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Darfor kan du skippa extra konditionspass under
puberteten

TEXT: HALVARD GRENDSTAD, STIPENDIAT, NORGES IDROTTSHOGSKOLA

Dagsavisen
SCANDINAVIAN JOURNAL OF focaar

MEDICINE & SCIENCE IN SPORTS Skal puberteten bestemme vare neste

idrettsutgvere?

ORIGINAL ARTICLE = 3 Full Access

Vi er pa mange mater inne i ungdommens tidsalder i norsk idrett.

Effects of adding high-intensity training during an 8-week

2 : 3 The Journal of
period on maximal oxygen uptake in 12-year-old youth Physiology e e @
athletes
Halvard Grendstad §% Jostein Hallén Letter to the Editor
First published: 05 September 2023 | https://doi.org/10.1111/sms.14489 | Citations: 2 Puberty, more important for cardiovascular adaptations than

endurance training?
Halvard Grendstad 5%« @yvind Skattebo

First published: 03 May 2022 | https://doi.org/10.1113/JP283081 | Citations: 1
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Mitt bidrag
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Vekst, modning og Effekten av trening Hva kjennetegner de
prestasjon pa fysiske ferdigheter som blir best?
N | Institutt for fysisk prestasjonsevne
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Deres utbytte

0

Innsikt i hvordan kroppens endringer
pavirker prestasjon og
treningsrespons

Refleksjon rundt treningsprosessen og
treningsstruktur gjennom puberteten
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Vekst, modning og prestasjon
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Muskelmasse(kQ)
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Hvordan pavirker den biologiske utviklingen
prestasjon og treningsrespons?

N | Institutt for fysisk prestasjonsevne
NORGES IDRETTSH@GSKOLE



Hvilke fysiske ferdigheter bestemmer prestasjon i
svgmming?

» Kunnskapsoppsummering i aldersgruppen 10 til 18
ar
* De ViktlgSte faktorene Som beStemmer preStaSjon: ;:idcce;:rl;‘sSrlence,Medldneandﬁehablllrarlon (2024) 16:20 BMC Sports Science;
» Fettfri masse (muskelmasse)

https:/doi.org/10.1186/513102-023-00767-4 Medicine and Rehabilitation

* | Aerob kapasitet (kondisjon) 'RESEARCHARTICLE ~~ OpenAccess
. . . ®)
* Anaerob kapasitet (hurtighet) Physical performance determinants e
« Maksimal- og eksplosiv styrke in competitive youth swimmers: a systematic
review

Todd Price'®, Giuseppe Cimadoro' and Hayley S Legg'”*
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PULMONARY

Qi I DIFFUSING
Bakgrunn for kondisjonstrening DIEFUSIC
CARDIAC
* Lungefunksjon OUTPUT
 Hjertets pumpeevne
« Transport av oksygen i blodet O, CARRYING
_ CAPACITY
» Opptak av oksygen fra blod til muskelcelle i
SKELETAL
MUSCLES

Figure 4—Physiological factors that potentially limit maximum oxy-
gen uptake (VO,,,,..) in the exercising human.
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PULMONARY

Hos ungdom | pubertet BIFFUSING
CAPACITY
CARDIAC
* Lungefunksjon gker med vekst i pubertet OUTPUT
* Hijertets pumpeevne gker med vekst i pubertet
« Transport av oksygen i blodet gker med vekst i 0, CARRYING
« Opptak av oksygen fra blod til muskelcelle gker
med vekst i pubertet SKELETAL
| MUSCLES
Fettfri masse (kg)
Figure 4—Physiological factors that potentially limit maximum oxy-
gen uptake (VO,,,,..) in the exercising human.
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Er kondisjon trenbart | puberteten?

Kan vi fa en treningseffekt utover a vokse?
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Landgraff, H. W., et al. (2021). "Longitudinal changes in maximal oxygen uptake in adolescent girls and boys with different training backgrounds." Scandinavian Journal of . . .
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Utvalg og metode

Aktiv gruppe: 12-&r gamle gutter og Mindre aktiv kontrollgruppe:

jenter som driver med langrenn (n=51) 12-ar gamle gutter og jenter fra en
skoleklasse (n=29)

v

Fulgt begge grupper i 14 maneder
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Farste studie — 8-ukers treningsintervensjon

Gruppe 1. Gruppe 2: «Lek» og
Intervalltrening pluss styrketrening pluss
vanlig trening vanlig trening

Gruppe 3: Gjgre som
normalt
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# Ukentlige treningsokter

# Ukentlige intervallgkter

Il Intervallgruppe
B "Lek" og styrkegruppe
[] Kontrollgruppe
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Treningsgktene

% of peak heart rate
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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. N | I n St it u tt fO r fyS i S k p re St aSjO nsevne
Scand J Med Sci Sports. 2023.
| NORGES IDRETTSHAGSKOLE



Kondisjonstrening gjennom puberteten

Maksimalt oksygenopptak (ml-kg-1min-1)
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60 ----------------------------------------------------
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Mye kondisjonstrening

Mindre kondisjonstrening

12 ar 14 ar 16 ar

Data hentet og tilpasset fra:
Landgraff, H. W., et al. (2021). "Longitudinal changes in maximal oxygen uptake in adolescent girls and boys with different training
backgrounds." Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports 31(S1): 65-72.
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Men utholdenhet kan forbedres?
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Landgraff, H. W., et al. (2021). "Longitudinal changes in maximal oxygen uptake in adolescent girls and boys with different training backgrounds." Scandinavian Journal of

Medicine & Science in Sports 31(S1): 65-72. N | |nStitUtt fOI’ fySiSk prestaSjonSEVﬂe
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Kort oppsummering kondisjon

Den viktigste faktoren for gkt kondisjon er gkt fettfri
masse (muskelmasse)

Vi finner ingen ekstra effekt av mye

kondisjonstrening utover det & vokse hos gutter
eller jenter

Det ser ikke ut til at det er sa farlig hva
treningsinnholdet er (med tanke pa kondisjon), sa
lenge gutter og jenter trener og er aktiv
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Hva er effekten av vekst og trening pa anaerob

kapasitet, hurtighet og styrke
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Anaerob kapasitet
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Hurtighet og spenst
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Trening av hurtighet

Foar vekstspurt

14

o W Plyometric Training Strength Training Combined Training
* Hurtighet kan trenes gjennom hele B
puberteten = .
£
« En kombinasjon av plyometrisk § )
trening og mer tradisjonell $
styrketrening ser ut til & gi best g °
®
effekt 3
i Etter vekstspurt
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Radnor, J. M., Lloyd, R. S., & Oliver, J. L. (2017). Individual Response to Different Forms of Resistance Training in School-Aged Boys. The

Journal of Strength & Conditioning Research, 31(3), 787-797. N | I_I |nStitutt fOI' fySISk pI’EStaSjOHSE\Ine
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Fundanm men Sprint Tec

Maximal

"unnAdduumme
® Circumpubertal 15+ years (female)
11-15 years (female) 16+ years (male)

[
Prepubertal 12-15 years (males)

7-11 years (female)

« Early Childhood 7-12 years (male)
0-7 years

; games th: form: t
encouf:gshgm;unnim e::ut:icoi:‘nical training towards end of more complex training
a stage strategies to be employed
Oliver, J. L., Lloyd, R. S., & Rumpf, M. C. (2013). Developing Speed Throughout Childhood and Adolescence: The Role of Growth, H H H
Maturation and Training. Strength & Conditioning Journal, 35(3), 42-4 N I I_' InStItUtt for fySISk prEStaSjonsevne
NORGES IDRETTSH@GSKOLE



Styrke
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Styrke — sammenheng med muskelens stgrrelse

Quadriceps
100 cm? :
Hamstrings
80 cm?
60 cm?
40 cm?
20 cm?
0 cm?
7 ar 9 ar 11ar 13 ar 15ar 17 ar
E:;ae::ies':,e:i?%kt(ielg:\?vs;t;r.?:‘l'sunoda, N., & Fukunaga, T. (1995). Strength and cross-sectional areas of reciprocal muscle groups in the upper InStitUtt for fVSISk p re StaSjonseVne
arm and thigh during adolescence. Int J Sports Med, 16(1), 54-60. N 0 R G E S I D R ETTS H ﬂ G S KO LE



Styrketrening | puberteten

« Styrketrening har en effekt pa maksimal styrke og eksplosiv
styrke uavhengig av modning

« Kan forklares med gkt aktivering av nervesystem far vekstspurt,
muskulaere tilpasninger etter vekstspurt
* Eks. fra svgmming:

 Et styrkeprogram (bygget opp som sirkeltrening) ga gkt
styrke i strekkapparat og forbedret spenst for 12- og 15
ar gamle svgmmere.

» 8 uker, to gkter hver uke, 30 min varighet
« Varianter av knebgy, armhevinger, hoftehev, og
varianter av «planken».

« Styrketrening bgr fokusere pa a styrke strekkapparatet,
stabilisering av ryggsgyle og balanse

Institutt for fysisk prestasjonsevne
NORGES IDRETTSHOGSKOLE

Moran J, Sandercock GRH, Ramirez-Campillo R, Wooller J-J, Logothetis S, Schoenmakers PPJM, et al. Maturation-Related Differences in Adaptations to Resistance
Training in Young Male Swimmers. The Journal of Strength & Conditioning Research. 2018 | | I



Kort oppsummering trening av hurtighet og styrke

Den viktigste faktoren for bedre hurtighet og styrke er gkt fettfri masse (muskelmasse)

Gode styrke- og hurtighetsprogram, som ivaretar treningsprinsipper rundt varighet,

intensitet og lenge, kan gke styrke og hurtighet utover effekten av fettfri masse

Kan i tillegg gke prestasjon (utholdenhetsprestasjon?) og motoriske og koordinative
ferdigheter

N | Institutt for fysisk prestasjonsevne
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Motorikk og koordinasjon

Lower-Body
Bilateral
(Concentric and
Eccentric)

Lower-Body Upper-Body
Unilateral Pushing
(Concentric and (Vertical and

Eccentric) Horizontal)

Acceleration, ATHLETIC Upper-Body

Deceleration, MOTOR SKILL Pulling
and COMPETENCIES (Vertical and

Reacceleration (AMSC) Horizontal)

Throwing, Antirotation
Catching, and and Core
Grasping Bracing

Jumping,
Landing, and
Rebounding

Mechanics

g223;2;0.'11%9!\11]23?&:?52;3{?;23i’i_;woafthews TA, Kumar NTA, Pullen BJ, et al. Developing Athletic Motor Skill Competencies in Youth. Strength & N | I nstitutt f.o r fys s k p rest aSJ onsevne
| NORGES IDRETTSHOGSKOLE



Motorikk, koordinasjon og idrettsdeltakelse

Noen studier tyder pa at motoriske ferdigheter i tidlige ungdomsar (10 — 14 ar) er
den viktigste faktoren for a predikere prestasjon i senere ungdomsar (16 — 18 ar)

Gode motoriske ferdigheter er overfagrbart til flere idretter/bevegelser, og en
«byggestein» for videre leering.

En utfordring i pubertet kan vaere vekstspurt — laere a kontrollere en «ny kropp».
@kt fokus pa motorikk og koordinasjon

Motoriske ferdigheter som ung viktig for & veere fysisk aktiv som voksen

N | Institutt for fysisk prestasjonsevne
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Trening av motorikk og koordinasjon

« Trening av motoriske ferdigheter kan gjares pa ulike
mater, men har i forskning primaert blitt gjort som ett-
beins gvelser (f.eks. balanse, hinking og landing) og
hoppegvelser

« De samme bevegelsene er ofte ogséa en del av mange
ulike typer leker

« Kan brukes som en del av oppvarmingen, men bgr ha
en viss varighet for best effekt (pga. stor variasjon i
gvelser og lavt totalt stimuli)

» Kan veere spesielt viktig gjennom puberteten med en
«ny kropp»

» 2-3 ganger i uken

Williams MD, Ramirez-Campillo R, Chaabene H, Moran J. Neuromuscular Training and Motor Control in Youth Athletes: A Meta-Analysis. Percept Mot Skills. 2021;128(5):1975-97 N | I n St it u tt fo r fys i S k p re St a SJ' onsevne
NORGES IDRETTSHAGSKOLE



Hvilken betydning har pubertet, prestasjon og
trening for suksess over tid?

N | Institutt for fysisk prestasjonsevne
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Utholdenhetsprestasjon blant voksne

 Nar oppnar de beste

utholdenhetsutgverne i lgping i sine beste
prestasjon?

1500-m M
1500-m W
5000-m M
5000-m W
10,000-m M
10,000-m W
Marathon M
Marathon W

203
226
222
213
215
196
219
227

Alder

25.3 (2.8)
27.0 (3.3)
252 (4.1)
26.1 (3.9)
24.8 (3.3)
26.5 (3.0)
28.4 (4.1)
29.0 4.2)

Prestasjon (tid)

3:34.8 min (1.5) s
4:05.5 min (2.3) s
13:14 min (6.6) s

15:08 min (13.6) s

27:43 min (18) s
31:53 min (25) s
2:07.56 h (61) s
2:26:07 h (107) s

sin beste prestasjon

« Nar oppnar de beste svammerne (topp 16 i OL)

Age (years)

of peak
n performance
| Male swimmers 244 242+21 | —» 3
Sprint 104 250+ 1.9 24,2 ar
Middle-distance 83 244+ 19
Distance 57 228+ 1.9
Backstroke 33 248+ 15
Breaststroke 40 246+ 19
Burtterfly 42 24.1* 1.8
Freestyle 96 242+ 24
IM 33 236+ 1.8
|Female swimmers 104 225+ 2.4 | —> 22 5 ér

Sprint 68 233+ 28 !
Middle-distance 78 223t21
Distance 48 219+ 1.9
Backstroke 32 223%25
Breaststroke 25 229+22
Butterfly 33 226+ 24
Freestyle 70 23.0%+25
M 34 21,6+ 2.0

Haugen, T. A., Solberg, P. A., Foster, C., Moran-Navarro, R., Breitschadel, F., & Hopkins, W. G. (2018). Peak Age and Performance Progression in World-Class Track-and-

Field Athletes. Int J Sports Physiol Perform, 13(9), 1122-1129.

Allen S, Vandenbogaerde T, Hopkins W. Career performance trajectories of Olympic swimmers: Benchmarks for talent development. European journal of sport science.

2014;14.

NIH
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Only junior = 111 gutter,
85 jenter

Prestasjon 100m fri og utvikling Junior & senior = 20

Performance time (s)

gutter, 22 jenter

Only senior = 30 gultter,
28 jenter

Annual best performance progression

A) Males

15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26

B) Females
64
62 ' @ Only junior

(O Junior & senior
@ Only senior

60-

14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
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«What makes a champion?»

 Studier fra 1998 til 2018 Better junior performance Better senior performance

* 6096 utgvere Predictor Overall Highest levels Overall Highest levels

* 68% menn og 32% kvinner

* 43% fra individuelle
idretter og 57% fra
lagidretter

De som har spesialisert seq tidlig og blitt best er unntaket, ikke regelen

Gillich, A., Macnamara, B. N., & Hambrick, D. Z. (2021). What makes a champion? Early multidisciplinary practice, not early specialization, predicts world-class performance.
Perspect Psychol Sci, 0(0). |

NORGES IDRETTSHAGSKOLE
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Catch-up effekt?

2500
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2
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£ &
=
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Alder (ar)
Deprez, D., Buchheit, M., Fransen, J., Pion, J., Lenoir, M., Philippartes, R.M., & Vaeyens, R. (2015). A Longitudinal Study H H H
Investigating the Stability of Anthropometry and Soccer-Specific Endurance in Pubertal High-Level Youth Soccer. Journal of Sport InStItUtt for fySISk p re StaSJ onsevne
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Catch-up effekt?
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Deprez, D., Buchheit, M., Fransen, J., Pion, J., Lenoir, M., Philippartes, R.M., & Vaeyens, R. (2015). A Longitudinal Study H H H
Investigating the Stability of Anthropometry and Soccer-Specific Endurance in Pubertal High-Level Youth Soccer. Journal of Sport N | I—I |nSt|tutt for fySISk pre StaSJ onsevne
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Catch-up effekt?

2500
Unge spillere med 2000
relativ lav =
[+5]
utholdenhets- g 1500
prestasjon kan ta igjen =
sine medspillere i lgpet S 1000 | 29%]
o [=]
500
0
12 14 16
Alder (ar)
Invostigating the Siabilty of Anthropometry and Soccer-Specific Endurance in Pubertal High-Level Youth Soccer. Joual o Spor T\l | |_| Institutt for fysisk prestasjonsevne
Science & Medicine 14(2), 418-426. NORGES IDRETTSHOGGSKOLE



Predikere suksess med bakgrunn i fysisk
prestasjon?

(A) 5 m sprint (E) YYIRT L1

Successful

Unsuccessful

Time (s)
Dtancs (m)

Age (y)

Dugdale, J. H., Sanders, D., Myers, T., Williams, A. M., & Hunter, A. M. (2021). Progression from youth to professional soccer: A H H H
longitudinal study of successful and unsuccessful academy graduates. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, | I—I InStItUtt for fySISk p re StaSJ onsevne
31(S1), 73-84
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|drettsdeltakelse og frafall

 Tre hovedarsaker til frafall:

1. Mangel pa mestring eller fale seg kompetent
- Blir idretten for serigs for tidlig, med for mye fokus pa prestasjon?
« Mangel pa medbestemmelse?

2. Venner slutter
* En «sngball-effekt»?

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

Konsekvenser: (1) Mindre idrettsdeltakelse blant unge og (2) feerre utgvere som har

potensiale til & nd igjennom som seniorutgvere

Espedalen LE, Seippel @. Dropout and social inequality: young people’s reasons for leaving organized sports. Annals of Leisure Research. 2024;27(2):197-214. N | I n St it u tt fO r fyS i S k p re St aSj onsevne
| NORGES IDRETTSHAGSKOLE



Oppsummering og «take-home»

« |drettsaktive barn har hgyere kondisjon (maksimalt oksygenopptak) enn mindre aktive barn,
men...

« Vi finner ikke at kondisjonstrening har en effekt pa kondisjon utover & vokse, verken over en
kortere eller lenger periode i puberteten.

 Trenere og ledere kan «trygt» legge opp til mer lekbasert aktivitet uten a ga pa akkord med
utvikling av kondisjon.

* For a forbedre prestasjon i utholdenhetsidretter kan det vaere smart & legge mer vekt pa
andre treningsformer (styrke, motorikk..) enn typisk kondisjonstrening.

« Variert og allsidig aktivitet kan gjare det morsommere pa trening, utvikle starre
bevegelsesrepertoar og legge til rette for bedre prestasjoner som voksne

N | Institutt for fysisk prestasjonsevne
NORGES IDRETTSHOGSKOLE
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Oppgaver/sparsmal
Malgruppen her er utgvere 12-15 ar.

Gruppediskusjon 1:

Din normale treningsuke bestar av 5-6 svemmegkter. Fra nd av ma du redusere med 2
svemmegkter, som du ma bruke til annen type aktivitet som er relevant for svgmming —
hvordan vil din nye, normale treningsuke se ut? Hvor mange gkter i vann kunne du
«ofret» far du tenker at det hadde gatt ut over ungdommenes utvikling i svgmming?

Gruppediskusjon 2:

Mer lek kan veere positivt for ungdommene sin utvikling og deltakelse. Men du synes det
er vanskelig a fa til. Hvordan kan du bruke utgverne til & finne gode lekpregede aktiviteter
bade i vann og pa land?



