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INNLEDNING

Olympiatoppens utviklingsfilosofi er ment som et teoretisk bakteppe for arbeid
med utvikling av morgendagens toppidrettsutegvere innen ulike idretter. Endelig
utforming av den idrettslige praksis for unge utgvere md skje innen den enkelte
seeridrett med grunnlag i spesifikke utviklingstrapper utformet av seeridrettenes
egne fagmiljger for eksempel i samrad med Olympiatoppens fagavdelinger.

Unge idrettsutaveres utvikling over tid bestemmes i hovedsak av to forhold:
1) Utgvernes arvelige (personlige) forutsetninger
2) Forutsetninger i utgverens oppvekstmiljg

De arvelige (genetiske) forutsetningene er de fysiske/fysiologiske og
mentale/psykiske egenskapene som utgveren bringer med seg inn i trenings/
utviklingsmiljget. De miljgmessige forutsetningene er utgverens egen trenings-
mengde, treningskvalitet og livsforsel, rammebetingelser som anlegg, klima og
reisetid til og fra trening, samt de verdier, holdninger og kompetanse som utgverne
meoter hos familie, blant venner, pa skolen og internt i idretten hos trenere og ledere.

Betydningen av arvelige og miljemessige faktorer i forhold til prestasjonsutvikling
over tid vil variere fra idrett til idrett, men uansett vil veien mot toppidrett

veere preget av mye og riktig trening, gode holdninger og sunn livsforsel i et
utviklingsorientert idrettsmilje.

Ettersom arvelige forutsetninger er noe utgveren bringer med seg inn i idretten, vil
viiforste rekke omtale forhold utgveren mater i idrettsmiljget. Med andre ord: Var
utviklingsfilosofi vil omtale sentrale verdier, holdninger og praktiske aktiviteter
som unge utgvere mgter i idrettsmiljget og som kommer til & pavirke utgvernes
idrettslige utvikling over tid.



Hovedfokus med tanke pa utvikling i idrett kan framstilles i sju ulike utviklingsnivaer:

NIVA | ALDERSGRUPPE | UTVIKLINGSNIVA HOVEDFOKUS

1 0 -ca6 ar | Aktivstartperioden Leere grunnleggende bevegelser

2 ca 6 - ca8ar | Grunnlagsperioden Utvikle grunnleggende motoriske
og fysiske forutsetninger

3 ca9 - callar | Ferdighetsperioden Leere og utvikle grunnleggende
idrettslige ferdigheter

4 cal2 - cal4 ar | Leaere atrene perioden Utvikle evne til 4 gjennomfare
systematisk trening med
langsiktige utviklingsmal

5 cal5-cal7ar | Laere akonkurrere Laere & forberede, gjennomfere og
perioden evaluere konkurranser.

6 ca 18 - ca 22 ar | Trene for akonkurrere | Videreutvikle evne til &
perioden forberede, gjennomfere og

evaluere konkurranser og leere
a se sammenhenger mellom
forberedelser og utvikling av

resultater.
7 etter ca 23 ar | Trene for d vinne Utvikle og praktisere
perioden toppidrettslige ferdigheter og
kvaliteter

Utviklingsnivaene peker pa hovedpunkter og det finnes ulikheter i utviklingstakt
bade med grunnlagiindividuelle forskjeller og forskjeller mellom ulike idretter.
Aldersgrupperingene som er oppgitt for de ulike nivaer er veiledende. Det er viktig
a ha som bakteppe at unge utvikler seg ulikt bade for og under puberteten. Dermed
trenger ungdom ofte ulike utfordringer og stimuli og dermed ulik eller differensiert
aktivitet/trening. I norsk idrett er utfordringer knyttet til differensiering store
ettersom mye av aktiviteten for ungdom bestemmes ut fra hvilken konkurranse-
aldersklasse de harer til i. Differensieringen overlates ofte til treneren og dette
stiller store krav til treneres evne til a se ulikheter og tilpasse aktiviteter og trening.

Innholdet i dette dokumentet vil i forste rekke omtale elementer i periode 4, 5 og 6.

For a gjore utfordringene i arbeidet med morgendagens utgvere tydelige, vil vi
presentere var utviklingsfilosofi med vekt pa et utvalg av sentrale elementer innen
norsk ungdomsidrett:

e Langsiktighet

e Mestringsorienterte miljoer

e Hensiktsmessig variasjon

e Ansvar for egen utvikling

o Uorganisert og organisert aktivitet
e Helhetsorienterte miljger

e Trenere og foreldre/foresatte

Langsiktighet

Erfaringer og resultater fra undersgkelser i mange idretter og flere land viser at veien
til en toppidrettskarriere er lang. Hvor lang veien vil vaere varierer. Den pavirkes bade
avidrettens egenart og av utgverens forutsetninger. Selv om den tiden det tar fra
nybegynner til toppidrett kan variere, vet vi helt sikkert at en utavers forutsetninger
i seg selvikke er nok for a skape prestasjoner pa toppniva. Utgvernes forutsetninger
bade pa det motoriske, det fysiske, det mentale og det sosiale omrade mé foredles

og utvikles. En slik utviklings- og foredlingsprosess vil bade vzere langvarig og
omfattende far en utgver kan forvente a mestre de krav en mgter pa det hgyeste niva
iulike idretter.

Utviklingsprosessen ma legges opp i etapper og trinn med aktiviteter tilpasset
utgvernes utviklingsniva. Disse etappene og trinnene har definerte krav til mestring
og kalles en utviklingstrapp. Grunnprinsippet vil alltid veere at en ma gve til en mestrer
for en gar videre til neste trinn i utviklingsprosessen. Dette betyr ogsa at selv om
arbeidskravene pa toppniva vil veer like innen en og samme idrett, vil veien dit vaere
ulik fra utgver til utever. Tidlig i utviklingsprosessen skal uorganiserte aktiviteter
ha stor plass. Dette skal skape stor og nedvendig bevegelseserfaring og utvikle
grunnleggende fysiske kvaliteter. Det kreves mye gving pa bevegelseslgsninger

som skaper grunnlag for god teknikkutvikling og etter hvert vil mye variert og
kvalitetsfylt spesifikk trening innen utgverens spesialidrett gradvis gkes.

Under utviklingsprosessen ma aktivitetene legges opp i samsvar med seeridrettenes
utviklingstrapper. Dette krever god kompetanse med innsikt i egen idretts mestrings-
krav pa forskjellige utviklingstrinn fram mot hgyeste internasjonale niva.



Trenere, stattepersoner og foreldre ma vise og kunne formidle et langsiktig
perspektiv. Konkurranser og resultater i konkurranser er selvsagt nodvendige og
viktige drivkrefter i utviklingsprosessen for utgvere og trenere. Konkurransene er
ogsa en viktig leeringsarena der utgvere gradvis kan leere seg 8 mestre sin idrett
under forventningsstress. Konkurranser er ogsa viktige i forbindelse med tilbake-
meldinger angaende helheten i utgverens utvikling i sin idrett og ikke minst er
konkurransene en viktig sosial arena for unge utgverne. Pa tross av konkurransenes
sentrale posisjon i idretten ma likevel trenere, stottepersoner og foreldre vokte seg for
a velge ut og verdsette unge utgvere kun basert pa resultater i enkeltkonkurranser.
Med et ensidig resultatfokus tidlig i utviklingsprosessen, star man i fare for kun

a stimulere og velge ut de tidlig modne utgverne. En kan ogsa risikere a overse de
utgverne som blir senere modne og har et storre utviklingspotensial pa lengre sikt.
I aldersbestemte klasser finner vi ogsa tendenser til at unge fodt tidlig pa aret
dominerer i idrettens oppmerksomhetsfelt pa bekostning av unge fadt sent i samme
ar. For a skape idrettslige vekstvilkar for alle unge utgvere med ambisjoner ma vi
legge vekt pa a skape miljger der utgvere opplever at det er fokus pa innsatsvilje og
utvikling framfor tidlig utvelging. Gjennom god og variert gving og tilbakemelding
isitt treningsmiljo ma unge utevere fa oppleve at helhjertet innsats og vilje til
utvikling blir lagt merke til, verdsatt og forsterket.

Iidrettshverdagen er det viktig at trenere, ledere, foreldre og utgvere jevnlig kan
snakke om hvordan utgverne opplever treningsmiljgets fokus pa utvikling sammen-
lignet med fokus pa resultater og hvordan de unge opplever at innsats og utviklings-
vilje blir verdsatt.

Mestringsorienterte miljoer

En langvarig idrettskarriere skapes best i treningsmiljger med fokus pa mestring.
Pé veien til toppidrett er det mange elementer utgveren etter hvert ma mestre:
Motoriske ferdigheter, fysiske kvaliteter, mentale og sosiale egenskaper og egen
livsstil. Og ikke minst ma utgveren leere & mestre helheten i livet sitt — prioriteringer
mellom trening/konkurranse, hvile/restitusjon, utdanning, familie osv.

Det er en kjensgjerning at veien til mestring gar gjennom gving. I den unge utgverens
treningsmilje méa en derfor veere opptatt av a gjennomfare hensiktsmessige
aktiviteter steg for steg og gjennom dette bidra til at utgveren far oppleve gkende
mestring. I denne prosessen ma bade utgvere og trenere sette klare mal og delmal
for de ulike treningsaktiviteter. Etter perioder med gving og trening pa ulike
elementer, er det viktig at en maler / tester og evaluerer utvikling og benytter dette
for & justere videre gving og trening.

Iidrettshverdagen er det viktig at trenere, ledere, foreldre og utgvere har en jevnlige
samtaler om fokus pa mestring og gving har stor nok plass i treningsmiljeet. Dette er
spesielt viktig i miljger der flere trenere har delansvar for utevere.

Hensiktsmessig variasjon

I en langsiktig treningsprosess er det ngdvendig a trene variert. Med variasjon
menes her bade variasjon i aktiviteter, omfang og intensitet. Variasjonen ber veere
storst lengst ned i utviklingstrappa, men selv pa det hgyeste niva ma en trenings-
prosess inneholde mer enn a gve pa den ferdige konkurransegvelsen. Variasjon i
trening skaper ekstra beredskap og bedrer kapasiteten pa det ypperste nivaet. Men
variasjonen ma veere hensiktsmessig pa hvert utviklingstrinn ved at den skal bygge
opp under videre utvikling av sentrale spesifikke elementer.

Iidrettshverdagen er det viktig at trenere har kunnskap om hensiktsmessig
variasjon innen den enkelte idrett pa de ulike utviklingsniva. Utgverne ma fa god
veiledning slik at hensiktsmessig variert trening med god kvalitet faktisk kan
gjennomfogres i stort nok omfang.

Ansvar for egen utvikling

Den viktigste personeniutvikling av en idrettskarriere er utgveren selv. Veien til

en mulig toppidrettskarriere md veere utgverens eget prosjekt. Trenere, foreldre

og ledere skal veere veiledere og stottepersoner pa veien. Men uten at utgveren

far et sterkt eierforhold til egen karriere blir det vanskelig 4 na helt til toppen av
utviklingstrappa. Ved & gi ansvar for deler av treningen til unge utgvere og stimulere
til personlig engasjement, vil en skape grunnlag for at uteverne tar sterre og storre
ansvar for egen utvikling og at de selv gjar prioriteringene som kreves for en gang a
lykkes som toppidrettsutavere.

I idrettshverdagen betyr dette at en ma ha rutiner for a gi utgvere gkende ansvar
for deler av treningen og viktige elementer ved gjennomfering av trening og
konkurranser. Ansvarsfordeling ma sta i forhold til utevernes utviklingsniva.
@ving pa & ta ansvar ma betraktes som like viktig som gving pa elementer i selve
aktiviteten.
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Organisert og uorganisert aktivitet

Veien til toppidrett ma besta av bade uorganisert og organisert aktivitet. Det er
verken mulig eller gnskelig at all aktivitet blant unge utevere skal veere organisert,
planlagt og instrukterledet. Blant de yngste skal mye av aktiviteten veere uorganisert.
Den uorganiserte aktiviteten ma skje daglig og veere omfattende og variert slik at de
unge far mgte mange motoriske, fysiske og sosiale utfordringer. I den organiserte
aktiviteten til de yngste ma fokus i forste rekke ligge pa utvikling av sentrale motoriske
elementer med krav til hgy kvalitet pa gjennomfgring og instruksjon. Etter hvert
som unge utgvere beveger seg oppover i utviklingstrappa, ma omfanget av organisert,
planlagt og trenerledet trening gke. Fokus er her pa a videreutvikle motoriske
ferdigheter og teknikk, utvikle grunnleggende og spesifikke fysiske kvaliteter samt
mentale og sosiale ferdigheter. Men selv pa hgyere niva er det ngdvendig at utgvere
fortsatt blir utfordret og stimulert til uorganisert aktivitet og egenstyrt gving.

Iidrettshverdagen betyr dette at en i idrettsmiljgene ma veere padrivere i planlegging,
utbygging og bevaring av gode og varierte aktivitetsomrader for unge i neermiljget.
Trenere, ledere og foreldre ma sammen stimulere og utfordre de unge til stor og
variert uorganisert aktivitet i neeromradene.

Helhetsorienterte miljoer

Olympiatoppen er opptatt av at unge utgvere skaffer seg flere bein 4 st pa ved a sarge
for a sikre seg utdanning og /eller arbeidserfaring og ta vare pa sosiale relasjoner ved
siden av idrettskarrieren.

Erfaringer fra mange toppidrettsutevere viser at det ikke er noe motsetningsforhold
mellom topprestasjoner og det & holde pa med noe annet ved siden av. Tvert imot

er det ofte slik at utovere som forbereder seg pa livet etter idrettskarrieren far

starre mental trygghet i trening og konkurranser, oppdager nye sider ved seg selv,
kan fortsette sin idrettskarriere lengre og takler skader, sykdom og andre avbrekk
itreningen bedre enn utgvere som over lang tid utelukkende satser pa idrett.
Uansett resultat vil ingen idrettskarriere veere uten betydning dersom arbeidet mot
malet gjores med kvalitet. En kvalitetsfylt treningsprosess utvikler reflekterte og
strukturerte mennesker som kan gi mange bidrag til storsamfunnet.

Iidrettshverdagen betyr dette at eniidrettsmiljget aktivt ma legge til rette for at
unge utgvere kan kombinere idrett med utdanning/arbeid og ta vare pa viktige
sosiale relasjoner. Trenere, ledere og foreldre ma utfordre unge utgvere til a tavare
pa helheten i livet sitt og veilede dem i de valg slike kombinasjoner krever.

Trenere i de unges treningsmiljo

Trenerne har en sentral posisjon i unge uteveres idrettslige utvikling. For utevere er
trenerne viktige bdde som kunnskapsformidlere, verdiformidlere og rollemodeller.
Trenernes adferd og holdninger har derfor ofte avgjerende innflytelse pa hvordan
unge opplever ulike forhold i sitt treningsmiljg. Kunnskapsrike trenere som viser

en gjennomtenkt praksis knyttet til de elementer vi har omtalt ovenfor vil i stor
grad kunne pavirke unge utgveres utvikling over tid pa en positiv mate. Trenere

som har en mer ubevisst praksis kan i verste fall bidra til 4 begrense unge utevers
utviklingsmuligheter. Nedenfor har vi lgftet frem kjennetegn pa hva treneren til
morgendagens utgvere bar praktisere i idrettshverdagen.

e Treneren skal ha kunnskap om ungdoms grunnleggende behov, vekst og
utvikling og legge vekt pa 4 anvende disse kunnskapene i sitt praktiske virke.

e Treneren skal ha god kunnskap om utvikling av generelle tekniske ferdigheter,
fysiske kvaliteter, mentale egenskaper og grunnleggende kunnskap om
utvikling av spesifikke ferdigheter og kvaliteter.

e Treneren skal bidra til 4 skape neerhet til og samhandling med gode rolle-
modeller. Treneren skal veere bevisst sin egen funksjon som rollemodell.

e Treneren skal bidra til 4 skape idrettsmiljger med fokus pa leering, utvikling,
utfordringer og mestring.

o Treneren skal bidra til pa skape treningsmiljger som bygger pa trygghet, trivsel
og tillit der fokus pé langsiktig utvikling gar foran fokus pa kortsiktige resultater.

e Treneren skal bidra til 4 skape treningsmiljger der ungdoms trang til frigjering
og egenstyring benyttes aktivt og positivt i treningsprosessen for a legge
grunnlag for utgvernes evne til a ta ansvar for egen utvikling.

e Treneren makjenne til betydningen av den relative aldersfaktoren der unge som
er fadt tidligi et ar kan veere utviklingsmessig lang foran de som er fadt sent pa
aret selvom de er like gamle i kronologisk alder. Ulikheter i utviklingsniva blant
utevere som har samme kronologiske alder, skaper store utfordringer til trene-
res evne til a differensiere aktivitet for ungdom i idretten. Disse utfordringene
kan i praksis veere vanskelige 4 handtere fordi aktivitetene oftest er
organisert med utgangspunkt i utovernes kronologiske alder. Trenere i ung-
domsidretten trenger derfor stgtte fra hele idrettsmiljget inkludert foreldre, for &
kunne handtere utfordringer knyttet til differensiering i treningshverdagen.

n
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Foreldre i de unges treningsmiljo

Foreldre/foresatte kan best bidra til positiv utvikling av unge utgvere gjennom a vise
interesse og framfor alt spille pa lag med utevernes trenere og bidra med positivt
engasjement overfor hele det idrettsmiljo deres ungdommer er en del av.

For at foreldre skal kunne opptre som medspillere i ungdomsidretten er kunnskap
om de verdier, mal, metoder og prinsipper det jobbes etter avgjarende. Dette betyr
at informasjon til og kommunikasjon med foreldrene er viktig. Hver treningsgruppe
ma ha en person som har ansvar for slik informasjon og kommunikasjon. Dette
behgver ikke veere en av trenerne, men personen ma ha god kunnskap om prinsipper
for utvikling avungdom i idretten. I tillegg til informasjon og kommunikasjon er det
viktig at idrettsmiljoet involverer foreldre i arbeidet med ungdomsidretten og gir
dem klart definert arbeidsoppgaver.

Foreldre/foresatte som sammen med klubbmiljeene bidrar til at unge utvikler gode
vaner og holdninger for 8 kunne mestre utfordringer de moter i sitt treningsmiljg,
vil bidra til at unge etter hvert kan na sine idrettslige mal. Foreldre/foresatte som
ensidig blir opptatt av egne barns resultater i enkeltkonkurranser, vil ofte bidra til
begrense barnas videre utviklingsmuligheter.

Hovedpunkter

Emnet barn, ungdom, idrett og trening er ofte diskutert og vi finner mange ulike
meninger om emnet innenfor og utenfor idretten. Med bakgrunn i de overstaende
punkter kan vi oppsummere Olympiatoppens grunnsyn som fglger:

e Forbarn, unge (og voksne) er det “farligere” ikke a trene enn a trene
e Dersom man gnsker a bli god i noe mé en gve pa det.

e Desom gnsker abli litt gode kan gve litt, mens de som gnsker a bli kjempegode
ma gve kjempemye! - Med andre ord: Det er en sammenheng mellom hvor mye
en utgver gver og hvilket idrettslig niva uteveren utvikler over tid.

e Ingenkan bygge en toppidrettskarriere pa utstrakt ensidighet i aktivitetsvalg og
livsstil. Ensidighet er utviklingens verste fiende.

o Utgvere paveien mot eller i en toppidrettskarriere ma gve uorganisert og orga-
nisert. Utgverne ma ha fokus pa langsiktighet, mestring, hensiktsmessig varia-
sjon og helhet med utgangspunktien egen, indre brennende lyst til 4 mestre de
aktuelle kraviden idretten de har valgt.

e For ablibest kreves mye og god nok trening, et balansert, helhetlig liv med hay
trivselsfaktor og grunnleggende genetiske egenskaper som star i forhold til
seeridrettens/evelsens krav.

e Trenere og foreldre/foresatte kan best bidra a skape gode idrettsmiljger for unge
utgvere gjennom sammen a skape utviklingsorienterte treningsmiljger i barne-
og ungdomsidretten.

13



PRAKTISKE RAD FOR
UTVIKLING AV UNGE UTOVERE

Med grunnlag i var utviklingsfilosofi har Olympiatoppens fag-
avdelinger satt opp noen grunnleggende praktiske treningsrad
for unge ut@vere pa tre ulike utviklingsnivaer. | vare rad setter
vi fokus pa utviklingsperiodene for-, under- og etter puberteten.
Vare rad er ment som hovedretningslinjer innenfor hvert fag-
omrade og kan gjerne benyttes av seeridrettene som grunnlag
for arbeid med idrettsspesifikke utviklingstrapper.

INNLEDNING

Relativ alderseffekt

Relativ alderseffekt kommer til uttrykk i graden av biologisk modning hos barn

og unge, avhengig av nar pa aret de er fadt. Det er en tendens til at de som er fgdt
tidlig pa aret er mer fysisk og motorisk modne enn de som i samme fadselsar, er
fodt sent pa aret. Vivet ogsa at oppstarten av puberteten, fysiske endringer, sosial
og mental modning i lepet av puberteten inntreffer til ulik kalendarisk alder og
har ulik varighet fra individ til individ. I tillegg er det forskjeller mellom kjonnene.
Kjonnsforskjellene blir omtalt nedenfor. Forskjell for oppstarten av puberteten
kan variere med over tre ar mellom individer. Virkningene av de endringer som
puberteten medferer, kan derfor oppleves ulikt i relasjon til de unges kronologiske
alder.

For pubertet

I denne fasen forer fadselstidspunktet i aret til de starste forskjellene i barns fysiske
og motoriske utvikling. Ikke alle vil oppleve like store forskjeller. Men forskjellene
kanveaere sa betydelige at man i noen idretter ma ta hensyn til det bade i trening og i
konkurranser. Trenere og foresatte mé ogsa snakke med barna om disse forskjellene,
og betydningen det kan ha for mestring og prestasjon.

Under pubertet
De store biologiske endringene i lgpet av puberteten medferer store endringer i de
unges fysiske, motoriske, mentale og sosiale utvikling. Ettersom disse endringene
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opptrer i noe ulik kronologisk alder kan mange unge oppleve store forskjeller i
utviklingen av egen mestring og prestasjon sammenliknet med jevnaldrende.
Forskjellene kommer i tillegg til den relative alderseffekten og kan forsterke denne.

I idrett mavi ta hensyn til disse forskjellene bade nar det gjelder innhold og metoder
itreningen, samt utforming av konkurranser. Det er seerdeles viktig at trenere

og foresatte snakker med de unge om grunnlaget for forskjellene og om hvordan
forskjellene vil jevnes ut etter hvert som alle utgverne gjennomgar puberteten.

Etter pubertet

Etter pubertet vil bade de biologiske forskjellene og den relative alderseffekten
utjevnes. Detter betyr at trening for ungdom etter puberteten, kan doseres mer likt,
og at de etter hvert kan konkurrere pa et jevnere grunnlag nar det gjelder fysisk,
motorisk og mental modning.

Kjonnsforskjeller

Ingen studier har vist at trening i prinsippet bor doseres forskjellig for jenter og gutter/
kvinner og menn for og etter puberteten. Kjonnsmessige forskjeller og endringer

i kroppslige forhold under puberteten tilsier imidlertid at treningsinnholdet ma
tilpasses den biologiske utviklingen. Forventet prestasjonsutvikling i lapet av
puberteten méa ta hensyn til bade den generelle biologiske utviklingen og forskjellene
mellom kjonnene.

For pubertet

For puberteten er det sma eller ingen forskjeller i kroppslige forhold eller i grunnlaget
for prestasjonsevne hos jenter og gutter pd samme alderstrinn. I denne fasen kan
trening i prinsippet doseres likt for jenter og gutter.

Under pubertet

Puberteten medferer markerte kroppslige forandringer med tilsvarende store
forskjeller i prestasjonsutvikling for gutter og jenter. Mange utavere, og szerlig jenter,
kan oppleve puberteten som spesielt krevende. Jenter kommer inn i puberteten
gjennomsnittlig to ar for gutter (11 £2 mot 13 +2 ar). I puberteten produserer jenter
og gutter kjennsspesifikke hormoner. Kjgnnshormonene bidrar blant annet til
endringer i kroppssammensetning, noe som forandrer fordelingen av fettmasse og
muskelmasse. De mest apenbare konsekvensene er at jentenes relative styrke og
til dels ogsa utholdenhet og taleevne for trening blir redusert. Skaderisikoen kan
gke og prestasjonsutviklingen kan stagnere. For & unnga skader og feiltrening, bar

treningen i disse arene differensieres mellom gutter og jenter. Det betyr ikke
ngdvendigvis at jenter ma trene mindre enn gutter. Men de ma trene med relativt
lavere totalbelastning. Et eksempel pa dette kan veaere a redusere bruken av gvelser
med plyometrisk muskelarbeid (Iaping, hopping, ballspill) og heller prioritere mer
skansomme treningsaktiviteter. Erfaring viser at gkt variasjon i utholdenhetstrening
samt mer stabilitets-, motorisk- og teknisk trening kan virke gunstig. Slik trening
belaster muskulatur og sener mer skansomt og gir grunnlag for teknikkutvikling og
prestasjonslgft nar jentene er ferdige med puberteten.

De mannlige kjonnshormonene virker forskjellig fra de kvinnelige. Testosteronet
har en anabol (oppbyggende) effekt, og i kombinasjon med riktig trening farer dette
til en sterk gkning av muskelmasse og rad blodcellemasse. Dette gir guttene grunnlag
for gkt styrke og bedre aerob utholdenhet. Tydelige fysiske forskjeller mellom kjgnnene
begynner dermed a gjore seg gjeldende. Statistiske analyser av for eksempel friidrett,
viser at jenter fra 11 til 18 ars alder kun oppnar halvparten av den prestasjonsutvikling
som guttene oppnar i samme tidsperiode. Forskjellene er spesielt store fra 14 til 18 ars
alder. En liknende utvikling vil ogsa gjare seg gjeldene i andre idretter. I denne
sensitive fasen er det viktig at trenere og foreldre i samtaler med jentene skaper
forstaelse for at kroppslig utvikling kan gi konsekvenser for trening og prestasjons-
utvikling. Det er viktig at utgverne forstar at utviklingen er normal. Konsekvensen i
praksis er at man ikke skal fokusere ensidig pa resultater i enkeltkonkurranser, men
heller legge vekt pa utvikling av teknikk og motoriske forutsetninger over tid.
Trenere bar ogsa ha fokus pa prosessmal og arbeidsoppgaver som kan bedre trenings-
kvaliteten og virkningen av ulike typer trening. Blant gutter kan gkning av muskel-
masse fore til begrensninger i leddutslag. Gutter ma derfor trene bevegelighet slik at
nedvendige leddutslag vedlikeholdes.

Etter pubertet

Etter pubertet avtar virkningene av ulik biologisk utvikling mellom kjennene.

I denne fasen ber trening doseres mer ut fra individuelle og idrettsspesifikke
ulikheter enn ut fra kjgnnsforskjeller. Man ma imidlertid veere oppmerksom pa at
styrketrening og gkt muskelmasse, spesielt blant gutter kan redusere leddutslag,.
Dette kan motvirkes ved bevegelighetstrening.

Finn Olympiatoppens treningsdagbok via denne linken: www.olt-dagbok.net
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Konkurranser for unge utgvere

Unge utovere er underlagt de ulike seerforbundenes konkurranseformer. Likevel
kan de enkelte treningsmiljaene tilrettelegge og gjennomfere egne konkurranser.
I'slike konkurranser kan treningsmiljeene bestemme konkurransenes innhold og
form. Nar man legger opp interne konkurranser ma falgende elementer veere med i
vurderingen:

1) Konkurransene er en viktig sosial arena for barn og unge. I forbindelse med
konkurranser ma de unge fa tid og rom for a oppleve, og utvikle sosialt fellesskap
med jevnaldrende.

2) Konkurranser ibarne- og ungdomsidretten skal bidra til 8 apne muligheter for
de unge og ikke skape begrensninger.

3) Konkurransene skal inneholde flere elementer. Resultater ma bare veere
ett av flere elementer som voksne snakker med barna om i forbindelse med
konkurransene. Andre forhold en kan snakke med barna om er hvordan de
opplevde sin egen innsats, gjennomfgringen av konkurransen, hva de opplevde
som bra og hva de kan bli bedre til.

4) Konkurransenes form, innhold og organisering skal «male» ferdigheter og
kvaliteter som de unge trener pa.

5) Ibarne- ogungdomsarene ma trening og gving vies mer tid og oppmerksomhet
enn konkurranser. Utvikling ma sta mer i fokus enn resultater.

For pubertet

I denne fasen skal barn utvikle grunnleggende motoriske og fysiske forutsetninger
samt laere og utvikle grunnleggende idrettslige ferdigheter. Dette ma gi retnings-
linjer for hvordan vi utformer konkurranser for barn for puberteten. Konkurranser
for puberteten, skal vaere motivasjonsskapende aktiviteter for barna, mer enn en
arena der voksne far tilfredsstilt sine behov for & rangere.

Under pubertet

I denne fasen skal de unge lzere a trene systematisk med langsiktige og kortsiktige
utviklingsmal. De unge skal ogsa videreutvikle sine idrettslige ferdigheter. Disse
elementene ma prege hvordan vi legger opp og evaluerer konkurranser for utgvere i
puberteten. Vi ma seerlig ha i bakhodet at i denne fasen, har de som er tidlig utviklet
og/eller fadt tidlig pa aret, til dels store fysiske fordeler sammenlignet med de som er

sent utviklet/fadt sent pa aret. Derfor er det viktig a tilrettelegge for konkurranser
som reduserer eventuelle fysiske ulikheter. Det kan for eksempel gjores ved at den
tekniske utforelsen av aktiviteter blir vektlagt.

Etter pubertet

I denne fasen skal ungdom leere a forberede, gjennomfare og evaluere konkurranser
og etter hvert laere 4 trene for a konkurrere og skape gode resultater. Konkurranser
for ungdom etter pubertet ma inneholde elementer der utgverne far gve pa a utvikle
disse egenskapene og ferdighetene. Gjennom konkurranser skal utgvere leere at
trening né i gkende grad, pavirker utvikling av resultater.

Treningsdagbok for unge utgvere

Eitreningsdagbok er et redskap som skal bidra til & gi utevere et bevisst og syste-
matisk forhold til hvordan gjennomfering av trening pavirker deres utvikling over
tid. Kontinuerlig bruk av treningsdagbok vil ogsé bidra til & utvikle selvstendige
utgvere. Gode tilbakemeldinger pa utgvernes treningsdagbok kan gi neering de
unges indre motivasjon for videre trening.

For pubertet

For pubertet skal spontan lek sté i sentrum for fysisk aktivitet blant barn, og
organisert trening skal komme i tillegg til leken. I forbindelse med organisert trening
ber trenere snakke med barna om deres opplevelse av treningene og hvordan barnas
adferd og innsats pavirker treningsmiljget, leering og utvikling.

Under pubertet

I lopet av puberteten bgr en innfare bruk av enkle treningsdagbgker i forbindelse
med organisert trening. I forste rekke skal utgverne notere ned hvordan deres egen
innsats og adferd pavirker utvikling av egne ferdigheter og leeringsmiljget. Etterhvert
skal de utvide dagboken til 4 omfatte hva de har gjort under gktene og hvordan de
har opplevd aktivitetene og belastningen (f.eks. pulsmalinger, anstrengelsesgrad etc.).

Etter pubertet

Etter puberteten ma vi forvente at utevere forer en detaljert treningsdagbok med
kommentarer. Olympiatoppen har sammen med en rekke seerforbund utviklet en
elektronisk treningsdagbok som alle utgvere kostnadsfritt har tilgang til. Vi anbefaler
at utevere iidretter som har elektronisk treningsdagbok, benytter denne.
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Idrettsspesifikk trening og hensiktsmessig variasjon

All idrettsungdom skal drive bade variert og idrettsspesifikk trening. Fordelingen av
variert og idrettsspesifikk trening avhenger bade av idrettenes egenart og de unges
utviklingsniva. Vi har satt opp noen retningslinjer néar det gjelder innslag og omfang
avidrettsspesifikk trening med grunnlag i seertrekk ved noen idretter.

1) Iakrobatiske, kinestetiske idretter og noen racketidretter (f.eks. kunstlgp, turn,
stup, svemming, snowboard, alpint, tennis og lagspill) anbefales relativt tidlig
innslag av idrettsspesifikk trening (8 -12 ars alder).

2) Inoenutholdenhets-, racket- og kampidretter (f.eks. langrenn, skiskyting,
orientering, boksing, bryting, fekting og bordtennis) anbefales noe senere
innslag av idrettsspesifikk trening (11 - 14 ars alder).

3) Inoenutholdenhetsidretter (f.eks. skaytelop, padling, sykling, roing og triatlon)
anbefales relativt sent innslag av idrettsspesifikk trening (13 -15 ars alder).

Uansett nar en begynner med den idrettsspesifikke treningen, ma hensiktsmessig
variasjon veere en integrert del i unge uteveres trening. Med hensiktsmessig variasjon
mener vi aktiviteter som bygger opp under og forsterker utgverens utvikling i
spesialidretten over tid. I noen idretter, og spesielt i enkelte utholdenhetsidretter,
kan deltagelse i flere beslektede idretter vaere med pa a skape slik variasjon. I andre
tilfeller er det mer hensiktsmessig at uteverne trener spesifikt i bare en idrett, og
skaper variasjon gjennom alternative treningsaktiviteter. Mye av den varierte
treningen ma og skal drives utenom organisert idrett. Dette er spesielt viktig for

og under puberteten for at aktivitetsomfanget skal bli stort nok. Her mé idretten
samarbeide med foreldre og andre som har ansvar for de unges oppvekst (skole og
andre organisasjoner). Etter puberteten skal idretten ta starre ansvar for de unges
totale trening.

For utdypende lesing anbefaler vi «Olympiatoppens filosofi for utvikling av
morgendagens utgvere» og «Olympiatoppens synspunkter pa trening for barn»
http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/ungeutovere/utviklingsfilosofi
page3883.html

og boka:

“Long-Term Athlete Development”, Balyi, Way & Higgs, Human Kinetics 2013

DE PRAKTISKE RADENE

Rad fra fagavdeling for utholdenhet

Vare rad er spesielt tilpasset ungdomsutgvere som trener og konkurrerer i typiske
utholdenhetsidretter. Utgvere i disse idrettene méa naturligvis gjennomfgre mer
utholdenhetstrening enn utgvere som konkurrereriidretter som ikke har utholdenhet
som hovedkrav (ballspill, racketidretter, etc). Skal utevere i slike idretter oppna
optimal treningsvirkning ma de likevel gjennomfgre utholdenhetstreningen etter
de samme prinsipper og retningslinjer som anbefales for utevere i typiske utholden-
hetsidretter. Forskjellen vil imidlertid veere at gktene gjennomfores sjeldnere, og
vektlegges hovedsakelig i forberedelsesfasen. Vektlegging av utholdenhetstrening
vil ogsa kunne variere for utgvere fra ulike typer utholdenhetsidretter. For eksempel
vil utgvere med lang konkurransetid (>30minutter), gjennomfare litt lengre akter,
lengre intervaller og storre total varighet, enn utevere som konkurrerer i idretter
med medium (10-30min) og kort (2-10min) konkurransetid. Utgvere som trener

og konkurrerer i idretter med ren konsentrisk muskelarbeid (sykling, svemming)
ma trene flere timer enn utgvere som konkurrerer i utholdenhetsidretter med
plyometrisk muskelarbeid (Ioping, orientering). I tillegg kan utgvere som driver
loping gjennomfere mindre organisert trening og mer uorganisert aktivitet
ettersom dette er bevegelser en i praksis trener pa helt fra fadselen. A utvikle gode
bevegelser i vann krever mange timer i vann for a lzere a skape god fremdrift. I tillegg
stilles det store krav nar det gjelder sikkerhet, slik at all trening ma gjennomfares
organisert og under oppsyn av trener eller badevakt. Nar en skal planlegge og
gjennomfgre utholdenhetstrening ma det tas hensyn til alle disse momentene.

Utholdenhet og aerob kapasitet er den viktigste prestasjonsbestemmende faktoren i
typiske utholdenhetsidretter. I alle idretter er aerob utholdenhet viktig for a veere
trent for 4 kunne trene, skape optimal restitusjon og forutsetninger for a kunne utnytte
de tekniske og taktiske ferdighetene i idretten. I tillegg er aerob utholdenhetstrening
en viktig treningsform som gir muligheter til 4 gjennomfare mange gjentakelser

av konkurranseteknikken og av tekniske ferdigheter i ikke utholdenhetsidretter.
Utholdenhetstrening gir ogsa god utvikling av viktige mentale ferdigheter som
evnen til a tale ubehag og smerte, holde fokus nar man er tratt og skape en positiv
indre dialog under langvarige og intensive treninger og konkurranser.

Optimal utvikling av aerob kapasitet i barne- og ungdomsarene krever at treningen

er tilrettelagt i forhold til vekst og utvikling, samt arbeidskravet i hovedidretten.
Pa de neste sidene har vi utarbeidet noen grunnleggende retningslinjer og rad
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om hvordan effektiv utholdenhetstrening kan doseres (varighet, intensitet og
hyppighet) og gjennomfares far, under og etter puberteten. Hensikten er a hjelpe
utgvere og trenere til & gjennomfore mer virkningsfull utholdenhetstrening i ung
alder.

For pubertet

I denne fasen vil utholdenhetstrening sjelden bli gjennomfert som egne gkter. Man
bruker 2-3 treningsformer per treningsegkt, og flere egenskaper og ferdigheter blir
utvikletien og samme treningsgkt. Innholdet i utholdenhetstreningen skal veere
en naturlig forlengelse, og et supplement til egenorganisert lek. Del-gkter med
utholdenhetstrening ber for puberteten kjennetegnes av falgende:

- Varierte lekgvelser som stimulerer del-elementer i konkurranseteknikken og
gir rik bevegelseserfaring ved bruk av ulike utholdenhetsidretter og motorisk
trening.

- Utholdenhetstreningen gjennomfares hovedsakelig som intervallarbeid med
hgy intensitet, med en total effektiv varighet pa 10-20 minutter per gkt. Hvert
«intervall drag» bgr ha vare fra 1 til 3minutter. Pausene mellom intervallene bor
veere kortere enn «intervall dragene».

- Utgvereiutholdenhetsidretter bor gjennomfare 15 til 25 utholdenhets-
konkurranser i lgpet av et ar. Hovedhensikten med konkurransedeltakelsen
ma veere a leere a bli glad i a konkurrere og utvikle gode konkurranserutiner.
Fokusomrader kan veere at utgveren skal lzere seg a holde en jevn fart, og kunne
avslutte raskt pa slutten av konkurransen. Et annet fokus kan vaere a bytte og
bruke en hensiktsmessig del-teknikk underveis i konkurransen.

- Utholdenhetsutavere bar i denne fasen gjennomfere omkring 200-400 timer
med aerob utholdenhetstrening per ar. Hvor mye avhenger av idrettens egenart,
og krav til tidlig spesialisering og teknikkutvikling.

- Vianbefaler a leere utgverne til 4 telle puls og koble dette til opplevelse av
anstrengelse pa noen av de organiserte treningsgktene.

Under pubertet

I denne fasen vil utholdenhetstrening i typiske utholdenhetsidretter bli gjennomfert
som egne gkter. I andre idretter vil en fortsatt bruke utholdenhetstrening som en

del av treningsgkten. Innholdet i utholdenhetstreningen likner mer og mer pa de
metoder og gvelser som brukes i voksenidretten, men det er fortsatt viktig & beholde
lekaspektet. I denne perioden gker spesifisiteten i treningen, og utevere som har en
utholdenhetsidrett som hovedidrett bor gke varigheten med omkring 50 timer per
ar. @kter med utholdenhetstrening under puberteten kjennetegnes av folgende:

- Egneutholdenhetsgkter i form av intervalltrening, langkjering og hurtig
langkjoring

- Detinnfores bruk av en 3-delt intensitetsskala, med veiledende pulsverdier.

PULS
INTENSITET | (% av hf-max) | EKSEMPLER PA TRENINGSMODELLER

Moderat 80-90 Naturlig intervall, hurtig langkjering og langintervaller
med pauser som tilsvarer ca. 25 % av dragtiden.

En 3-delt intensitetsskala gjor det mulig & strukturere utholdenhetstreningen grovt.
I tillegg er det et verktey som gjor det lettere for utgvere a leere & kjenne forskjellen
mellom trening pa lav, moderat og hgy intensitet.
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- Itypiske utholdenhetsidretter bor det gjennomfares:

o Totil tre treningsgkter per uke pa moderat og hoy intensitet

o Entil tre treningsgkter pa lav intensitet per uke (organisert/uorganisert)
Nedenfor har vi satt opp retningsgivende verdier for intervalltid, pauser og total
effektiv arbeidstid ved gjennomfering av utviklingsekter og vedlikeholdsgkter med
hay, moderat og lav intensitet.

PAUSE VEDLIKEHOLDS-
INTENSITET | DRAGTID | (% av dragtid)* | UTVIKLINGS@KT OKT**

* = pausen er oppgitt i % (retningsgivende) av arbeidstiden per intervall
** = Vedlikeholdsgkt mellom harde treningsekter eller nar man ikke er helt uthvilt/rett etter sykdom

- Varigheten pa intensiv trening gkes gradvis utover i forberedelsesperioden, og
fra ar til ar.

- Utevereiutholdenhetsidretter bar gjennomfere 20 til 30 utholdenhets-
konkurranser i lgpet av et ar. Hovedhensikten med konkurransedeltakelsen
skal fortsatt veere a laere & bli glad i 8 konkurrere, samt forbedre konkurranse-
rutiner og opparbeide seg en god konkurransestrategi

- Detbgrinnfores regelmessig bruk av enkle testlgyper som har en varighet fra
5 til 30 minutter. Hensikten er a fa frem viktigheten av systematikk i treningen,
og synliggjore prestasjonsutviklingen i perioder hvor det ikke gjennomfares
konkurranser. Malet med testene er ogsa 4 kunne avdekke sammenhengen
mellom treningsinnsats og prestasjonsutvikling.

- Utholdenhetsgkter i ikke-utholdenhetsidretter bgr bade gjennomfares som
generell lgpetrening (forberedelsesperioden), samt som spesifikk trening med
teknisk/taktisk trening i hovedidretten. For & fa optimal effekt bgr modellene
ta utgangspunkt i tabellene ovenfor nar det gjelder dragtid, pauser og effektiv
varighet.

- Vianbefaler aleere utgverne opp til a telle puls og koble dette til opplevelse av
anstrengelse ved trening i hgy, moderat og lav intensitet.

Etter pubertet

I typiske utholdenhetsidretter vil minst 80 % av treningstiden bli brukt pa aerob
utholdenhetstrening. I andre idretter vil en fortsatt bruke utholdenhetstrening
som en del av en treningsgkt, og som egne treningsekter i forberedelsesperioden.
Utholdenhetstreningen er mer eller mindre identisk med de metoder og gvelser som
brukes ivoksenidretten. Spesifisiteten i treningen er tydelig rettet mot arbeidskravet
iidretten, og individualiseres i forhold til utaverens kapasitet. Varigheten gkes
gradvis med omkring 50 timer per ar. @kter med utholdenhetstrening etter
puberteten kjennetegnes av:

- Egneutholdenhetsgkter i form av intervalltrening, langkjering og hurtig
langkjoring

- Detinnfores bruk av en 5-delt intensitetsskala, med veiledende pulsverdier.

PULS | EKSEMPLER PA
[-SONE | INTENSITET | (% av hf max) | TRENINGSMODELLER

En 5-delt intensitetsskala gjor det mulig 4 planlegge, styre treningsintensiteten og
dokumentere trening differensiert noe som kreves pa internasjonalt niva i typiske
utholdenhetsidretter.

- Itypiske utholdenhetsidretter bor utgverne gjennomfore:
o Nulltil en treningsgkt per uke i I-sone 5 (10-25 gkter/ar)
o Entil to treningsgkter per uke i I-sone 4 (40-60 gkter/ar)
o Entil to treningsgkter per uke i I-sone 3 (40-60 gkter/ar),
o Femtil ti treningsekteriI-sone 1-2 per uke
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I tabellen nedenfor har vi satt opp retningsgivende verdier for dragtid, pauser og
total effektiv arbeidstid ved gjennomfering av utviklingsgkter og vedlikeholdsgkter
il-sonel,2,3,4o0g5.

PAUSE VEDLIKEHOLDS-
[-SONE | DRAGTID | (% av dragtid)* | UTVIKLINGS@KT GKT**

1-4 gkter 4-7 min 50 % 60 min 20-30min

1-3 gkter 7-15 min 25 % 90 min 30-45 min

* = pausen er oppgitt i % (retningsgivende) av arbeidstiden per intervall

** =Vedlikeholdsgkt mellom harde treningsgkter eller nar man ikke er helt uthvilt/rett etter sykdom.

- Varigheten pé intensiv trening gkes gradvis fra starten til slutten av
forberedelsesperioden, og fra treningsar til treningsar.

- Utevereiutholdenhetsidretter bor gjennomfare 25 til 40 utholdenhets-
konkurranser i lgpet av et ar. Hovedhensikten med konkurransedeltakelsen
er akonkurrere for a prestere.

- Itillegg til enkle testlgyper, innfores regelmessig bruk av laboratorietester som
VO2maks og laktatprofiltester. Det gir et godt bilde av treningstilstanden og
prestasjonsutviklingen i perioder hvor det ikke gjennomfares konkurranser.

- Utevere som ikke konkurrerer i en utholdenhetsidrett, ma avpasse utholdenhets-
treningen til arbeidskravet og uteverens kapasitet. Utholdenhetstreningen kan
gjennomfgres som lgpetrening i ballidretter/racketidretter/alpine skiidretter,
samt som spesifikk utholdenhetstrening ved hjelp av idrettsspesifikke gvelser
som utvikler teknisk/taktisk ferdigheter i hovedidretten.

- Vianbefaler at utgverne leeres opp til & benytte pulsklokke som et redskap til &
styre intensitet og evaluere gjennomfering av treningsgkter.

For utdypende lesning om utholdenhetstrening for unge utevere anbefaler vi
a folge linken til Olympiatoppens nettside:
http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/trening /utholdenhet/fagartikler

page8010.html

Rad fra fagavdeling for teknikk og motorikk
Begreper og definisjoner

Motorisk leering
Bevegelser og handlinger som forer til varige endringer i en utgvers evne til a utfore
motoriske ferdigheter eller reagere motorisk.

Motorikk

En utgvers evne til bevegelse. Avgjorende for denne evnen kan veere utgverens

forutsetninger som f.eks.:

1. Mobilitet; bevegelsesutslag gjennom en leddkjede/arbeidskjede

2. Stabilitet; kontroll over ledd og leddkjeder som grunnlag for optimal
kraftoverforing

3. Koordinasjon; evne til samordning av kroppsbevegelser
iforhold til hverandre og omgivelsene

Teknikk
En utevers lgsning av en bevegelsesoppgave

Taktikk
En utgvers handlingsvalg

Ferdighet
En motorisk aktivitet som har en bestemt malsetting

Taktisk-tekniske ferdigheter
En utgvers evne til 4 ta gode handlingsvalg og utfore dem pa en effektiv mate til
riktig tid.

Rad

For pubertet

For puberteten skal barn leere grunnleggende motoriske ferdigheter og stimuleres
helhetlig for & gi rik bevegelseserfaring, I denne fasen skal barn stimuleres til, og
det skal legges til rette for uorganiserte aktiviteter. Lek og variasjon skal veere
med i metodisk oppbygget aktivitet. Barn skal utvikle grunnleggende motoriske
ferdigheter under varierte betingelser som for eksempel pa is og sng og i vann.
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e Settfokus pa mestring og leering

e Hovedinnholdetivarierte aktiviteter skal veere grunnleggende motoriske
ferdigheter som a lgpe, hoppe, hinke, svinge, kaste osv.

o Skapvariasjon ved at barn er med i 2-3 forskjellige idretter

o Idrettsspesifikk trening skal gi barn god skolering i idrettsspesifikke teknikker
pa grunnteknisk niva. Skolering betyr leering og mestring av bevegelser og
teknikker i den idretten barnet driver. — Et eksempel fra hadndball: unge spillere
kan benytte flere typer baller, for eksempel medisinballer, kuler, tennisballer og
héndballer, for a utvikle et stort repertoar av kastbevegelser. Et eksempel fra en
individuell idrett: unge langrennslapere kan drive rulleskileik i en skatepark for
autvikle et stort balanserepertoar. - Omfanget av variert aktivitet er avhengig
avidrett.

Under pubertet

Under puberteten skal barn og ungdom leere a trene. Ved teknisk-/motorisk- trening
i denne fasen skal vi ha fokus pa & ta vare pa og utvikle utgverne i en periode som for
mange kan fortone seg vanskelig pa grunn av hormonelle og kroppslige endringer.
Gjennom fokus pa mestring i teknikktreningen bidrar vi til 4 bygge selvtillit. Vi ma
ogsa utfordre unge utgverne til 4 se ssmmenhenger i treningen med utgangspunkt i
gving pa teknikk.

e Barnaskal fa oppleve a lykkes mer enn a utfordres. Utvikling av bevegelses-
kompetanse skal skje ved fokus pa mestring og gkt forstaelse. Dette gir
grunnlag for utvikling av kognitive ferdigheter.

o Idrettsspesifikk teknikktrening skal suppleres med trening av tekniske forut-
setninger som for eksempel mobilitet og stabilitet. Treningsmetodikken i den
enkelte idrett ma bidra til a sikre utvikling av teknikk. Dette kan vi blant annet
fa til ved a benytte idrettsspesifikke oppvarmingsgvelser som har med mobilitets-
og stabilitetsovelser. - Et eksempel fra individuell idrett, skayter. Teknikktrening
pa sklibrett med fokus pa kvalitet: gvelser for hofte- og bekkenstabilitet med
strikkbelastning sideveis i skaytegang pavirker mobilitet i dyp skayteposisjon
staende pa gulv. — Et eksempel fra lagidrett, fotball; ke bevissthet for maten
spilleren behandler ballen pa og méten spilleren forflytter seg pa, for eksempel
ved retningsendringer. Dette kan en ogsa fokusere pa ved trening av akselerasjon
og retardasjon,

e kter med spesifikke teknikk skal vaere en naturlig del av treningen.
Hyppighet og omfang av slike gkter bestemmes av idrettens egenart.

e Spesifikk variasjon i teknikktreningen er viktigere enn variasjon ved bruk
av generelle bevegelser.

e Ved hjelp av teknikktrening skal en bygge opp et felles sprak, og en ma
kommunisere med utgverne bade gjennom falelser og bilder.

Etter pubertet

Etter puberteten skal unge utevere leere 4 konkurrere. Ved teknikktrening ma en

i denne fasen sette fokus pa a gve opp utgvernes evne til 4 benytte gode bevegelses-
mgnstre pa konkurransearenaen. Gjennom konkurransene skal de unge na ogsa
leere 4 utvikle tekniske-taktiske ferdigheter. Ved storre spesifikk variasjon i
treningen, skal utaverne laere a benytte gkte spesifikke fysiske ressurser til a
tilpasse sin teknikk i ulike konkurransesituasjoner.

e Bruktid pa & utvikle biomekanisk kunnskap og kompetanse som grunnlag for
utvikling av teknikk og forstaelse for gode bevegelseslgsninger.

e Sett fokus pé a utvikle utgverens evne til a gi seg selv feedback.

o Sett fokus pa a utvikle teknikk og ferdigheter pa tvers av treningsarenaer. For
eksempel kan en ung langrennslgper utvikle teknikk pa «parketten». Dette kan
overfores til skilgping ved hjelp avimitasjonsgvelser.

e Med gkende utviklingsniva ma arbeid med individuelle tilpasninger og lgsninger
avidrettsspesifikk teknikk trappes opp.

e Fokus for trening av spesifikke fysiske ressurser skal i denne fasen vaere utvikling
av teknikk. Et eksempel fra individuell idrett, langrenn: gvelser i et trekkapparat
(styrke) eller ved a kaste medisinball mot gulvet (eksplosivitet) der en imiterer
posisjoner og bevegelser i staking. — Et eksempel fra lagidrett, handball: Par- og
individuelle gvelse med strikkbelastning der en imiterer ulike forflytnings-
mgnster pa banen. Strikken gir styrkebelastning. Gjennom teknikktreninger
skal utgveren ogsa gve pa a utvikle evne til ta avgjarelser og ansvar for veivalg i
utvikling av egne tekniske ferdigheter.

Anbefalt litteratur:
“Motor Learning and Performance: A Situation-based Learning Approach”,
Richard A. Schmidt, Human Kinetics 2008
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Rad fra fagavdeling for styrke

For pubertet

Trening av styrke/kraft og «power» (effektutvikling/watt) for pubertetsfasen bor
primeert gjores gjennom organisert lek. Styrkespesifikke gvelser, som f.eks. knebgy
og benkpress kan ogsé brukes, men da med fokus pa teknikk og utfarelse, ikke
prestasjon (antall kg). Det foreligger for gvrig ingen holdepunkter for at tilrettelagt
styrketrening er farlig for barn.

e Styrketrening krever stor innstas, sa oppvarming er viktig. En generell oppvar-
ming ber etterfolges av lett motstand (moderat innsats) i gvelsene/aktiviteten
som skal trenes. Den spesifikke oppvarmingen er viktigere enn den generelle.

o Styrketrening kan drives i form av hinderlgype og brytegvelser med jevnsterk
partner. En hinderlgype som stimulerer til gkt styrke og power ma veere av kort
varighet (< 30 sek) som gjentas flere ganger (for eksempel 2 - 5 runder). Laypen
ma ha hinder som krever stor muskuleer innstas. Dette kan bety klatring (ikke
for vanskelig), hopp, kast og spurter.

o Kroppsvekt kan veere tilstrekkelig motstand i mange gvelser. Videre kan man
benytte enkle redskaper som sandsekker og medisinball. Tradisjonelt styrke-
treningsutstyr som stenger og manualer kan brukes, sa fremt motstanden er
hensiktsmessig.

e Teknikkinnleering av tradisjonelle styrkeavelser som, knebgy, markleft, utfall,
benkpress, skulderpress, dips, nedtrekk/chins, roing, samt enkle buk- og rygg-
gvelser.

o Bevegelsesutslaget, f.eks. dybden i knebgy, ber veere moderat, slik at bevegelsen
ikke kompliseres av store utslag.

e Mange styrketreningsgvelser kan gjgres mer krevende og «tyngre» ved a benytte
ustabilt underlag og rolige bevegelser — men dette krever at gvelsesteknikken er
innarbeidet pa stabilt underlag. Eksempel: Knebgy med stang/stokk over hodet
med strake armer og der utgveren star pa en BSU-ball.

e Brukavstyrketreningsapparater bgr kun benyttes dersom apparatene er
tilpasset for barn.

o Styrketreningen bor gi trening for hele kroppen.

e Styrketrening ber gjares 2-4 ganger per uke med en varighet pa 15-30 min.

30

Styrketreningen bgr ikke inneholde maksimale laft.

10-20 repetisjoner gjentatt 1-4 ganger per gvelse. Pause mellom serier og gvelser:

1-3 minutter.

Styrketreningen bgr ikke inkludere spesielle metoder som eksentrisk trening,
f.eks. gjentatte nedsenkninger hengende i en stang - om man ikke er sterk nok
til 4 lofte seg opp.

Styrketrening kan gjeres i form av hopp-, sprint- og kasttester

Under pubertet
Trening av styrke/kraft og «power» under pubertetsfasen kan rettes mer mot den

aktuelle idretten, men uten at man gar bort i fra generelle gvelser. Det bar legges stor

vekt pa teknikk og utforelse av gvelsene. Utgvere med god koordinasjon og lofte-
teknikk kan gke motstanden og utfordre styrken mer i denne fasen. @kt styrke er et
mal, men malet bar ikke veere & gke muskelmassen.

@ve pa mestring av lgfteteknikk, samt forstaelse for god lafteteknikk.

Tradisjonelle styrketreningsgvelser kan fa mer plass i treningen. Frivektsgvelser
som inkluderer flere muskelgrupper (f.eks. knebgy, benkpress og staende roing)
ber prioriteres framfor isolasjonsgvelser og apparatgvelser.

Styrketrening gjagres for & bedre idrettsprestasjon og forebygge skader. For det
sistnevnte bor styrketreningen integreres med motorikktrening.

Spesielle styrketreningsmetoder som eksentrisk trening, droppserier o.l., bor
fortsatt unngas. Et unntak kan veere eksentrisk trening av hamstringsmuskula-
turen med Nordic hamstringscurl for fotball- og hdndballspillere.

Styrketrening bar gjgres 2-4 ganger per uke med en varighet pa 20-40 min.
8-15 repetisjoner gjentatt 1-5 ganger. Pause mellom serier og gvelser: 1-3 minutter.

Under en styrketreningsgkt bor ikke antall serier pa en gitt muskelgruppe
overskride 8 serier (f.eks. 5 serier i knebgy og 3 serier i utfall).
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Etter pubertet

Trening av styrke/kraft og «power» etter puberteten kan utfgres med tanke pa a
utvikle maksimal styrke og power. Har utgveren trent styrketrening etter radene
gitt ovenfor for og under puberteten kan muskelvekst veere et mal. Dette vil kreve en
betydelig gkning av treningsmengden.

e Trening med stor innstas, men uten at det gar utover en automatisert,
god lafteteknikk.

o Flere avstyrketreningsgvelsene blir idrettsspesifikke.

o Testing av maksimal styrke (spenst-, sprint- og kasttester) gjennomfores
regelmessig.

e Treningen periodiseres, slik at styrketreningen gar fra a vaere generell i
ressursperioder til spesifikk i forberedelses- og konkurranseperioder.

e Styrketrening bgr gjares 2-4 ganger per uke med en varighet pa 30-60 min.
NB: Styrketrening med tung motstand (<6 reps.) kan gi lang restitusjonstid
(2-3 dager).

e 1l-15repetisjoner gjentas 1-5 ganger. Pause mellom serier og gvelser: 1-5 minutter;
pauselengden bgr gke med gkende motstand (lange pause mellom tunge loft,
<6 repetisjoner).

e Under en styrketreningsgkt bar ikke antall serier pa en gitt muskelgruppe
overskride 12 serier.

o Enkelte spesielle styrketreningsmetoder, som eksentrisk trening, superserier
og droppserier kan innferes, men bgr benyttes med forsiktighet.

Anbefalt litteratur:
«Styrketrening i teori og praksis», kapittel 9: «Styrketrening for barn og unge»
(Raastad m.fl., Gyldendal 2010)

Rad fra fagavdeling for idrettsernzering

Utvikling av gode ernseringsvaner for puberteten kan skape grunnlag for positiv
langsiktig utvikling avbarn og barns helse. Ansvaret for mat og drikke vil i hovedsak
ligge hos trenere og foreldre i denne fasen. Etterhvert skal barna gradvis inkluderes

i matlaging. Foreldre og trenere ma fa kunnskap om gode ernzeringsrutiner som
barn kan benytte i og utenfor idretten. Trivsel rundt mat og maltider skal veere
hovedfokus denne perioden.

For pubertet

e Mengde av mat og drikke skal tilpasses til aktivitetsomfanget. Dette er viktig
for & sikre energi til vekst og aktiviteter.

e Utvikling av god maltidsrytme for 8 mgte gkt energibehov hos aktive barn i
vekst. Med god maltidsrytme mener vi faste maltider med frokost, luns;j,
middag og kvelds, samt 1-2 mellommaltider.

o Utgvere skal ikke ga pa trening sultne og de skal ha med seg drikke og et lite
maltid til bruk rett etter treningen, for eksempel en frukt eller yoghurt.

e Vannerden viktigste torstedrikken. Svak saft kan brukes pa trening ved behov,
for eksempel ved langvarig aktivitet eller konkurranser.

o Praktisk tilbereding av mat og drikke gjores av foreldre og trenere, men utevere
skal gradvis inkluderes.

o Utgvere som av ulike arsaker skal unnga matvarer/matvaregrupper, bar fa
ernaringsveiledning av kompetent helsepersonell tidlig for 8 unnga mangel-
tilstander og sikre tilstrekkelig variasjon i kosten. Eksempler pa dette kan
veere en utgver med matvareallergi/intoleranse.

Under pubertet

Trivsel rundt maltidene og kunnskap om endringene i kropp og vekt er viktig under
puberteten. Det er ofte spesielt viktig for jenter i denne perioden. Kunnskap om
praktisk idrettserneering bidrar til at uteverne kan nyte maten samtidig som de

vet at de har tatt smarte valg. Det er trenernes og foreldrenes ansvar a skape et
miljg preget av trivsel, kunnskap og trygghet. Dette kan gjares ved a snakke om
endringene i puberteten og konsekvenser av disse. Hensikten med a skape et slikt
miljg, er a oke selvtilliten og forebygge at unge utevere utvikler et problematisk
forhold til mat, kropp og vekt.
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e Utgvere skal selv ta ansvar for a viderefagre rutinene som er etablert tidligere
(se forrige avsnitt) med hjelp fra foreldre og trener.

e Utgvere mafa gkt kunnskap om teorien bak rutinene. For eksempel om
hvorfor det er hensiktsmessig & spise og drikke regelmessig og planlegge
maltider i forhold til treningsekter.

e Utgvere ma fa gkt matvarekunnskap/matlagingskunnskap. Da kan de selv lage
egne maltider og variere mellom ulike matvarer som dekker behovet for alle
naeringsstoffer.

Etter pubertet

Denne perioden er ofte preget av gkt treningsmengde, flere konkurranser, mer
reiseaktivitet, mer spesifikk trening for eksempel hgydetrening, og gkt fokus pa
prestasjoner. Dette forutsetter at utgvere etablerer meget gode restitusjonsrutiner.
Det krever at de tar ansvar for planlegging og praktisk tilrettelegging, samtidig som

de setter fokus pa optimal treningskvalitet i hver gkt. Kostholdet bar periodiseres
ogindividualiseres og ses i sammenheng med treningen, for a forebygge sykdom,
skader og overtrening. Mat og drikke kan lett bli ensidige rutiner, men det er viktig
abevare bade variasjon i og trivsel rundt maltidene.

Forst nar utgvere er over 18 ar, konkurrerer internasjonalt og har etablert optimale
erngeringsrutiner, kan bruk av kosttilskudd og manipulering av vekt vurderes for at
utevere skal gke prestasjonen.

e  Utvikling av forstaelse for sammenhengen mellom ernzring, prestasjon og helse.

o Utvikling av mer detaljert kunnskap om mengde og type mat og drikke i forhold
til trening og konkurranse. Hensikten er 4 kunne «skreddersy» et optimalt,
individuelt opplegg.

e Uteverne skal selv ta ansvar ernaering og trening.

e Enmaopprettholde trivsel og matglede.

Anbefalt litteratur:
“Clinical Sports Nutrition», Louise Bruke og Vicki Deakin 4.utgave,
McGraw-Hill 2009

Rad fra fagavdeling for idrettspsykologi

For pubertet

Det overordnede malet for barns deltagelse i idrett for puberteten er at de opplever
aveere en del av et miljg hvor de inkluderes og trives, og hvor hver og en far mulighet
til & vise og utvikle ferdighetene sine. Dette er en tid hvor barna gar gjennom en
kognitiv modningsprosess. I tidlig ungdomsalder (rundt 12 ar), utvikler barn fullt ut
moden forstaelse av ferdigheter. Da forstar de blant annet at innsats ikke pavirker
utfallet av oppgaver der resultatet pavirkes av flaks. De forstar da ogsa at en person
som presterer like bra med mindre innsats eller presterer bedre med like mye
innsats, har bedre ferdigheter. Moden forstaelse av ferdigheter danner grunnlaget
for hvordan de vurderer egne ferdigheter eller suksesser. Det er to mater a vurdere
dette pa:

1. Envurderer sine ferdigheter ut i fra tidligere prestasjoner.

2. Envurderer sine ferdigheter ved 8 sammenligne seg med andre. Personlig
fremgang alene vil her ikke veere tegn pa kompetansegkning. En forventer ogsa
at de opplever a vaere like gode som de andre med mindre innsats eller bedre
med lik innsats.

Punkt nr1er det vi kaller d veere mestringsorientert. Punkt 2 er det vi kaller d veere
resultatorientert. Det er ikke slik at en enten er mestringsorientert eller resultat-
orientert. En kan veere hoy eller lav pa begge. Det viser seg likevel at personer som
scorer hgyt pa mestringsorientering har hgyere innsats, hayere grad av opplevd
kompetanse, har mer positive folelser og har mer indre motivasjon. Personer som er
mest resultatorienterte viser lavere innsats, lavere grad av opplevd kompetanse,
mindre positive falelser og har mindre indre motivasjon. Likevel kan resultatorienterte
utgvere som ogsé har gode ferdigheter, prestere sveert godt. Men i perioder med mye
motgang vil en resultatorientert utgver raskere miste selvtilliten fordi de sammen-
ligner seg sa mye med andre. Vedvarer motgangen over tid er sannsynligheten storre
for at utgveren slutter. Det er ikke ngdvendigvis noen forskjell mellom de som er
mest resultatorienterte og de som er mest mestringsorienterte nar det gjelder gnsket
om 4 vinne. Den store forskjellen mellom dem er hva de legger til grunn for vurdering
av egen suksess og nederlag.

Holdninger og adferd fra foreldre og trenere har stor betydning for om unge utevere
blir mest mestringsorientert eller mest resultatorientert. Det er derfor viktig at en
setter fokus pa at barn skal ha det ggy nar de driver idrett. Veer tydelig pa at hensikten
med treningen er a utvikle ferdigheter og resultater pa lang sikt og ikke forst og
fremst a oppna resultater pa kort sikt.
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Den relative alderseffekten kan bidra til at barn fedt pa ulik tid i samme &r, kan veere
paforskjellig sted i modningsprosessen. Dette kan pavirke barns ferdighetsutvikling.

Trenere og foreldre har i denne fasen ansvar for det praktiske arbeidet med a utvikle
og opprettholde et godt motivasjonsmilje for alle barna som deltar. Treningsmiljget
skal preges av idrettsglede og utvikling av motivasjon, selvtillit og god selvfalelse.
For a etablere et miljo som ivaretar og utvikler disse elementene anbefaler vi at dere:

e Tilegner dere god kunnskap om begrepet motivasjon og om hvordan en kan
skape et godt motivasjonsmilje.

e  Gir hvert enkelt barn oppgaver og utfordringer de har forutsetninger for 4 mestre
uavhengig av ferdighetsniva og fysisk og psykisk modning. For lette aktiviteter
kan bli kjedelige og for vanskelige kan gke angst og frustrasjon.

e Definerer suksess utifrautvikling, innsats og leering. Dette bidrar til at barn
seker optimale utfordringer, viser nysgjerrighet og opplever suksess ut i fra sin
egen fremgang.

e Girbarna positive, konstruktive og konkrete tilbakemeldinger slik at de far hjelp
til & mestre sine oppgaver.

o Legger vekt pa at barna far oppleve glede og trivsel gjennom hayt aktivitetsniva
ogved 4 involvere utgverne i valg av aktiviteter. Det er viktig for varig motiva-
sjon at barn far positive opplevelser gjennom deltagelse i idrett.

e Lerer barna at det a gjore feil er en naturlig del av leeringen. Legg vekt pa at suk-
sess er personlig forbedring.

e Gir oppmuntring og forteller barnet hva det kan gjore annerledes dersom det
gjor en feil. Dette virker positivt pa opplevelsen av egne ferdigheter og falelse av
kontroll. Slike opplevelser stimulerer til videre innsats.

Under pubertet

Utvikling av egen identitet og god selvfglelse er svaert viktig i ungdomsarene.
Igangsettingen av puberteten er en sentral hendelse i livet til de unge. Dette er en
periode som kan fortone seg som utfordrende for mange. Det skjer endringer pa
mange omrader i livet. Lgsrivelse fra foreldre star sentralt. De unge skal samtidig
finne ut av hvem de er og hva de star for. Det forventes ogsa at de unge begynner a ta
mer ansvar for egen utvikling, bade i idretten og i livet generelt. Trenere og andre
viktige voksne mé i denne fasen stille krav og ha forventninger som samsvarer med
den enkeltes utviklingsniva og det bilde han/hun har av seg selv. Dette bidrar til at
de unge far gode mestringsopplevelser og positiv identitetsutvikling.

Vi anbefaler:

e Veer tydelig pa hva det vil si a ta ansvar for egen utvikling.
e Skrytavde som faktisk tar ansvar.
e Tilpass kravene til den enkeltes utviklingsniva.

Dette er en periode som for mange kan veere vanskelig pa grunn av hormonelle og
kroppslige endringer. Naturlige endringer i kroppssammensetning kan pavirke
prestasjoner. Jenter far gkt fettmasse som fglge av hormonelle endringer. Noen kan
oppleve stagnasjon eller tilbakegang i sin idrett. En ma fortelle utgverne at dette er
en fase som gar over og at de ma ha talmodighet. Sett fokus pa aktiviteter som utgver
mestrer og opplever fremgang i.

Det er viktig & understreke at de unge skal laerer seg a ha flere kriterier for suksess.
Dette kan bygge selvtillit/mestringstro selv nar resultatene uteblir. Trenere ma
sette fokus pa prosessmal og arbeidsoppgaver som kan bedre treningskvaliteten.
Selv om dette er spesielt viktig for jenter under puberteten, s er mestringsorientering
like viktig for gutter. Disse elementer er sentrale for motivasjon, handtering av stress
og evne til a holde fokus. Oppgaver og ansvar skal gke i takt med at de unge modnes
og utvikler seg. Sammen med ros og positive tilbakemeldinger fra omgivelsene gir
dette grunnlag for positiv identitetsutvikling.

Deltagelse i konkurranseidrett kan ha betydning for hvordan identitet og selvfolelse
utvikles. Utvikling av identitet som idrettsutever er positivt sé lenge de unge ogsa
utforsker andre sider av selv. I puberteten skal de unge utvikle flere sider av sin
identitet. De skal veere mer enn bare en idrettsutaver og mer enn sine prestasjoner.
Utvikling av god selvfalelse er helt sentralt. Selvfolelse handler om menneskets
iboende verdi og det a veere glad i seg selv. Det handler om det & veere trygg pa at en er
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verdifull, en interessant person og god nok bare ved a veere seg selv, helt uavhengig
av prestasjon. Et darlig selvbilde kan for eksempel gjore at en ubetydelig feil blir
tegn pa personlig nederlag og at man opplever av at man ikke er god nok som person.
Ungdom i denne alderen kan veere sarbare for a utvikle mer alvorlige problemer.
Bade blant gutter og jenter kan det oppsta utfordringer med tanke pa kropp og
kosthold. Seerlig hos jenter kan det veere risiko for & utvikle spiseforstyrrelser.

Det er viktig a skille mellom selvfglelse og selvtillit. Bade trenere og utgvere ma
derfor fa kunnskap om hva begge begrepene betyr. Selvtillit er relatert til prestasjon
(hva du gjor), mens selvfolelse er relatert til den du er (se avsnittet over).
Vianbefaler:

e Gideunge tilbakemelding, ros og anerkjennelse for den de er, og ikke bare
det de gjor.

e Gideunge rom til og utforske flere sider av seg selv.

e Snakk med de unge om at det a veere 24-timers utgver ikke betyr at man skal
tenke pa idretten sin 24 timer i dggnet. Det er viktig 4 bruke tid pa andre ting
enn idrett, for eksempel & veere sammen med venner og familie, gjgre skole-
arbeid og dyrke andre interesser.

Overgangen fra “under pubertet” til "etter pubertet” er spesielt viktig for utavere
med hgge idrettslige mal. Dette er ofte overgangen mellom junior- og seniorklassen.
Utgveres ambisjoner om a lykkes i denne perioden er sterk. De gnsker & innfri for-
ventninger fra andre som er viktige for dem. Samtidig er de usikre pa om de vil Iykkes.
Dette kan fgre til mer stress og gkt falsomhet for pavirkning fra andre. Vi anbefaler:

e Giuteverne mye stotte og oppfolging i denne perioden.

e Settekstra fokus pa betydningen av egenutvikling fremfor sammenligning.
Dette er viktig for 4 opprettholde motivasjon og selvtillit. Ensidig fokus pa
resultat kan veere en medvirkende arsak til redusert selvtillit nar de skal
evaluere sine prestasjoner.

e Trenere og utgvere skal evaluere prestasjonsmal og prosessmal, i tillegg til
resultatmal. Trenere skal gi positive og konstruktive tilbakemeldinger. Dette
pavirker utgveres opplevelse av gode ferdigheter og god kompetanse.

Etter pubertet

Dette er den forste fasen av voksenlivet. De som for og under puberteten har klart

a opparbeide trygghet i seg selv og i relasjon til andre, star godt rustet til 4 mate de
utfordringer som kommer. Grunnleggende trygghet gjor at vi taler mer og er mer
fleksible, samtidig som vi er stand til & ta mer ansvar. Unge mennesker som ikke har
opparbeidet denne tryggheten kan veere mer sarbare og kan oftere trekke seg vekk
fra sosiale relasjoner.

Iidretten er dette en periode som preges av gkt treningsmengde, flere konkurranser,
mer reiseaktivitet, mer spesifikk trening og gkt fokus pa prestasjon. For 8 mestre
dette ma utgvere har etablert meget gode restitusjonsrutiner. Dette gjelder ogsa for
a hente seg inn igjen mentalt.

I denne perioden er det viktig at uteverne har utviklet god selvinnsikt og selvstendighet
med tanke pa a vurdere hva de taler av trening og totalbelastning. De ma ha kunnskap
om hvordan totalbelastningen pavirker utgveres restitusjon. Gode rutiner for
trenings- og konkurranseplanlegging er viktig i denne fasen. Utgverens evne til &
organisere sin hverdag innenfor det man kan tale og trives med kan bli avgjgrende
for videre prestasjonsutvikling. De som er rundt utgveren ma ogsa ha god oversikt
over utgverens totale forpliktelser (studier, jobb, trening, relasjonelle forhold m.m).

Utgvere i denne perioden ma laere seg a like det konkurransepresset de mater pa
heyt niva. De ma ogsa trives med a gjore ngdvendige prioriteringer. Utgvere i denne
fasen mé leere seg a handtere motgang konstruktivt. De ma leere av de periodene
hvor prestasjonen stagnerer eller ikke utvikler seg slik de gnsker eller hadde forventet.

Det er naturlig at utgvere na far stadig mer medbestemmelse. De har god kompetanse,
bade om sin idrett og om seg selv som idrettsutovere. I de fleste idretter vil utgvere
etter puberteten bruke mer tid pa idretten sin. De er mye pa reise sammen med trener
og andre utgvere. Dette gjor at gode relasjoner innad i laget og til treneren blir enda
viktigere. Vi anbefaler:

o Lagrutiner slik at trenere kontinuerlig har oversikt over den enkelte utevers
totalbelastning. Dette gjelder ogsa ting som skjer pa andre arenaerilivet enn i
idretten. Dersom noe skjer som kan gke totalbelastningen: vurder umiddelbart
om det krever tiltak med tanke pa trening og restitusjon.
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e Lag gode restitusjonsrutiner, ogsa for mentalt restitusjon. Laer utgverne hvor-
dan de kan restituere mentalt ved hjelp av blant annet avspenningsteknikker og
oppmerksomhetstrening. Veer tydelig pa at dette er viktig for 4 kunne prestere
optimalt over tid.

e Uteverne skal inkluderes i relevante beslutningsprosesser. Lytt til utevernes
tilbakemeldinger pa treningen. Utgverne kjenner kroppens signaler og foler om
de trener pa overskudd eller ikke.

e Tadeg/dere tid til 4 bli kjent med utgverne og vis interesse for hvordan de har
detihele sin tilveerelse, ikke bare som idrettsutgver.

e Lagfaste matepunkter mellom trener og utever slik at det skapes en dialog.
Dette gir trenere mulighet til & falge med p& hvordan den enkelte har det, bade
pa og utenfor idrettsarenaen. Sett opp en liste med relevante spgrsmal slik at
dere far den informasjonen som er ngdvendig.

Anbefalt litteratur:
«Idrettens mentale treningslaere», Pensgard, Hollingen og Keeping,
Gyldendal 2006

Olympiatoppen januar 2015.
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