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Introduksjon



Kort om min bakgrunn og relasjon til friidrett

• Nå: Sprinttrener i BUL

• Før: Hovedtrener sprint i Hellas (Drammen)

• Diplomsportlehrer fra den Tyske Idrettshøgskolen i Köln med 
fordypning i friidrett

• Fysikk og fagdidaktikk fra Universitetet i Köln

• Pedagogikk (Erziehungswissenschaft) fra Universitetet i Köln

• Doktorgrad i idrettsvitenskap fra Norges Idrettshøgskole 

• Fastansatt, seksjon for idrett og kroppsøving, HiOA

• Postdoktor ved Senter for Profesjonsstudier, HiOA



Presentasjonens oppbygningen

• Introduksjon

• Bakgrunn

• Problemområdet

• Den langsiktige treningsmodellen i DLV

• Konkluderende kommentarer – konsekvenser for praksis

• Referanser

• Vedlegg



Bakgrunn: nyutgivelser av DLV Rammeplanene



Mål

• Skissere kjente ting fra et annet perspektiv

• Å framheve viktigheten av en langsiktig prestasjonsutvikling

• Farene ved et kortsiktig utviklingsperspektiv (for tidlig spesialisering)

• Bevisstgjøring av et helhetlig danningsperspektiv

• Skape forståelse, tålmodighet, ansvar og samarbeidsvilje/ åpenhet



Problemområdet/utfordringer



Langsiktig og progressiv oppbygning av en 
utøver for å … 

• … sikre en livslang bevegelsesglede

• … skape en allsidig basis

• … sikre en kontinuerlig økning av belastningstoleranse 
• styrke først støttemuskulaturen og så funksjonsmuskulatur
• gå gjennom en omfattende utvikling av koordinative ferdigheter 
• utvikle, finpusse ulike teknikker
• utvikle de psykiske forutsetninger
• osv.

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)



«Allsidighet er en nødvendig forutsetning for meningsfull ensidighet 

[spesialisering]» (Hotz, 1997) 



Fordeler med allsidig basis

Allsidighet betyr å skaffe seg et bredt motorisk fundament

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

kombinasjoner og tilpasningsprosesser i ulike situasjoner

• A. forbedrer transfer på nye bevegelser

• A. forbedrer situativ-variabelt tilpasning 

• …

(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-Athlete development (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.

(Schnabel og Thiess, 1993)



Faktorer som påvirker realisering av modellen

• Strukturen i konkurransesystemet
• Materiell og organisatoriske forutsetninger for trening og stevner
• Betydningen friidrett har i nærområdet, krets, kommune og landet
• Treningsprinsipper som gjelder for utvikling av topp-prestasjoner
• Disiplinspesifikk tidsramme som trengs for utviklingen fra en nybegynner til 

en toppidrettsutøver
• store forskjeller mellom turn og friidrett for eksempel 

• den ene er allerede i utgangspunktet ganske allsidig, mens den andre blir mer og mer spesiell 
etter hvert

• Psykiske, fysiske og motorisk utvikling i barne- og ungdom 
• individuell utviklingstempo/ biologisk alder
• Treningsalder



Etappemodellen (utviklingstrapp)

Basis



Basistrening (barneidrett): 4-11 år

Å fremme allsidig psykomotorisk utvikling

• Allsidige bevegelseserfaringer

• Forskjellige idretter
• Turn, kampsport (judo) virker å være eksempler for en optimal basistrening fordi 

disse idretten fremmer allsidighet, fleksibilitet, basisstyrke, orientering, balanse, 
rytme, … 

• Bevegelsesglede

• I senere år av basisfasen kan det forberedes
• rask og utholdende løping
• hopp (indianerhopp lignende stigningshopp)
• rett støt og kast
• Klares disse grunnformene i grove trekk, men med en viss stabilitet kan det gås 

videre til neste trinn



Grunnlagstrening (U16): ca. 12-15 år

• Her bygges det opp generell-atletiske grunnelementer 

• Sentrale teknikker i friidrett læres, men også
• turn, vektløft-teknikk, ballspill

• Stabilitet i leddene som brukes i de fleste disiplinene

• Forberede til økt belastningstoleranse

• Utlikning av individuelle svakheter



Oppbygningstrening (Aufbautrening): ca. 15-19 år
• Krever sensitivitet og fleksibilitet som trener fordi …

• Alderen mellom 12 og 19 preges av puberteten
• store individuelle forskjeller må forventes!!! størst spredning i utviklingsforskjeller særlig mellom 

gutter og jenter

• Utvikling av en individuell tilpasset belastningstoleranse

• Identifisering av måledisiplin/ målområde

• Økt spesialisering, men fortsatt med videreutvikling i bredden

• Utvikling av fin-form innenfor spesialiseringsområde (sprint, kast eller hopp) 
• stabilt mot ytre og indre påvirkning

• Økt kondisjonstrening (styrke, utholdenhet og bevegelighet)
• MEN den generelle utviklingen dominerer fortsatt
• HUSK: forbedring i kondisjonsparameterne krever tilpasning av teknikk

• Oppstart periodisering 
• Ressurs: mer generell og mengde 
• Konkurranseforberedende trening: mindre mengde og høyre intensitet

• Alt øker progressivt fram til oppfølgingstrinnet

• U20: Økt mengde og spesialisering 
• krever kompensasjonstraining



Oppfølgingstrening (Anschlusstraining) 

• Utvikling av teknisk finst-form (Feinstform)

• Enda større robusthet mot indre og ytre påvirkninger

• Enda mer spesialisering: 
• spesielle treningsmetoder og belastning (for eksempel mostandsløp, større 

vekt på kule)

• Økt spesialisering krever enda mer kompensasjonstrening

• Målet: internasjonalt nivå



Toppidrettsnivå

• «Maksimering» av treningsmengden

• Individuelt og disiplinspesifikk optimering

• Variasjoner i periodiseringen
• Blokktrening

• Jobbes mot grenser

• Lengre restitusjonstider må vurderes



Trening etter toppen

• Topp-prestasjonsnivået kan opprettholdes lenge, men det krever en 
del forandringer
• mindre hopp og spenst 

• men redusert treningsbelastning kompanseres med erfaring

• Livslang fysisk aktivitet/ deltakelse i idrett



Den langsiktige 
prestasjonsutviklings-
modellen (LPU)

(DLV, 2014; 2015)



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





Konkluderende kommentarer: 
konsekvenser for praksis
i) Hvorfor tenke langsiktig?

ii) Hvordan er modellen tenkt til å brukes i praksis?



Hvorfor tenke langsiktig?

• Skadeforebyggende 

• Med fokus på individuell prestasjonsutvikling  frafallforebyggende.

Målet er 

• Livslang aktive livsstil og deltakelse i idrett

• For de som satser, oppnåelse av sitt livets individuell topp-prestasjon

• Å fremme en helhetlig utvikling



Ansvar

• Unge utøverne må ikke trenes som mini-voksene! 

• Treningen må tilpasses spesielle behovene av de ulike (individuell varierende) 
utviklingstrinn

Friidretten reduseres ofte til de målbare, kortsiktige resultatene, men vi 
som trenere har et ansvar ovenfor utøveren som krever å fokusere på 

prosessen

Ting tar tid!



Hvordan er modellen tenkt til å brukes i 
praksis?

• En ramme som må holdes i bakhodet for å ta være på helheten og 
progressiv prestasjonsutvikling

• Modellen kan anses som et kvalitetssikrende hjelpemiddel for 
systematisk og ansvarlig planlegging og gjennomføring av trening

• Modellen er ikke en kokebokoppskrift. Uten en kompetent, kritisk
reflekterende og samarbeidende trener er modellen meningsløst.



Via samarbeid til verdensklasse 
(Durch Teamarbeit zur Weltklasse)

http://www.leichtathletik.de/news/news/detail/dlv-athleten-feiern-mit-teamwork-viele-individuelle-erfolge/
http://www.leichtathletik.de/news/news/detail/dlv-athleten-feiern-mit-teamwork-viele-individuelle-erfolge/


Tusen takk for oppmerksomheten!
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