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Pubertet, prestasjon 

og trening







Mitt bidrag

Vekst, modning og 
prestasjon

Effekten av trening 
på fysiske ferdigheter

Hva kjennetegner de 
som blir best?



Deres utbytte

Innsikt i hvordan kroppens endringer 
påvirker prestasjon og 

treningsrespons

Refleksjon rundt treningsprosessen og 
treningsstruktur gjennom puberteten



Vekst, modning og prestasjon
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Hvordan påvirker den biologiske utviklingen 

prestasjon og treningsrespons?



Hvilke fysiske ferdigheter bestemmer prestasjon i 
svømming?

• Kunnskapsoppsummering i aldersgruppen 10 til 18 
år

• De viktigste faktorene som bestemmer prestasjon:

• Fettfri masse (muskelmasse)

• Aerob kapasitet (kondisjon)

• Anaerob kapasitet (hurtighet)

• Maksimal- og eksplosiv styrke



Bakgrunn for kondisjonstrening

• Lungefunksjon

• Hjertets pumpeevne

• Transport av oksygen i blodet

• Opptak av oksygen fra blod til muskelcelle



Hos ungdom i pubertet

• Lungefunksjon øker med vekst i pubertet

• Hjertets pumpeevne øker med vekst i pubertet

• Transport av oksygen i blodet øker med vekst i 
pubertet

• Opptak av oksygen fra blod til muskelcelle øker 
med vekst i pubertet

Fettfri masse (kg)



Er kondisjon trenbart i puberteten?

Kan vi få en treningseffekt utover å vokse?



Tidligere funn

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.



Utvalg og metode

Aktiv gruppe: 12-år gamle gutter og 

jenter som driver med langrenn (n=51)

Mindre aktiv kontrollgruppe:

12-år gamle gutter og jenter fra en 

skoleklasse (n=29)

Fulgt begge grupper i 14 måneder



Første studie – 8-ukers treningsintervensjon

Gruppe 1:  

Intervalltrening pluss 

vanlig trening

Gruppe 2: «Lek» og 

styrketrening pluss 

vanlig trening

Gruppe 3: Gjøre som 

normalt
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Resultater

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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Kondisjonstrening gjennom puberteten

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?

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.



Kort oppsummering kondisjon

Det ser ikke ut til at det er så farlig hva 
treningsinnholdet er (med tanke på kondisjon), så 

lenge gutter og jenter trener og er aktiv

Vi finner ingen ekstra effekt av mye 
kondisjonstrening utover det å vokse hos gutter 

eller jenter

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



Hva er effekten av vekst og trening på anaerob 

kapasitet, hurtighet og styrke
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Hurtighet og spenst
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Trening av hurtighet

• Hurtighet kan trenes gjennom hele 
puberteten

• En kombinasjon av plyometrisk
trening og mer tradisjonell 
styrketrening ser ut til å gi best 
effekt

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.

Før vekstspurt

Etter vekstspurt



Oliver, J. L., Lloyd, R. S., & Rumpf, M. C. (2013). Developing Speed Throughout Childhood and Adolescence: The Role of Growth, 

Maturation and Training. Strength & Conditioning Journal, 35(3), 42-4



Styrke



Styrke – sammenheng med muskelens størrelse
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Data hentet og tilpasset fra:

Kanehisa, H., Ikegawa, S., Tsunoda, N., & Fukunaga, T. (1995). Strength and cross-sectional areas of reciprocal muscle groups in the upper 

arm and thigh during adolescence. Int J Sports Med, 16(1), 54-60.



Styrketrening i puberteten

• Styrketrening har en effekt på maksimal styrke og eksplosiv 
styrke uavhengig av modning

• Kan forklares med økt aktivering av nervesystem før vekstspurt, 
muskulære tilpasninger etter vekstspurt

• Eks. fra svømming: 

• Et styrkeprogram (bygget opp som sirkeltrening) ga økt 
styrke i strekkapparat og forbedret spenst for 12- og 15 
år gamle svømmere.

• 8 uker, to økter hver uke, 30 min varighet

• Varianter av knebøy, armhevinger, hoftehev, og 
varianter av «planken».

• Styrketrening bør fokusere på å styrke strekkapparatet, 
stabilisering av ryggsøyle og balanse

Moran J, Sandercock GRH, Ramírez-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



Kort oppsummering trening av hurtighet og styrke

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

Gode styrke- og hurtighetsprogram, som ivaretar treningsprinsipper rundt varighet, 
intensitet og lenge, kan øke styrke og hurtighet utover effekten av fettfri masse

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



Motorikk og koordinasjon

Radnor JM, Moeskops S, Morris SJ, Mathews TA, Kumar NTA, Pullen BJ, et al. Developing Athletic Motor Skill Competencies in Youth. Strength & 

Conditioning Journal. 2020;42(6):54-70.



Motorikk, koordinasjon og idrettsdeltakelse

Noen studier tyder på at motoriske ferdigheter i tidlige ungdomsår (10 – 14 år) er 
den viktigste faktoren for å predikere prestasjon i senere ungdomsår (16 – 18 år)

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

En utfordring i pubertet kan være vekstspurt – lære å kontrollere en «ny kropp». 
Økt fokus på motorikk og koordinasjon

Motoriske ferdigheter som ung viktig for å være fysisk aktiv som voksen



Trening av motorikk og koordinasjon

• Trening av motoriske ferdigheter kan gjøres på ulike 
måter, men har i forskning primært blitt gjort som ett-
beins øvelser (f.eks. balanse, hinking og landing) og 
hoppeøvelser

• De samme bevegelsene er ofte også en del av mange 
ulike typer leker

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

• Kan være 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



Hvilken betydning har pubertet, prestasjon og 

trening for suksess over tid?



Utholdenhetsprestasjon blant voksne
• Når oppnår de beste 

utholdenhetsutøverne i løping i sine beste 
prestasjon?

• Når oppnår de beste svømmerne (topp 16 i OL) 
sin beste prestasjon 

Haugen, T. A., Solberg, P. A., Foster, C., Morán-Navarro, R., Breitschädel, 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.

Alder Prestasjon (tid) 

24,2 år

22,5 år

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

2014;14.



Prestasjon 100m fri og utvikling

Only junior = 111 gutter, 

85 jenter

Junior & senior = 20 

gutter, 22 jenter

Only senior = 30 gutter, 

28 jenter



«What makes a champion?»

Güllich, 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). 

• Studier fra 1998 til 2018

• 6096 utøvere

• 68% menn og 32% kvinner

• 43% fra individuelle 
idretter og 57% fra 
lagidretter

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



53% ↓

29% ↓

Catch-up effekt?

Deprez, D., Buchheit, M., Fransen, J., Pion, J., Lenoir, M., Philippartes, R.M., & Vaeyens, R. (2015). A Longitudinal Study 

Investigating the Stability of Anthropometry and Soccer-Specific Endurance in Pubertal High-Level Youth Soccer. Journal of Sport 

Science & Medicine 14(2), 418-426. 



Catch-up effekt?

53% ↓

29% ↓ 36% ↓

23% ↓

Deprez, D., Buchheit, M., Fransen, J., Pion, J., Lenoir, M., Philippartes, R.M., & Vaeyens, R. (2015). A Longitudinal Study 

Investigating the Stability of Anthropometry and Soccer-Specific Endurance in Pubertal High-Level Youth Soccer. Journal of Sport 

Science & Medicine 14(2), 418-426. 



Catch-up effekt?

53% ↓

29% ↓ 36% ↓

23% ↓ 19% ↓

13% ↓

Deprez, D., Buchheit, M., Fransen, J., Pion, J., Lenoir, M., Philippartes, R.M., & Vaeyens, R. (2015). A Longitudinal Study 

Investigating the Stability of Anthropometry and Soccer-Specific Endurance in Pubertal High-Level Youth Soccer. Journal of Sport 

Science & Medicine 14(2), 418-426. 

Unge spillere med 

relativ lav 

utholdenhets-

prestasjon kan ta igjen 

sine medspillere i løpet 

av 4 år.



Predikere suksess med bakgrunn i fysisk 
prestasjon?

Dugdale, J. H., Sanders, D., Myers, T., Williams, A. M., & Hunter, A. M. (2021). Progression from youth to professional soccer: A 

longitudinal study of successful and unsuccessful academy graduates. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports, 

31(S1), 73-84



Idrettsdeltakelse og frafall

• Tre hovedårsaker til frafall:

1. Mangel på mestring eller føle seg kompetent

• Blir idretten for seriøs for tidlig, med for mye fokus på prestasjon?

• Mangel på medbestemmelse?

2. Venner slutter

• En «snøball-effekt»?

3. Mangler alternativer for deltakelse

• Upraktiske treningstider, eller for krevende treninger.

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

Konsekvenser: (1) Mindre idrettsdeltakelse blant unge og (2) færre utøvere som har 

potensiale til å nå igjennom som seniorutøvere



Oppsummering og «take-home»

• Idrettsaktive barn har høyere kondisjon (maksimalt oksygenopptak) enn mindre aktive barn, 
men…

• Vi finner ikke at kondisjonstrening har en effekt på kondisjon utover å vokse, verken over en 
kortere eller lenger periode i puberteten.

• Trenere og ledere kan «trygt» legge opp til mer lekbasert aktivitet uten å gå på akkord med 
utvikling av kondisjon.

• For å forbedre prestasjon i utholdenhetsidretter kan det være smart å legge mer vekt på 
andre treningsformer (styrke, motorikk..) enn typisk kondisjonstrening.

• Variert og allsidig aktivitet kan gjøre det morsommere på trening, utvikle større 
bevegelsesrepertoar og legge til rette for bedre prestasjoner som voksne
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Takk for meg!



Oppgaver/spørsmål 
 
Målgruppen her er utøvere 12-15 år. 
 
Gruppediskusjon 1: 
Din normale treningsuke består av 5-6 svømmeøkter. Fra nå av må du redusere med 2 
svømmeøkter, som du må bruke til annen type aktivitet som er relevant for svømming – 
hvordan vil din nye, normale treningsuke se ut? Hvor mange økter i vann kunne du 
«ofret» før du tenker at det hadde gått ut over ungdommenes utvikling i svømming? 
 
 
 
Gruppediskusjon 2: 
Mer lek kan være positivt for ungdommene sin utvikling og deltakelse. Men du synes det 
er vanskelig å få til. Hvordan kan du bruke utøverne til å finne gode lekpregede aktiviteter 
både i vann og på land? 
 
 


