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Wokt oppmerksomhet og diskusjon

 Hvor mye kan barn- og ungdom trene?
» Hvor mye er ngdvendig for barn- og ungdom trene?

e Hvordan bgr barn- og ungdom trene?




WDenne presentasjonen
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Hvordan virker trening pa en kropp i
vekst?




Wvekst hos gutter og jenter
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\ Styrke
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\ Spenst
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\ Hurtighet

7 sek
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\ Kondisjon
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\ Prosjektet
12-ar gamle gutter og jenter Mindre aktiv kontrollgruppe:
som drev med langrenn (og 12-ar gamle gutter og jenter
andre idretter) (n=51) (n=29

—

Fulgte begge grupper fra de var 12 til 14 ar



W 8-ukers «hardtrening» vs. rolig trening med lek
og styrke

ﬁ
Gruppe I: Gruppe 2: «Lek» Gruppe 3: Gjore
Intervalltrening og styrketrening som no|:m0|t
pluss vanlig pluss vanlig
trening trening




Lek og styrke
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Resultater
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Grendstad H, Hallén J. Effects of adding high-intensity training during an 8-week period on maximal oxygen uptake in 12-year old
youth athletes. Scand J Med Sci Sports. 2023.
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\ Utvikling fra 12 til 14 ar

® Langrennsutoverne

® ~ 60 Ukentlige treningstimer. 7.0
@ E ® o— o Ukentlige intervallokter. 1.5
TE? 50 ® Kontrollgruppe
;E Ukentlige treningstimer. 2.5
= Ingen utholdenhetstrening
W, : 0| e @@ ug
H c%
@,
> 30
12.4 ar 13.7 ar

G nds t d etal. A pro p t tdy nm ximal oxygen uptake and cardiovascular functions in 12-year-old endurance athletes ‘
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\ Utvikling gjennom puberteten — agility




W Men det er allikevel viktig a papeke at...

... unge utevere selvfglgelig blir bedre i sin idrett av d trene!




WDenne presentasjonen

Hva begr barn og ungdom trene?
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Skader

Insidens («hvor ofte»)
Insidens per 1000 timer

U9 u10 UTI

U12

U13 ul4 U15 U16 U18 U21

Light et al. (2021)




Skader gir mindre tid til

trening og utvikling




‘ Risiko for skader for ungdom henger sammen med...

Hurtig vekst i pubertet

Raske endringer i kamp- og treningsbelastning

Hay treningsbelastning uten tilstrekkelig hvile - «overtrening»
Intensiv trening i en idrett - «spesialisering»

Mangel pd gode generelle motoriske ferdigheter

Mangel pd sevn




Frafall i idretten

Tre hoveddrsaker til frafall:

1.  Mangel pd mestring eller fole seg kompetent
Blir idretten for serigs for tidlig, med for mye fokus pd prestasjon?
Mangel pd medbestemmelse?

2. Venner slutter
En «sngball-effekt»?

3. Mangler alternativer for deltakelse
Upraktiske treningstider, eller for krevende treninger.

Espedalen LE, Seippel @. Dropout and social inequality: young people’s reasons for leaving organized sports. Annals of Leisure Research. 2024,27(2):197-214.



Hvordan vecere i idretten lenge - robusthet




\ Trening for robusthet — bedre kroppskontroll

Barn og ungdom med allsidig bakgrunn har god
kroppskontroll.

Allsidig og variert trening er viktig for barn og ungdom nar
kroppen vokser, og de opplever a fa en «ny kropp».

Noen studier tyder pd at motoriske ferdigheter i tidlige
ungdomsdar (10 — 14 &r) er en av de viktigste faktorene for &
predikere prestasjon i senere ungdomsar (16 — 18 ar).

God kroppskontroll er overfgrbart til flere
idretter/bevegelser, og en «byggestein» for videre loering.




\_ Trening for robusthet — redusere risiko for
utbrenthet

Tidlig spesialisering i en idrett, med stor treningsmengde,
oker risiko for a «ga lei» og bli «utbrent»

Kan lede til lavere selvfglelse og gkt skaderisiko. m

Det & drive med flere idretter/variert aktivitet og/eller en
fornuftig treningsmengde for sin alder reduserer risiko for
utbrenthet.




\ Trening for robusthet - ha det ggy med venner

Nar barn far preove ulike aktiviteter i trygge, varierte miljger, gir det flere
mulighet til a finne «sin plass» og «sin idrett».

Positive sosiale opplevelser er blant de sterkeste beskyttelsesfaktorene mot
frafall i ungdomsidretten, og legger til rette god Icering, trivsel og sosial
utvikling.

Det er vart ansvar & sikre at idretten er mer enn trening og konkurranse. Den
skal ogsd veere en arena for vennskap, trygghet og utvikling av psykososiale
ferdigheter som samarbeid, selvfglelse og motstandsdyktighet.

Coté, J, Lidor, R, & Hackfort, D. (2009). ISSP position stand: To sample or to specialize? Seven postulates about youth sport activities that lead to continued
participation and elite performance. International Journal of Sport and Exercise Psychology, 7(1), 7-17



\ Oppsummering og «take-homen»

 Hvor mye kan barn- og ungdom trene?
« Ganske mye, men individuelt. Talmodighet er
avgjerende for best mulig utvikling.
« Hvor mye er ngdvendig for barn- og ungdom
trene?

« Trolig mindre enn man tror for fysiske egenskaper.
Skal man bli god i idrett mda man selvfelgelig trene
og veere aktiv.

e Hvordan bgr barn- og ungdom trene?

« Variert, og spesielt med stort innslag av alternativ
trening i puberteten.




Takk for meg! Q
o
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