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Introduksjon



Kort om min bakgrunn og relasjon til friidrett

ANA&: Sprinttrener i BUL
AFgr: Hovedtrener sprint i Hellas (Drammen)

ADiplomsportlehreifra den Tyske Idrettsh@gskolen i Koln med
fordypning i friidrett

AFysikk og fagdidaktikka Universitetet i Koln
APedagogikkHrziehungswissenschifta Universitetet i Koln
ADoktorgrad i idrettsvitenskap fra Norges Idrettshggskole
AFastansatt, seksjon for idrett og kroppsaviriOA
APostdoktor ved Senter for ProfesjonsstudigiDA



Presentasjonens oppbygningen

Alntroduksjon

ABakgrunn

AProblemomrédet

ADen langsiktige treningsmodellen i DLV
AKonkluderende kommentarey konsekvenser for praksis
AReferanser

AVedlegg



Bakgrunn: nyutgivelser av DLV Rammeplanene
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ASkissere kjente ting fra et annet perspektiv

AA framheve viktigheten av en langsiktig prestasjonsutvikling
AFarene ved et kortsiktig utviklingsperspektiv (for tidlig spesialisering)
ABevisstgjgring av et helhetlig danningsperspektiv

ASkape forstaelse, tdlmodighet, ansvar og samarbeidsvilje/ apenhet



Problemomradet/utfordringer



Langsiktigpg progressiv oppbygning av en
utgvert 2 NJ n X

AX &A1 NB bswgelbekgiédet | y 3
AX & leh &li8dig basis

AX & Enkdibnuerlig gkning av belastningstoleranse
Astyrke farst stgttemuskulaturen og sa funksjonsmuskulatur
Agé gjennom en omfattende utvikling &wordinativeferdigheter
Autvikle, finpusse ulike teknikker
Autvikle de psykiske forutsetninger
Aosv.

Alt dette tar sin tid.



Prestasjonsutviklingen 1 lengdehopp med riktig tilpassede
treningsmidler vs. for tidlig innsats av spesielle treningsmidler

(DLV, 2010)

5,9 —

5,7 ot
o 5,0 wdf
S 53
2 |
5 4,9 -
g 47
e 45— B Leistungsentwicklung
g_ 4.3 . | mit angemessenem
2 4’ 1 Trainingsmitteleinsatz
%) 3,9 | M Leistungsentwicklung

mit verfrUhtem

3,7 - ' Trainingsmitteleinsatz

3,5 # ‘ ‘ B | b it | ' |

10 11 12 13 14 15 16 i 4 18 19 20
Alter



«Skaff forutsetningene

0g spar reserver

Holdt fored gar Rangul, postdoktor/fersteamanuensis ved HUNT Forsk r, NTNU holdt foredrag om utviklingstrekk fra
ungdomsidretten i Norge og Nord-Trendelag pa idrettens meteplass. Foto: Emil Ringstad

-Vimasluttea
spesialisereinnen
idrett for 15 ar

Postdoktoren ved HUNT, Vegar Rangul,
mener det er for tidlig spesialisering i
idretten og at dette er noe av grunnen til
at ungdommene slutter med idrett.




Forholdet mellom generell og spesiell trening
| friidrett (DLV, 2014)
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«Allsidigheter enngdvendig forutsetning for meningsfelhsidighet
[spesialisering] (Hotz 1997)



Fordeler med allsidig basis
Allsidighet betyr a skaffe seg et bredt motorfskdament

AA. muliggjer & laere nye bevegelser raskere ogeffektiv

A Enstor bredde gir et starre utvalg av tilknytningspunkter og starre frihet for ulike
kombinasjoner og tilpasningsprosesser i ulike situasjoner

A A. forbedrer transfer pa nye bevegelser
AA. forbedrer situatiwariabelt tilpasning

AX
(Hotz, 1996)



Den langsiktige
prestasjonsutviklings
modellen (LPU)

(DLV, 2014: 2015

ABB. 1.1 Langfristiges Trainingskonzept
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Tre elementer som sammen danner et
helhetsperspektiv

1. Grunnleggende etappemodellen (utviklingstrapp)

2. Utvidetmodelltilrettelagt for friidrett
3. LongTermAthlete development(LTAD



Langsiktig prestasjonsutvikling

Den systematiske og langsiktige treningsprosessen bestemmes av

konkurransestrukturen, lovmessigheter og prinsipper for a utvikle
idrettslig toppprestasjoner, ngdvendig varigheten fra nybegynner til

toppidrettsutaver, seertrekk av den psykiske, fysiske og motoriske

utviklingen av barn og ungdom.

(Schnabebg Thiess 1993)



Faktorersompavirkerrealiseringavmodellen

ASrukturen i konkurransesystemet

AMateriell og organisatoriske forutsetninger for trening og stevner
ABetydningen friidrett har i naeromradet, krets, kommunelagdet
ATreningsprinsippesom gjelder for utvikling av topprestasjoner

ADisiplinspesifikkidsramme som trengs for utviklingen fra en nybegynner til
en toppidrettsutaver

A store forskjeller mellom turn og friidrett for eksempel

A dﬁn ehne (%r allerede i utgangspunktet ganske allsidig, mens den ahdmeer og mer spesiell
etter hver

APSK/kiske fysiske og motorisk utvikling | bar®sy ungdom
Individuellutviklingstempo/ biologislalder
A Treningsalder




Etappemodellen (utviklingstrapp)

05
JWM EM ab 23

JWM

U18 - Anschlusstraining
U15 _ Aufbautraining Phase 2
_ Aufbautraining Phase 1

Grundlagentraining
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gende: JWM = Jugendweltmeisterschaft; JEM = Jugendeuropameisterschaft; 0S = Olympische Spiele; WM = Weltmeisterschaft, EM = Europameisterschaft



Basistreningbarneidrett): 411 ar

Afremme allsidig psykomotorisk utvikling
AAllsidigebevegelseserfaringer

AForskjelligadretter

A Turn, kampsport (judo) virker & veere eksempler for en optimal basistrening fordi
disse idretten fremmer allsidighet, fleksibilitet, basisstyrke, orientering, balanse,
NEUYSZ X

ABevegelsesglede

Al senere &r av basisfasen kan det forberedes
A raskog utholdende l@ping
A hopp (indianerhopp lignende stigningshopp)
Arett stot og kast

A Klaresdisse grunnformene i grove trekk, men med en viss stabilitet kan det gas
videre til neste trinn



Grunnlagstrenin@J16): cal2-15ar

AHerbygges det opp genereditletiske grunnelementer

ASentraleteknikker i friidrett laeres, mengsa
Aturn, vektlgft-teknikk ballspill

AStabiliteti leddene som brukes i de fleste disiplinene
AForberede til gkt belastningstoleranse
AUtlikning av individuelle svakheter



OppbygningstreninfAufbautrening: ca 1519 ar

AKrever sensitivitebg fleksibilitet somi NSy SNJ F2 NRA X

A Alderenmellom 12 og 19 preges av puberteten

A storeindividuelle forskjeller ma forventes!!! stgrst spredning i utviklingsforskjeller seerlig mellom
gutter og jenter

AUtvikling av enndividuelltilpasset belastningstoleranse
Aldentifisering av maledisipirmalomrade
A @kt spesialiseringnenfortsatt med videreutvikling i bredden

AUtvikling av fisform innenfor spesialiseringsomradsprint, kast eller hopp)
A stabilt mot ytre og indre pavirkning

A @kt kondisjonstreningstyrke, utholdenhet og bevegelighet
A MENden generelle utviklingen dominerésrtsatt
A HUSKforbedring ikondisjonsparametern&revertilpasning av teknikk

A Oppstart periodisering
A Ressurs: megenerell ognengde
A Konkurranseforberedende trening: mindmeengde og hgyretensitet

A Alt gker progressivt fram til oppfalgingstrinnet
AU20 @kt mengde og spesialisering

A krever kompensasjonstraining



Oppfalgingstrenin@Anschlusstraining

AUtviklingav tekniskfinst-form (Feinstforn)
AEnda stgrre robusthanot indre ogytre pavirkninger

AEndamer spesialisering:
Aspesiellereningsmetoder og belastnindor eksempel mostandslgstarre
vekt pa kulé
A @kt spesialisering krever enda mer kompensasjonstrening

AMalet: internasjonalt niva



Toppidrettsniva

A«Maksimering» av treningsmengden

Alndividuelt og disiplinspesifikk optimering

AVariasjoner i periodiseringen
ABlokktrening

AJobbes mot grenser

ALengre restitusjonstider ma vurderes



Treningetter toppen

AToppprestasjonsnivaet kan opprettholdes lengeen det krever en
del forandringer

Amindre hopp og spenst
Amen redusert treningsbelastninggmpanseresned erfaring

ALivslandysiskaktivitet/ deltakelsei idrett



Den langsiktige
prestasjonsutviklings
modellen (LPU)

(DLV, 2014; 2015

Langfristiges Trainingskonzept
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LongTermAthlete
Development

(Balyj Way & Higgs 2013)



