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Hva er nøkkelfaktorene for å 

optimalisere utviklingen?

Hva er risikofaktorene for at 

utviklingen stopper opp?
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Risikohåndtering
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Hva er nøkkelfaktorene for å 

optimalisere utviklingen?

Hva er risikofaktorene for at 

utviklingen stopper opp?
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Det må øves mye på de viktigste arbeidskravene

Trening og konkurranser må være en læringsarena

Utviklingen må kvalitetssikres

Livsbalanse må sikres: treningsfilosofi vs livsfilosofi

Nøkkelfaktorer



Det må øves mye på de viktigste 

arbeidskravene!
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Treningsinnhold 
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Hvilke type nøkkeløkter
på høy intensitet?

Long 

intervals 

40 %

Short 

intervals

12 %

Sprint 

intervals

8 %

Races 

40 %
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Valg av nøkkeløkter

Optimalisering av økter
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Puslespillet…
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Motivasjon og helse til å 

gjennomføre over tid!



Trening og konkurranser 

må være en læringsarena!
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Planlegge

Forberede

Gjennomføre

Evaluere

Lære

Tilpasse

Jakten på 

den gode 

økta!
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Sentrale spørsmål

• Før trening: 

– Hva er mine mål med økta?

– Hva skal jeg forbedre i dag? 

• Under trening: 

– Er jeg 100 % “til stede”?

– Gjør jeg det jeg har bestemt meg for?

• Etter trening: 

– Hvordan gjennomførte jeg treningen? 

– Hva kan jeg gjøre bedre neste gang?



Utviklingen må kvalitetssikres
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TANKER FØLELSER

Hva tenkte du på? Hva registrerte du i kroppen din? 

Forstå utøverens perspektiv
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Gi feedback som korrigerer og forsterker



Kontroller at treningen gir effekt!
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Belastning skal gi tilpassing





Livsbalanse må sikres:

Hvordan har du det? 

…egentlig?



Livsstress

Eksternt stress

Temperatur
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Vind
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Ernæring
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Psykososiale forhold
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Hvordan vil du leve livet ditt?




