruvida styrketräning kan användas för att motverka en stillasittande 

livsstil. Den stillasittande livsstilen och det livslånga perspektivet förs även upp i 

kunskapsbidraget, samt hur styrketräning är ett verktyg som bör läras ut till barn och ungdomar 

för att uppnå en bättre fysisk hälsa.   
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1. Introduktion 
Denna litteraturstudie vänder sig till de som är intresserade av styrketräning och dess effekter på 

barn och ungdomar (framledes delvis benämnda som barn, dvs människor under 18 år). Detta 

ämne är viktigt utifrån att bredda elevernas kunskaper, och ge dem verktyg, för att kunna utöva 

fysiska aktiviteter som passar dem på individnivå, med ett livslångt perspektiv i åtanke 

(Skolverket, 2011). Studien kommer att behandla rekommendationerna angående styrketräning 

för barn och ungdomar, samt belysa fysiska fördelar och risker med styrketräning bland barn och 

ungdomar.  

 

En stillasittande livsstil blir alltmer vanligt bland ungdomar, konstaterar World Health 

Organisation, WHO (2020). WHO (2020) rekommenderar att barn bör utöva muskelstärkande 

aktiviteter minst tre gånger i veckan, vilket även rekommenderas för fysiskt aktiva barn och 

ungdomar enligt FYSS (2016). Med detta menar organisationen att alla barn och ungdomar (från 

5 till 18 år) bör belasta skelettet och muskulaturen tre gånger per vecka, vilket gör styrketräning 

till en effektiv och passande träningsform.  

 

Styrketräning är en fysisk aktivitet som blir allt mer populär, men som ej fått stort utrymme i 

kursplanerna för idrott och hälsa (Skolverket, 2011). Statistik visar att styrketräning år 2016 i 

Sverige är den, tredje största fysiska aktiviteten i åldrarna 6-80 (Idrottsstatistik, 2018).  De 

senaste 15 åren ses en progressiv ökning av antalet barn och ungdomar som utövar styrketräning, 

vilket lett till att deras hälsa påverkas positivt (McNeely & Armstrong, 2002). Att börja med 

styrketräning i unga år har många fördelar. Som exempel kan det nämnas att skelettet, muskler, 

motorik, rörelseförmåga och koordination utvecklas under denna period (Folkhälsomyndigheten, 

2021). I gymnasie-läroplanerna (Skolverket, 2011) för idrott och hälsa, står att eleverna skall få 

ett livslångt perspektiv på fysisk aktivitet. Detta innebär att individanpassade aktiviteter skall ses 

som en tillgång som bör omhändertas och användas inom ämnet.  

 

Styrketräning kan vara, eller bli, en livslång aktivitet. Dock förekommer det mycket oklarheter 

om när det är lämpligt för barn och ungdomar att börja sin träning. Förr avråddes barn och 

ungdomar från styrketräning, då det ansågs farligt. Abelsson (2019) framhåller att den mest 
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omtalade risken är skador på tillväxtzonerna (epifyserna). Detta framhålls vara en risk bland barn 

och ungdomar som inte vuxit färdigt. Frakturer på dessa tillväxtzoner är inte ovanligt bland barn 

med avseende på skelettskador. Dessa skador läker som regel utan problem. Dock finns det risk 

för komplikationer som till exempel, att tillväxtzonerna sluter sig i förtid vilket riskerar ett 

ojämnt utvecklade av vissa kroppsdelar (Abelsson, 2019). Att dessa typer av skador skulle ha 

orsakats av styrketräning härrör från en litteraturöversikt som uppmärksammar att ett antal 

skador orsakade av styrketräning hos high school atleter i USA. Detta ledde till att forskare, 

läkare och diverse experter avrådde från styrketräning bland barn och ungdomar. Dock vid 

senare granskning visade det sig att skadorna på tillväxtzonerna hos de styrketränande barnen 

alltid skett i samband med oövervakad träning med alltför tunga vikter, dålig utrustning och ej 

korrekt lyftteknik (Abelsson, 2019; McNeely & Armstrong, 2002). Både generell styrketräning 

och tyngdlyftning är betydligt säkrare, samt har en lägre skaderisk än majoriteten av de fysiska 

aktiviteter barn och ungdomar utövar (Abelsson, 2019). Studier som har gjorts senaste åren 

saknar resultat som visar skador på skelettets tillväxtzoner vid styrketräning bland barn och 

ungdomar. En studie bevisar även att det är mer än 1000 gånger så hög skaderisk att spela fotboll 

jämfört med styrketräning (Faigenbaum & Myer, 2009). Dagens forskningsresultat är att det inte 

finns någon anledning till att undvika styrketräning bland barn och ungdomar. Risken ligger 

snarare i att utövarna, i detta fall barn och ungdomar, fått lära sig ett inkorrekt utförande, samt 

användning av för tunga vikter (Guadreau et al. 2020).  

 

Styrketräning medför fördelar hos barn och ungdomar. Dagens forskning visar att barn och 

ungdomars skelett stärks om träningen är korrekt utfört (Abelsson, 2019; McNeely & Armstrong, 

2022). Styrketräning i unga åldrar leder till en snabb ökning i styrka. Dock är dessa ökningar i 

huvudsak kopplade till muskelminne och hur barn och ungdomar lär sig att korrekt utföra 

träningen (Abelsson, 2019). Forskningen hänvisar till att styrketräning hos barn och ungdomar 

ger en förbättrad motorik och överlag en bättre kroppskontroll. Detta ger dem en förbättrad 

muskelkoordination (Abelsson, 2019).  

 

Högt blodtryck i unga år har blivit allt vanligare i samband med den stillasittande livsstilen. Det 

finns indikationer som tyder på att styrketräning är ett effektivt sätt att förhindra detta (Abelsson, 

2019). Förbättring av blodtryck hos barn och ungdomar med förhöjda värden är till största del 
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beroende på ändringar i deras kost och kroppssammansättning. Dock finns det indikationer som 

tyder på att styrketräning i kombination med konditionsträning har en stark gynnsam inverkan.  

 

Forskning visar att det finns olika synsätt på hur styrketräning påverkar unga. Dock saknas det 

tydliga riktlinjer för huruvida barn ska styrketräna samt hur det påverkar deras kroppar. Syftet 

med denna systematiska litteraturstudie är att skapa en övergripande bild av de fysiska effekterna 

styrketräning har på barn och ungdomar.  
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2. Syfte och frågeställning 
Syftet med denna systematiska litteraturstudie är att skapa en övergripande bild av de fysiska 

effekterna styrketräning har på barn och ungdomar. Detta görs genom att granska fördelar och 

risker med styrketräning hos den utvalda målgrupper. Studien kommer även undersöka hur olika 

former av styrketräning resulterar i olika fördelar och risker. 

2.1 Frågeställningar: 

1. Vilka fördelar och risker finns det med styrketräning för barn och ungdomar? 

2. Vilka fördelar och risker medför olika styrketräningsmetoder? 
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3. Definitioner 
Nedan presenteras definitioner utifrån Physiology of sport and exercise (Larry et al. 2012).  

 

Aerobisk träning: Typ av träning där det aeroba systemet används. Man utför träning som 

bygger upp kroppens förmåga att förhindra syrebrist och mjölksyra. Kroppens uthållighet tränas 

aerobiskt under en längre tid. Detta utvecklar kroppens förmåga att löpande ta upp nytt syre så 

den fysiska belastningen kan fortgå.  

Praktisk blodflödesbegräning (BFR): Träning där man använder sig av band som kontrollerar 

blodtillförseln med hjälp av tryck.  

BMI: Body mass index (BMI) är ett mått på förhållandet mellan längd och vikt hos människor. 

Detta index används för att definiera fetma och övervikt. 

Crossfit: Crossfit är en ständigt varierad, funktionell träning utförd under hög intensitet. Initialt 

var denna träningsform en blandning av flera olika former. Till exempel gymnastik, 

tyngdlyftning, styrkelyft och konditionsträning. 

Epifyserna: Förbeningsområdet i änden av växande rörben, vilket är skilt från rörskaftet genom 

epifybrosket (fysen) tills dess att benet slutat växa. Då försvinner epifybrosket och dess skaft, 

varvid benänden förenas.  

Funktionella rörelseskärmen: Ett verktyg som används för att mäta rörelser hos individer. 

Funktionell styrketräning: Styrketräning som utvecklar styrka i rörelser, snarare än i specifika 

muskler.  

Plyometrisk träning: Plyometrisk träning utgår från olika former av hopp där utövaren arbetar 

med maximal kraft i korta intervaller för att utveckla en större kraft. Denna träningsform 

används ofta för att utveckla spänst hos utövaren. 

Sit and reach-test: Detta test är ett vanligt test för att mäta hur flexibel en individ är. Det går till 

så att testpersonen sitter ned med raka ben och samtidigt försöker nå så långt fram som möjligt 

med händerna. 

Traditionell styrketräning: Styrketräning som utvecklar fysisk muskelstyrka genom tunga lyft 

av vikter, detta i avseende för bli stark i specifika lyft.   
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V-reach: Detta test används för att mäta hur flexibel en individ är. Detta genom att personen 

sitter med raka ben. En pinne hålls mellan benen för att benen skall forma ett V. Sedan skall 

personen framåt försöka nå så långt det är möjligt.  

Vo2Max: Kroppens maximala syreupptagning kan förkortas till Vo2Max, med detta menar man 

hur mycket syre kroppen maximalt kan ta upp. Detta används ofta vid aeroba moment då det 

handlar om att tillföra nytt syre till kroppen.  
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4. Metod  
Den valda metoden för att besvara frågeställningarna är en systematisk litteraturstudie, där 

forskning som är relevant i relation till studiens frågeställningar lyfts fram (Barajas et al. 2013). I 

detta avsnitt kommer det beskrivas hur studiens sökstrategi samt analysprocess har applicerats.  

 

4.1 Sökstrategi 

Två databassökningar har gjorts för att finna artiklar som berör studiens syfte och frågeställning. 

Databasen som har använts är SPORTDiscus. Detta val baseras på att innehållet i denna databas 

utgörs av dataunderlag från olika former av fysiska aktiviteter (Bryman, 2018). Sökorden har 

valts utifrån studiens syfte och frågeställning. Vid första sökningen användes sökorden; Physical 

effects, Strength training, adolescent, school. Sökordet Athletes var då exkluderad, då ordet 

Athletes riktar sig mot idrottare, inte barn och ungdomar. I den andra sökningen använde 

sökorden: Physical effects, Weight training, Adolescent. Även här exkluderades sökordet 

Athletes av samma anledning. 

Inklusionskriterierna som användes var: (1) Originalartiklar och Peer-reviewed; (2) De är 

skrivna på engelska; (3) Originalartiklar med fler än 20 deltagare, en ålder som ej överskred 18 

år för att klassas som barn eller ungdom, samt vilken atletisk bakgrund deltagarna hade (Ej 

elitidrottare). (4) Samtliga artiklar skall innehålla ny forskning, därför valde jag att finna artiklar 

från 2009 till år 2021. Dessa fyra inklusionskriterier valdes för att kunna strukturera sökandet 

och reglera ner antalet artiklar, för att se om dessa var relevanta för studien eller ej.  

 

Den första sökningen resulterade i 409 artiklar. Med sökkombinationen; Physical effects, 

Strength training, Student, School. För att bryta ner antalet artiklar lästes dess titlar och 

nyckelord, för se vilka som passade in på inklusionskriterierna. Detta gav 34 artiklar. Abstrakten 

lästes för att slutligen urskilja artiklarna som var relevanta för studien. Detta resulterade i 15 

artiklar. Genom att granska innehållet i artiklarna eftersöktes en koppling till studiens syfte och 

frågeställningar. Denna sökning gav 15 artiklar till min analys. Efter denna urskiljning saknades 

det dock artiklar för att få en tillräcklig bredd av underlag. Därför fortsatte efterforskningen med 

en andra sökning. Denna sökning gav 93 artiklar med sökkombinationen; Physical effects, 
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Weight training, Adolescent. Andra sökningen gjordes för att bredda underlaget till resultat och 

diskussionsavsnittet i studien. Granskningen av dessa artiklar gick tillväga på samma sätt som 

vid första sökningen. Detta resulterade i ytterligare fem artiklar. En artikelmatris har bifogats 

under rubriken ”Artikelbilagor”. Vidare lästes de 20 artiklarna igenom, detta för att utvärdera 

kvalitén av studierna. Detta skedde genom att granska studiens; syfte, metoder, deltagare, 

resultat, analys samt deras begränsningar (Barajas et al. 2013). Samtliga studier som använts har 

utfört egen forskning i form av fysiska experiment och mätningar på resultat och effekter hos 

deltagarna. 

 

4.2 Etiska överväganden 

Under sökprocessen granskades artiklarna. När en artikel blev vald att användas till analysen så 

undersöktes det ifall samtliga deltagare hade godkänt sitt deltagande i studien. Detta för att 

samtliga studier skall vara etiskt korrekta, samt att ingen människa har blivit utsatt för en studie 

utan vetskap eller att ej ha lämnat sitt samtycke till detta. Följaktligen har enbart artiklar som är 

peer-reviewed valts, vilket innebär att dessa samtliga artiklar valda till studien är etiskt granskade 

samt uppfyller en hög kvalité (Barajas et al. 2013).    

4.3 Analysprocess 

Studien använder sig av en induktiv ansats. En induktiv ansats innebär att forskaren införskaffar 

information, från exempelvis vetenskapliga artiklar, för att sedan kunna dra generaliserade 

slutsatser kring ämnet (Fejes & Thornberg, 2015). Med detta i åtanke lästes samtlig artiklar för 

att få en helhetsbild gällande dess studie. Samtidigt som artiklarna lästes igenom markerades 

meningar med färger utifrån studiens frågeställning. Detta för att få en tydlig struktur till ett 

senare moment. Med inspiration från Bryman (2018) har artiklarna kategoriseras utifrån ett 

färgschema, samtidigt som artiklarna lästes skrevs det korta sammanfattningar om varje artikel. 

Detta för att lätt kunna återkomma tillbaka huruvida studien berör det aktuella ämnet. Dessa 

sammanfattningar var skrivna utifrån studiens frågeställningar;  ”Vilka fördelar och risker finns 

det med styrketräning för barn och ungdomar?” samt “Vilka fördelar och risker medför olika 

styrketräningsmetoder?”. Utifrån sammanfattningar och färgkodningar, kategoriseras artiklarna 
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upp utifrån mina frågeställningar. Exempelvis skedde färgkodning utifrån fördelar, risker och 

styrketräningsmetoder. Exempel på detta var, muskelökning (fördelar), skaderisk (risker) och 

crossfit (styrketärningsmetoder). Detta för att kunna bibehålla en tydlig struktur, vilken 

underlättat att snabbt finna den information som behövdes för att skriva resultat- och 

diskussionsdelen. Med hjälp av denna kategorisering, inspirerad av Bryman (2018), gick det 

även att jämföra olika artiklar som blivit indelade i samma kategori mot varandra. Detta för att 

lättare dra slutsatser och konklusioner.  
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5. Resultat 
I detta avsnitt kommer resultatet att presenteras utifrån de utvalda artiklarna. Resultatet innefattar 

styrketräning bland barn och ungdomar och dess effekter, samt vad forskningen visar vilka 

fördelar och risker styrketräning har för barn och ungdomar.  

5.1 Fysiska effekter av styrketräning 

I detta avsnitt presenteras resultatet från de utvalda vetenskapliga artiklarna, samt dess forskning 

om vilka fysiska effekter styrketräning har på barn och ungdomar i form av fördelar och risker. 

Resultat-avsnittet är indelat i underrubrikerna “Fysiska effekter av styrketräning för barn och 

ungdomar”, “Träningsmetoder av styrketräning” och “Riskfyllt eller fyllt med fördelar?”. Dessa 

rubriker är utvalda utifrån studiens frågeställningar.  

 

5.1.1 Fysiska effekter av styrketräning för barn och ungdomar 

Styrketräning har i studier (Cowan et al., 2009; Viciana et al., 2009; Ohmori et al, 2010; Branco 

et al., 2018; Senduran, 2019; Martins et al., 2020; Leubbers et al., 2017; Tibana et al., 2011) visat 

sig ge en ökad muskelstyrka. Cowans et al. (2009) studie visar även att man efter ökad 

muskelstyrka bör underhålla musklerna, men att mängden träning som då krävs för det är 

markant mindre i mängd än vid uppbyggnadsfasen. Viciana et al. (2011) fann resultat på att det 

går att utveckla styrkeuthållighet med ett program som innehåller 14 lektioner under en period på 

åtta veckor. Detta gav positivt resultat, då man även efter dessa veckor fann att styrkan i armar 

och magmusklerna fanns kvar, även efter perioden utan styrketräning.  I Ohmori et al. (2010) 

undersökning angående lågfrekvens isolerad träning fann man att för att bibehålla en utvecklad 

styrka krävdes det endast en dags träning varannan vecka. Detta gällde däremot inte individer 

som inte hade träningsvana sedan tidigare. Brancos et al. (2018) jämförde traditionell 

styrketräning med funktionell styrketräning, för att se om det gav olika resultat bland barn och 

ungdomar. Resultatet visade ingen större skillnad mellan träningsformerna. Dock visade båda på 

en tydlig utveckling i muskelbyggnad jämfört med kontrollgruppen.   
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Enligt Senduran (2019) ger styrketräning fler fysiska effekter än enbart muskelstyrka. Till 

exempel aerobiska effekter. Martin et al. (2020) undersöker effekterna av att applicera ett 

styrketräningsprogram inom idrott och hälsa bland barn. Detta styrketräningsprogram varade 

under åtta veckor. Det primära resultatet från denna studie visade att eleverna som deltog i 

styrketräningsprogrammet blev betydligt starkare än kontrollgruppen, i jämförelse mot övriga 

som ej visade någon förändring i resultat. Likt tidigare forskning visade även Cowan et al. 

(2009) överlag förbättrade resultat efter en period med styrketräning. Studien använde sig dock 

av ett ej traditionellt styrketräningsprogram. Sendurans (2019) forskning var en längre studie. 

Detta var en 22 veckors period med fokus på styrketräning. Likt tidigare forskningar visar även 

denna studie på tydlig ökning i styrka hos deltagarna. Utöver detta syns även en ökning inom 

uthållighet och att eleverna har utvecklat positiva karaktärsdrag kring styrke- och 

uthållighetsträning. Även blodomloppsystemet påvisar en positiv ändring. Detta var synligt 

genom att deltagarnas puls och andning hade minskat markant för arbeten som tidigare gjort dem 

andfådda (Senduran, 2019). Studier från Leubbers et al. (2017) visar även på att träning med 

praktisk blodflödesbegränsning (BFR) ger tydliga resultat i styrka bland barn och ungdomars 

nedre kroppsstyrka. Tibana et al. (2011) studerade om barn och ungdomar uppnådde andra 

resultat än vuxna när de utförde styrketräning. Det visade sig att gruppen med barn och 

ungdomar fick bättre resultat i form av styrka, muskelbyggnad och kroppshållning. Utöver detta 

kunde även barn och ungdomar träna oftare än vuxna, då det visade sig att de återhämtade sig 

snabbare än dessa.   

 

All forskning kring styrketräning har dock inte alltid tydliga förbättringar i muskelutveckling 

bland studiernas resultat. Vicianas et al. (2011) forskning kunde inte framlägga bevis för någon 

ökning av explosiv styrka under en period på 8 veckor. Liknande resultat kan vi även se i en 

annan forskning från Radnor et al. (2017), denna studie ser man en positiv förbättring i benböj 

och höjdhopp. Dock kan inte resultatet ses tillräckligt signifikant för att ses som ett tydligt 

resultat från studien. Alltså visar även denna studie att den explosiva styrkan ej har utvecklats 

från en period med styrketräning i fokus. Det som dock visade sig ge resultat i explosiv styrka 

var plyometrisk träning (Radnor et al. 2017). Denna typ av träningsform visade överlag starka 

positiva resultat. En forskning som också arbetade men en kortare period på 8 veckor, visade sig 

ej få några signifikanta resultat från styrketräningsprogrammet, jämfört mellan kontrollgruppen 
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och experimentgruppen (Granacher et al. 2011). Även Santos et al. (2011) forskning visade inga 

tydliga resultat mellan experimentella grupperna och kontrollgruppen, likt tidigare nämnda 

studier. 

 

Sammanfattningsvis visar de utvalda studierna att träning vid en längre period ger tydliga 

resultat i någon form av muskelutveckling. Däremot visar studierna på att det vid en kortare 

period ej finns lika tydliga resultat i muskelutveckling.  

 

5.1.3 Träningsmetoder av styrketräning  

Träning med fria vikter och motståndsband gav ett resultat av en ökad styrka hos deltagarna. 

Resultaten från studien av Mischenko et al. (2020) påvisade att båda träningsformerna gav 

positiva resultat på övre och nedre kroppsstyrka. Träning med motståndsband gav ett resultat 

som visade att tjejers nedre kroppsstyrka fick en större utveckling än killarnas, vid samma 

träningsmetod. Inom de andra områdena utvecklas både tjejerna och killarna likt varandra. I 

studien  undersöks även resultatet med hjälp av olika former av styrketräning. Studien 

undersökte hur träningsmaskiner kan hjälpa elever att utveckla färdigheter inom styrka. 

Undersökningen visar att träningsmaskiner är en effektiv metod för att utveckla den dynamiska 

och statiska styrkan bland skolbarn. Även motorik, uthållighet och flexibilitet utvecklades, 

genom att erbjuda träningsmaskiner som ett redskap för skolelever (Mischenko et al. 2020). 

 

Liao et al. (2019) studerar hur två olika styrketräningsmetoder står sig mot varandra. Studien 

undersöker utvecklingen mellan funktionell styrketräning och traditionell styrketräning, bland 

barn i 12–13 årsåldern. Syftet med studien var att undersöka om det fanns olika fysiska effekter i 

de olika träningssätten, som båda var fokuserade på styrketräning. Det primära resultatet från 

denna studie var att den funktionella styrketräningen ledde till bättre resultat när det kom till den 

funktionella rörelseskärmen. Forskningen gjorde även ett “sit and reach”-test som även det peka 

på att den funktionella styrketräningen gav ett bättre resultat när det kom till rörlighet. Studien 

visade även på att den traditionella träningen inte gav någon positiv effekt på rörlighet, mer än de 

rörelserna som krävdes för att utöva de specifika övningarna, och som alltså ingick i 

styrketräningen. Likt tidigare forskning visade Cowen et al. (2009) med deras forskning hur ett 
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icke traditionellt styrketräningsprogram ej utvecklar flexibilitet. Detta syntes genom att “v-sit 

reach”-testet ej hade något positivt resultat. Dorgo et al. (2009) undersökte hur manuellt 

motstånd inom styrketräning påverkar elevernas utveckling. Från början hade den experimentella 

grupperna samt kontrollgruppen jämna resultat i dess prestationsnivåer. Efter en 18 månader lång 

provperiod visade det att experimentella grupperna hade en tydlig ökning i samtliga moment 

jämfört med kontrollgruppen.  

 

Crossfit är en styrketräningsmetod som blivit studerad av Borras et al. (2017). Resultatet på 

denna studie om crossfit visade att testgruppen hade en tydlig positiv utveckling både i styrka 

och Vo2max jämfört med kontrollgruppen. Kontrollgruppen indikerade ej någon större skillnad 

mot starten av testperioden. Guerras et als. (2019) studie påvisar att styrketräning inriktat mot 

gymnastik ger tydliga positiva resultat i styrka hos barn och ungdomar. Sahin et al. (2016) 

studerade styrketränings påverkan på barn och ungdomars förmåga att utföra vertikala hopp. 

Resultatet visade att genom att träna benböj med elastiska band, kunde barn och ungdomar visa 

en tydlig utveckling i statiska- och dynamiska hopp.  

 

Marta et al. (2013) studerar om ifall styrketräning kombinerat med aerobisk träning ger ett 

bredare resultat än endast en isolerad styrketräning. Studien analyserar även om resultatet 

påverkas beroende på vilken ordning styrketräningen och aerobisk träning utförts. Resultatet i 

studien var att gruppen som endast utfört styrketräning hade en tydlig ökning inom styrka, men 

att Vo2max var oförändrad. De två grupperna som tränade styrketräning samt aerobisk träning 

hade en tydlig ökning inom styrka och Vo2max. Kontrollgruppen var oförändrad i samtliga 

områden. Studiens huvudsakliga resultat var att den explosiva styrkan hade tydligast förbättras 

för de två grupperna som tränade styrketräning och aerobisk träning, jämfört med endast 

styrketräning. Skillnaden mellan de två grupperna som utförde både styrka och aerobisk träning 

kunde till viss del visas. Det fanns underlag att anta att styrketräning och aerobisk träning på 

samma dag kan leda till hög energiförbrukning och utmattning, dock var det ej något som 

framkom tydligt nog i resultatet för att ses som en signifikant slutsats (Marta et al. 2013). Costa 

et al. (2016) undersöker om ordningen av aerobisk träning och styrketräning under ett 

kombinerat träningstillfälle påverkar resultatet. Studien konstaterar en tydlig ökning av 
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prestation bland deltagarna. Däremot visade det ingen större skillnad i resultat i vilken ordning 

träningarna utfördes.   

 

Sammanfattningsvis visar studierna  på att det finns en stor bredd av olika former styrketräning 

som ger utvecklad muskeluppbyggnad. Resultaten i studierna visar att en viss typ av 

styrketräning kan utveckla utvalda muskelgrupper eller användning av muskelerna, till exempel 

visar studierna att “crossfit” ger en mer aerobisk utveckling än styrkelyft med vikter.   

5.1.4 Riskfyllt eller fyllt med fördelar? 

Det finns statistik på att barn och ungdomars deltagande i styrketräning ökar. De moderna 

rekommendationerna kring styrketräning bland barn och ungdomar är att det anses vara en 

relativt liten skaderisk vid korrekt utförda lyft, och med en handledare nära till hands som ser 

över barn och ungdomars träning (Radnor et al. 2017). I Granacher et als. (2011) forskning 

uppmärksammas att inga deltagare har blivit skadade. Detta tyder på att skaderisken för 

ungdomar som utövar styrketräningen ej är så vanlig som äldre studier antytt. Däremot visar 

Lubans et al. (2010) studieresultat att styrketräning kan förbättra blodomloppetsystemet, 

kroppshållning, skelettstyrka och tillverkning av röda blodkroppar. Martins et al. (2020) studie 

visar även på att risken för barn och ungdomar att få skador vid styrketräning är mindre än bland 

vuxna. Rekommendationerna säger att barn från 3 års ålder kan börja med träning som ger 

starkare muskler (Martins et al. 2020).  
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6. Diskussion 
Nedan kommer studiens frågeställningar; “Vilka fördelar och risker finns det med styrketräning 

för barn och ungdomar?” och “Vilka fördelar och risker medför olika styrketräningsmetoder?” 

lyftas och diskuteras. Därefter diskuteras studiens metod, dess styrkor och svagheter och 

slutligen kommer studiens kunskapsbidrag att diskuteras.  

 

Styrketräning är ett område som på grund av skaderisk har gått från att vara rekommenderat till 

att undvikas (Folkhälsomyndigheten, 2021). WHO (2020) rekommenderar dock numera att barn 

ska belasta skelett och muskulaturen minst tre gånger per vecka, av denna anledning är det 

viktigt att belysa området och dess fysiska effekter, samt fördelar och risker på barn och 

ungdomar.  

6.1 Resultatdiskussion 

Enligt Folkhälsomyndigheten (2021) är styrketräning en central träningsform i dagens moderna 

samhälle, som visar sig ge allt mer positiva effekter än man tidigare sett. Utöver att man blir 

starkare så visar det på ökad fysisk hälsa, och en ökad livskvalité hos individen genom utvecklad 

fysisk hälsa hos individen. Denna studies resultat visar överlag positiva fysiska effekter från 

styrketräning, samt ett fåtal neutrala resultat. Det bör även lyftas att konsensusen från samtliga 

granskade studier är att styrketränings skaderisk på muskler och skelettet är minimal, jämfört 

med vad äldre studier förmedlat till samhället. 

6.1.1 Fysiska effekter 

Nedan kommer de olika fysiska effekterna från styrketräning på barn och ungdomar att lyftas 

och diskuteras utifrån det underlag som resultatdelen i denna studie tagit fram. 

 

De studier som hade otydliga resultat i muskelutveckling visade sig samtliga vara studier som 

var genomförda under en åtta veckors period. Vilket även var den kortaste perioden som 

användes av de granskade studierna (Viciana et al. 2011; Radnor et al. 2017; Granacher et al. 

2011). Detta visar att det behövas en längre period än åtta veckor, för vara säker på tydliga 

resultat för se de fysiska effekterna vid styrketräning bland barn och ungdomar. Senduran (2019) 
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bedrev forskning under en längre period än samtliga andra studier.  Senduran (2019) studie gav 

ett tydligare resultat än samtliga andra studier vid jämförelse av de fysiska effekterna. Det 

framkom även som en tydlig förbättring gällande blodomloppet vid denna studie. Vilket var ett 

resultat som ej framkom vid studier som var konstruerade kring kortare provperioder. Detta 

resultat visar att styrketräning är något som med tiden ger allt fler fysiska fördelar. Från start 

visar det på en ökad muskulatur och skelettstyrka, för att sedan, efter en längre period, ge en 

förbättrad fysisk hälsa.  

 

Studier undersökte även mängden träning som krävdes för att “underhålla” musklerna och att 

inte förlora de fysiska effekterna man erhållit från styrketräning (Viciana et al.,2011; Ohmore et 

al. 2010). Studierna utpekar att detta nödvändigtvis inte krävde någon större “underhållning av 

träning”, då det i denna studie tydliggörs att deltagarna en tid efter studierna bibehållit 

muskelstyrkan i armar och mage. Likt tidigare nämnd studie visade Granacher et al. (2011) 

studie att utveckling av muskler inte alltid kräver en stor mängd träning över lång tid. Dessa 

studier har granskat barn och ungdomar som normalt inte utövar styrketräning. Det betyder att 

resultatet kunde blivit annorlunda om studierna utförts med deltagare som redan var aktiva inom 

styrketräning (Viciana et al. 2011; Ohmore et al. 2010).  Kontentan av detta är att det ej krävs 

enorma mängder styrketräning för att se en utveckling av muskulatur, utan snarare en längre 

period av styrketräning. Barn och ungdomar som ej är vana styrketränare kan enkelt se fysiska 

effekter utan behöva träna så frekvent som många tror.  

 

6.1.2 Träningsmetoder av styrketräning 

Flertal studier konstaterar även hur olika typer av styrketräning kan ge olika typer av fysiska 

effekter, som utvecklad muskulatur, starkare skelett, förbättrat blodomloppsystem (Mischeno et 

al. 2020; Liao et al. 2019; Cowen et al. 2009; Dorgo et al. 2009; Borras et al. 2017; Senduran, 

2019). Att utöva styrketräning ger en bredd av positiva fysiska effekter bland barn och 

ungdomar. Detta skapar en stadig grund till varför man redan i tidiga år bör lära ut kunskap samt 

ge möjlighet till att prova på styrketräning. Studier (Marta et al. 2013; Costa et al. 2016) visar 

även på hur man kan bredda de fysiska effekterna ytterligare, genom att kombinera styrketräning 

med andra träningsformer. Utifrån detta koncept har populära träningsformer som till exempel 
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“crossfit” växt fram. Crossfit är ett tydligt exempel på hur man kombinerar styrketräning med 

aerob-träning. Detta för att utveckla de fysiska effekterna hos styrketräning samt även utveckla 

konditionen hos utövaren (Boras et al. 2017).   

 

Ett fåtal studier (Viciana et al. 2011; Radnor et al. 2017; Granacher et al. 2011) visade på en 

neutral utveckling. Detta betyder att experimentgruppen visade samma resultat som 

kontrollgruppen, som ej utförde studiens aktiviteter. Dessa studier skedde endast under en period 

på åtta veckor, vilket kan vara anledningen för det avvikande resultatet från de andra studierna.   

6.1.3 Riskfyllt eller fyllt med fördelar? 

Rekommendationerna för styrketräning hos barn och ungdomar har de senaste åren förändrats. 

Förr ansågs det vara en stor skaderisk och kunde göra påfrestningar på skelettet, som då 

bromsade barnets utveckling. En studie (Radnor et al. 2017) har ändrat denna bild genom att 

granska anledningen till skadorna. Det framkom att anledningen härrör från att barn och 

ungdomar ej hade någon övervakning. Detta ledde till inkorrekt lyftteknik samt för tung 

belastning vid lyften. När barn och ungdomar är övervakade och lärda korrekt lyftteknik är 

skaderisken minimal. Martin et al. (2020) studie hänvisar även på att barn kan börja med 

styrketräning redan vid tre års ålder. Detta passar bra in med hur kroppen allmänt fungerar 

(Marta et al, 2013). Barn läker snabbare och har ett tåligare skelett än äldre. Att barn och 

ungdomar ej skulle kunna styrketräna på grund av skaderisker är något som motbevisats. 

Anledningen till skadors förekomst är ej på grund av träningsformen, utan okunnighet eller att 

man utmanar sig över sin kapacitet. Marta et al. (2013) skriver att barn och ungdomar har en 

snabbare återhämtningsperiod än vuxna. Vilket gör att de kan utöva mer fysiska aktiviteter, för 

utveckla de fysiska effekterna, då dess återhämtning är effektivare. 

6.2 Metoddiskussion 

Det metodologiska tillvägagångssättet i denna litteraturstudie har haft både styrkor och 

svagheter. En svaghet är att endast en databas användes, då detta leder till en begränsad tillgång 

av artiklar. För att få ett bredare utbud av artiklar hade en alternativ metod varit att söka inom 

flera databaser. I den valda databasen SPORTdiscus, vilken innehåller artiklar relaterade till 

sport och idrott, gjordes två sökningar.  Detta har lett till att samtliga av studiens artiklar berör ett 
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liknande område, vilket dock också är en styrka. Det kan alltså vara en styrka att använda sig av 

artiklar som liknar varandra. Detta för att kunna se tydliga trender i de olika forskningens 

resultat. Dock ger det däremot inte samma breda insyn i området, som det hade gjort med en 

bredare sökning. Samtliga artiklar hade inslag av fysiska effekter från styrketräning bland barn 

och ungdomar. Detta gav studien en bredd av perspektiv på de fysiska effekter styrketräning gav. 

Till en början fanns det tusentals artiklar att sålla bland, men som ej direkt berörde studiens syfte. 

Därför gjordes valet att exkludera samtliga studier som var fokuserade på olika former av 

idrottsprofiler inom skolan. Detta för att studiens syfte är att undersöka hur styrketräning 

påverkar ungdomar och barn generellt, och inte “eliten” av barn som är fysiskt aktiva. Av den 

anledningen exkluderades ordet “athletes” i artikelsökningarna. Dock var det fortfarande en 

alltför stor bredd av studier. Synen på styrketräning bland barn och ungdomar har de senaste åren 

förändrats, vilket var anledningen till att forskning från före år 2009 exkluderasdes. Detta för att 

ha ett uppdaterat underlag att arbeta med.  

 

Denna studie berör de fysiska effekterna av styrketräning bland barn och ungdomar. Detta syfte 

gör det även möjligt att bygga en struktur med en primär-effekt som agerar som en röd tråd 

genom hela studien. För att styrka denna studies resultat kunde fler studier ha använts. För att 

finna fler studier kunde flera databaser och sökord använts som i sin tur skulle ha utökat 

studieunderlaget. Dock prioriteras det att studien ej skulle bli för spretig, och samtliga artiklar 

var relevanta med ett tydligt fokus inom området styrketräning med inriktning på dess fysiska 

effekter.  

 

Förmodligen finns det relevanta studier från före år 2009. För att begränsa urvalet av artiklar 

gjorde valet att ej ta med studier före år 2009.. Valet att exkludera studier tidigare än år 2009 

grundade sig i viljan att använda nyare studier, vilka berör dagens samhälle och dess 

rekommendationer kring styrketräning. Detta årtal valdes efter ett antal sökningar gjorts och fann 

tidigare artiklar ej relevanta. Eftersom att denna studie skulle beröra barn och ungdomar samt de 

fysiska effekterna, inkluderades ord som “physical effects”, “high school”, “student” och 

“school” i studiens artikelsökningar. Detta för att endast få artiklar inom studiens utvalda 

målgrupp, och som berör frågeställningarna.  
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Valet att endast studera barn och ungdomar är gjort utifrån att styrketräning bland vuxna, alltid 

ansetts ge positiva effekter, medan det bland yngre har varierat hur rekommendationerna sett ut. 

Samtliga studier som använts var baserade på experimentstudier. Ett fåtal av studierna använde 

dock sig även av enkätstudie-metoder. Alla 20 utvalda artiklarna som användes i resultatdelen 

var “peer reviewed”, för att studiens resultat skall anses vara trovärdigt. Mätmetoderna som 

användes i de inkluderade artiklarna varierar. De har undersökt allt från muskelutveckling i nedre 

kroppen, till deltagarnas självinsikt i deras prestationer under experimentella studier. Nämnvärt 

är att artiklarna som använts för resultatdelen är studier som utförts över hela världen, och skall 

ses i denna kontext. Detta är viktigt att förstå med avseende på olikheter i de upplägg och 

möjligheter som de olika studierna haft.  

6.3 Kunskapsbidrag 

För lärare i idrott och hälsa är detta resultat relevant. Detta med tanke på hur en stillasittandes 

livsstil blir alltmer förekommande bland unga och vuxna. Uppdraget som lärare i idrott och hälsa 

handlar bland annat om att ge eleverna en grund för ett livslångt aktivt liv (Skolverket, 2011). 

För att uppnå detta bör det presenteras en bredd av olika fysiska aktiviteter under 

idrottslektionerna. Då styrketräning är den tredje största fysiska aktiviteten i Sverige bland 

åldrarna 6–80 år (Idrottsstatistiken, 2018), bör denna träningsform få ett stort fokus inom skolan. 

Det är även rekommenderat av WHO (Folkhalsomyndigheten.se, 2021), då de uttrycker vikten 

av att utöva styrketräning som ung. Vilket stärker betydelsen av att lära ut olika former av 

styrketräning. I denna studie visar det på att styrketräning bland barn och ungdomar har betydligt 

mer fördelar än risker, till exempel muskelutveckling, förbättrad motorik och koordination. 

Riskerna visar sig vara mindre än traditionell sporter som ofta utövas inom ämnet idrott och 

hälsa (Skolverket, 2011). Denna litteraturstudie ger ett relevant perspektiv på styrketräning om 

möjligheterna det tillför inom ämnet idrott och hälsa i skolan.  

 

Resultaten från denna studie påvisar ett tydligt resultat. Styrketräning ger barn och ungdomar en 

starkare grundmuskulatur. De studier som gjorts indikerar en ökad prestation bland elever. Från 

resultatet i denna studie finns det underlag som visar att styrketräning ej behöver vara så frekvent 

för att nå resultat. Hos individer som ej är tränade krävs det ej lika mycket tid för att utveckla en 

ökad prestation med hjälp av styrketräning som hos individer som tränar kontinuerligt. Denna 
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studie har breddat mitt perspektiv och förståelse av styrketräning. Vilka fysiska effekter som ges 

av denna typ av aktivitet, samt hur barn och ungdomar kan få en tydlig utveckling i muskler, 

motorik, rörelseförmåga och koordination. Detta breda perspektiv på styrketräning är kunskap 

som jag erhållit från denna studie, vilket förhoppningsvis även kan ge andra lärare en tydligare 

förståelse för vilka fysiska effekter styrketräning kan ge. Lärare inom idrott och hälsa kan få en 

bättre förståelse av de fördelar och risker som styrketräning kan medföra bland barn och 

ungdomar, vilket kan leda till att elever får möjligheter att utveckla sina fysiska förmågor utifrån 

de möjligheter som styrketräning öppnar upp för.    
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7. Slutsatser 
Inom detta avsnitt kommer studiens primära slutsatser presenteras. Detta kommer för 

tydlighetens skull ske i punktform: 

 

1. Denna studie påvisar att fysiska resultaten av styrketräning inte är negativa, och endast ett 

fåtal är neutrala. De neutrala resultaten härrör från de studier som använt sig av kortast 

studietid. Vid liknande studier som använt sig av en längre period tydliggörs ett positivt 

resultat. Styrketräning ger positiva resultat inom muskelutveckling.  

2. Styrketräning ger ett resultat med en tydlig fysisk utveckling bland barn och ungdomar. 

Styrketräning ger en påvisbart bättre fysisk hälsa. 

3. Olika forskning tar upp olika former av styrketräning, funktionell styrketräning, 

traditionell styrketräning, manuell styrketräning och exempelvis crossfit. Att kunna 

erbjuda en bredd inom ett och samma område är en viktig tillgång för att kunna applicera 

styrketräning inom ämnet idrott och hälsa. Då ett av de centrala uppdragen som 

idrottslärare är att ge eleverna möjlighet till att testa olika fysiska aktiviteter under deras 

skolgång (Skolverket, 2011). Detta kan uppenbarligen bli realiserat genom styrketräning 

och alla dess olika former.  

4. Styrketräning är ett moment där man som lärare har chansen att påverka elever på 

individnivå och koppla bort tävlingsmomenten elever emellan. Då samtliga övningar sker 

på en individuell nivå och möjligheterna till anpassning för varje individ är hög. Detta 

leder till att individen kan utveckla sina fysiska förmågor i dess egen takt. 

5. Senaste åren har forskningen kontinuerligt påvisat ett ökat stöd för att inkludera 

styrketräning bland barn och ungdomar, och trenden visar på att allt fler ungdomar blir 

även intresserade av att utföra någon form av styrketräning. Forskningen lyfter fram hur 

barn har en snabbare återhämtning med mindre risk för muskelsträckningar och 

bristningar än vuxna.    

6. Stora delar av den problematik som förr fanns kring styrketräning inom idrott och hälsa, 

har antingen visat sig vara felaktig utifrån nyare studieresultat, eller åtgärdats via nya 

former av styrketräning. Forskning som tidigare visat att styrketräning medfört en stor 

skaderisk, har visat sig vara vinklad och berott på andra faktorer än själva styrketräningen 
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i sig. Med en välutbildad lärare som kan instruera korrekta lyft och övervaka eleverna är 

skaderisken minimal. 

 

Syftet med denna systematiska litteraturstudie är att skapa en övergripande bild av de fysiska 

effekterna styrketräning har på barn och ungdomar. Vad studier rekommenderar för barn och 

ungdomar, om det fortfarande anses farligt eller i vilken grad skaderisker förekommer. Det är 

tydligt att styrketräning har många positiva fysiska effekter, vilket styrker att det är ett moment 

som bör läras ut till bland barn och ungdomar under deras skolgång. Även forskningen stöttar 

denna typ av fysisk aktivitet bland unga. De nyare studierna (från i detta fall år 2009) visar hur 

styrketräning har potential att berika ämnet idrott och hälsa genom att ge eleverna ett bredare 

perspektiv på fysiska aktiviteter. Barn och ungdomar får även möjligheter till att finna ett eget 

intresse och förbli fysiskt aktiva hela livet med hjälp av bli introducerade till styrketräning i 

skolan.   
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