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Bakgrunn: nyutgivelser av DLV Rammeplanene



Mål

ÅSkissere kjente ting fra et annet perspektiv

ÅÅ framheve viktigheten av en langsiktig prestasjonsutvikling

ÅFarene ved et kortsiktig utviklingsperspektiv (for tidlig spesialisering)

ÅBevisstgjøring av et helhetlig danningsperspektiv

ÅSkape forståelse, tålmodighet, ansvar og samarbeidsvilje/ åpenhet



Problemområdet/utfordringer



Langsiktig og progressiv oppbygning av en 
utøver ŦƻǊ ň Χ 

ÅΧ ǎƛƪǊŜ Ŝƴ ƭƛǾǎƭŀƴƎ bevegelsesglede

ÅΧ ǎƪŀǇŜ en allsidig basis

ÅΧ ǎƛƪǊŜ en kontinuerlig økning av belastningstoleranse 
Åstyrke først støttemuskulaturen og så funksjonsmuskulatur
Ågå gjennom en omfattende utvikling av koordinativeferdigheter 
Åutvikle, finpusse ulike teknikker
Åutvikle de psykiske forutsetninger
Åosv.

Alt dette tar sin tid.



Prestasjonsutviklingen i lengdehopp med riktig tilpassede 
treningsmidler vs. for tidlig innsats av spesielle treningsmidler 
(DLV, 2010)



«Skaff forutsetningene 

og spar reserver»



Forholdet mellom generell og spesiell trening 
i friidrett (DLV, 2014)



«Allsidigheter en nødvendig forutsetning for meningsfull ensidighet 

[spesialisering]» (Hotz, 1997) 



Fordeler med allsidig basis

Allsidighet betyr å skaffe seg et bredt motorisk fundament

ÅA. muliggjør å lære nye bevegelser raskere og mer effektiv
ÅEn stor bredde gir et større utvalg av tilknytningspunkter og større frihet for ulike 

kombinasjoner og tilpasningsprosesser i ulike situasjoner

ÅA. forbedrer transfer på nye bevegelser

ÅA. forbedrer situativ-variabelt tilpasning 

ÅΧ

(Hotz, 1996)



Den langsiktige 
prestasjonsutviklings-
modellen (LPU)
(DLV, 2014; 2015)



Tre elementer som sammen danner et 
helhetsperspektiv

1. Grunnleggende etappemodellen (utviklingstrapp)

2. Utvidet modell tilrettelagt for friidrett

3. Long-Term-Athletedevelopment(LTAD)



Langsiktig prestasjonsutvikling

Den systematiske og langsiktige treningsprosessen bestemmes av 

konkurransestrukturen, lovmessigheter og prinsipper for å utvikle 

idrettslig topp-prestasjoner, nødvendig varigheten fra nybegynner til 

toppidrettsutøver, særtrekk av den psykiske, fysiske og motoriske 

utviklingen av barn og ungdom.

(Schnabelog Thiess, 1993)



Faktorersompåvirkerrealiseringavmodellen

ÅStrukturen i konkurransesystemet
ÅMateriell og organisatoriske forutsetninger for trening og stevner
ÅBetydningen friidrett har i nærområdet, krets, kommune og landet
ÅTreningsprinsipper som gjelder for utvikling av topp-prestasjoner
ÅDisiplinspesifikk tidsramme som trengs for utviklingen fra en nybegynner til 

en toppidrettsutøver
Åstore forskjeller mellom turn og friidrett for eksempel 
Åden ene er allerede i utgangspunktet ganske allsidig, mens den andre blir mer og mer spesiell 

etter hvert

ÅPsykiske, fysiske og motorisk utvikling i barne- og ungdom 
Åindividuell utviklingstempo/ biologisk alder
ÅTreningsalder



Etappemodellen (utviklingstrapp)

Basis



Basistrening (barneidrett): 4-11 år

Å fremme allsidig psykomotorisk utvikling

ÅAllsidige bevegelseserfaringer

ÅForskjellige idretter
ÅTurn, kampsport (judo) virker å være eksempler for en optimal basistrening fordi 

disse idretten fremmer allsidighet, fleksibilitet, basisstyrke, orientering, balanse, 
ǊȅǘƳŜΣ Χ 

ÅBevegelsesglede

ÅI senere år av basisfasen kan det forberedes
Årask og utholdende løping
Åhopp (indianerhopp lignende stigningshopp)
Årett støt og kast
ÅKlares disse grunnformene i grove trekk, men med en viss stabilitet kan det gås 

videre til neste trinn



Grunnlagstrening (U16): ca. 12-15 år

ÅHer bygges det opp generell-atletiske grunnelementer 

ÅSentrale teknikker i friidrett læres, men også
Åturn, vektløft-teknikk, ballspill

ÅStabilitet i leddene som brukes i de fleste disiplinene

ÅForberede til økt belastningstoleranse

ÅUtlikning av individuelle svakheter



Oppbygningstrening (Aufbautrening): ca. 15-19 år
ÅKrever sensitivitet og fleksibilitet som ǘǊŜƴŜǊ ŦƻǊŘƛ Χ
ÅAlderen mellom 12 og 19 preges av puberteten
Åstore individuelle forskjeller må forventes!!! størst spredning i utviklingsforskjeller særlig mellom 

gutter og jenter

ÅUtvikling av en individuell tilpasset belastningstoleranse

ÅIdentifisering av måledisiplin/ målområde

ÅØkt spesialisering, men fortsatt med videreutvikling i bredden

ÅUtvikling av fin-form innenfor spesialiseringsområde (sprint, kast eller hopp) 
Åstabilt mot ytre og indre påvirkning

ÅØkt kondisjonstrening (styrke, utholdenhet og bevegelighet)
ÅMEN den generelle utviklingen dominerer fortsatt
ÅHUSK: forbedring i kondisjonsparameterne krever tilpasning av teknikk

ÅOppstart periodisering 
ÅRessurs: mer generell og mengde 
ÅKonkurranseforberedende trening: mindre mengde og høyre intensitet

ÅAlt øker progressivt fram til oppfølgingstrinnet

ÅU20: Økt mengde og spesialisering 
Åkrever kompensasjonstraining



Oppfølgingstrening (Anschlusstraining) 

ÅUtvikling av teknisk finst-form (Feinstform)

ÅEnda større robusthet mot indre og ytre påvirkninger

ÅEnda mer spesialisering: 
Åspesielle treningsmetoder og belastning (for eksempel mostandsløp, større 

vekt på kule)

ÅØkt spesialisering krever enda mer kompensasjonstrening

ÅMålet: internasjonalt nivå



Toppidrettsnivå

Å«Maksimering» av treningsmengden

ÅIndividuelt og disiplinspesifikk optimering

ÅVariasjoner i periodiseringen
ÅBlokktrening

ÅJobbes mot grenser

ÅLengre restitusjonstider må vurderes



Treningetter toppen

ÅTopp-prestasjonsnivået kan opprettholdes lenge, men det krever en 
del forandringer
Åmindre hopp og spenst 

Åmen redusert treningsbelastning kompanseresmed erfaring

ÅLivslangfysiskaktivitet/ deltakelsei idrett



Den langsiktige 
prestasjonsutviklings-
modellen (LPU)

(DLV, 2014; 2015)



Long-Term Athlete
Development
(Balyi, Way& Higgs, 2013)


