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Kan miste OL etter marerittar: Utbrenthet: Nar kroppen ikke fungere*

. Uhrenholdt Jacobsen: - Utdanning er . T
_. Mamma komn:'er “(-ke For idrettsutovere er det normalt & vaere slapp og sliten i blant. Men det er ikke ikke eneSte Vei for é rigge deg for Smndal og ]ansrud' ) Vl er Trenere drppper .Qvelsene Som kan
t“bakey selv om Jeg glr opp sliten selv etter flere dager med hvile livet etter karrieren aller best sammen redde karrleren tll unge
dremmen 7 i o o B idrettstalenter. Eksperter advarer

mot skremmende utvikling

Da moren gikk bort etter kreftsykdom, klarte ikke triatlet Gustav Iden
(27) ata en pause i sorgen.

— Eg trur ikkje at eg betyr noko, for resultata
mine er darlege, seier Opseth opent til NRK.

L
“o

Utbrenthet elier det & vasre overtrent kommer som regel av en kombinasjon av for sarvo «
mye trening og for lite hvile. Eliteutovers er mest utsatt men det er fiere faktorer som
ig treningsopplegg. mange konkurransetimer. dariig kosthold

&rlig sov g ctarlig humor k obunn for utbrentnet \
Magnus Wikan  Markus Engés (foto) 9 kitspe ke g obenn foruitknitie 3 \
b Mecte Bugge

Den gode nyheten er at man kan stanse utbrentheten hvis man tar tak tidlig og

.

iverksetter de riktige tiltakene Ned an du lese om vanlige tegn pé utbrenthet

Fremtiden sa lys ut for Norges storste s \
fotballtalent. Pa innsiden pagikk en |

er fra Planica

annen kamp.

1 Vilde Bratland Hansen

- Han var med pa a fa det til a snu inn mot
Seefeld-VM. Jeg hadde undervurdert hvor
viktig det er a ha det bra for & prestere pa

ski. Han ga god energi. Han er en leken
type, sier Falla.

Toppldrett - ogsa for
yrkesfag

i .
BN, =A™ \aRHOLM: - IKKEALLESONDRIVERMED . (Bl
Presset i idretten er et undersnakket tema, mener Innnl sxAl Bll VEnnENs BESTE Hemmelig heten bak gOde og trygge o

; . Ofte sier toppidrettsutgvere at det er
JRsin AnCERCiL Ao (20) EM-helten Karsten Warholm (22) kaster seg inn i debatten som splitter ldtrener-utgver relasjoner fint & vare :):mmen I
Norge - og slar et slag for idrettsglede og mestringsfelelse.

toppidrettsutover, fordi de forstar

Gjesteblogg skrevet av: Bard Erlend Solstad (PhD) og Gro Jordalen (PhD) hverandre, Falla har enhelt annen

Av YNGVE GJERDE
Tillitsfulle og trygge relasjoner mellom trenere og utgvere hjelper barn og unge ti
den beste versjonen av seg selv.

erfaring.



Utviklingshjulet

«Et teoretisk verktgy til praktisk bruk»
Mal:
« Gjare det lettere for morgendagens utgvere

og deres trenere a sikre prestasjonsutvikling
over tid.

- Bidra til at vi gjgr det viktigste riktig farst,
mens vi ivaretar helheten.

- Bidra til refleksjon og evaluering rundt egen
praksis.

Olympiatoppens verdier skal skape idrettsglede pa
aller hgyeste prestasjonsniva

Mestring - som drivkraft for utvikling
Fellesskap - som konkurransefortrinn
/Erlighet - som prestasjonsverdi

Helse - som forutsetning for livskvalitet og
prestasjon



Oppgave

- Hva skal til for & lykkes i den idretten du
er trener?

« Skriv ned minst fem pavirkbare
hovedfaktorer som er avgjgrende for
prestasjonsutviklingen.

- Hva er arsaken til at noen ikke lykkes?

« Skriv ned hvilke to hovedfaktorer fra
oppgave a som oftest hindrer deg/dine
utevere i a lykkes.

nnnnnnnnnnn



N\




Malarbeidet

Definer hvor du vil, og
hva du mé jobbe med for
a komme dit.

Ra_mmebetlngelser . Fysiske egenskaper
Gode rammebetingelser er ytre forhold som bidrar til Fysiske egenskaper som er avgjarende for

forutsigbarhet, og gkt kvalitet i treningshverdagen. : ! prestasjonsevnen.

() G

Teknisk-taktiske ferdigheter Mentale egenskaper
Taktikk handler om & kunne sette seg selv og = Mentale egenskaper som pa kort og lang sikt
laget i gunstige situasjoner. Teknikk dreier seg m er avgjgrende for prestasjonsutviklingen.
om hvordan du utfgrer bevegelsene og

handlingene som er ngdvendige for & lykkes.

Livsmestring o :
: ] : Trening
Livet byr pa mange muligheter og ] ) _ ]
utfordringer. Mye kan man gjgre noe med, God fysisk, mental, teknisk og taktisk trening
andre ting m& man ta hensyn til. kjennetegnes av kontinuitet, kvalitet og positiv
effekt.
‘R' (4
Samspill @ Restitusjon og ernaering
Kun i samarbeid med andre kan du fa frem Restitusjonsprosessen skal gjenopprette og bedre

fysisk og psykisk normaltilstand. Erneering er en

det beste i deg selv.
avgjgrende del av dette.

Helse
Prioritering av helse pa kort sikt gker sannsynligheten
for prestasjonsutvikling pa lang sikt. NORGE



Malarbeidet

Definer hvor du vil, og hva du ma jobbe med for a komme
dit. Malene skal gi rom for bade de store drammene og
retning til det daglige treningsarbeidet.

- Hva er hovedmalet for din idrettssatsing? Hva er ditt
hovedmal i forbindelse med skole/jobb?

« Huvilke utviklingsmal og hvilke vedlikeholdsmal bar du jobbe
med knyttet til din idrettssatsing denne uka?

Tips:
1. Sett deg et hovedmal som inspirerer og motiverer deg.
2. Kartlegg arbeidskravene i din idrett og sett opp utviklingsmal og vedlikeholdsmal.



"Det er veien til malet som pa mange mater er det beste, og
det aller beste er de menneskene jeg far lov til & dele bade
veien og oppnaelsene av mal og drammer med.»

Markus Rooth i sin takketale under Idrettsgallaen 2025

Giannis Antetokounmpo
Milwaukee Bucks




Fysiske egenskaper

Fysiske egenskaper som er avgjgrende
for prestasjonsevnen.

- Hvordan er dine fysiske ferdigheter malt
opp mot arbeidskravene i din idrett?

« Huvilke fysiske egenskaper skal du jobbe
med pa din neste treningsakt?

Tips:
1. Lag din egen fysiske kapasitetsprofil. Vurder disse opp mot arbeidskravene i din idrett.

2. Veer bevisst dine egne styrker og svakheter. | samarbeid med trener, lag en konkret plan for
hvordan du skal vedlikeholde og forbedre disse.



Mentale egenskaper

Mentale egenskaper som pa kort
og lang sikt er avgjgrende for
prestasjonsutviklingen.

- Hvorfor holder du pa med, og hva gjorde at du gnsket
a satse pa din idrett?

- | hvilke grad pavirker du din egen trening og utvikling,
og er det samsvar mellom det du gj@r og det du
gnsker a oppna som idrettsutaver?

Tips:
1. Motivasjon er den viktigste pavirkbare prestasjonsfaktoren over
tid. Veaer bevisst hva som motiverer deg og prioriter dette.

2. Ta ansvar for din egen idrettssatsing. Fokuser pa a gjare ditt
beste fremfor resultatet her og na.




Trening

(h

God fysisk, mental, teknisk
0g taktisk trening
kjiennetegnes av kontinuitet,
kvalitet og positiv effekt.

« Hvordan vet du at den treningen du
giennomfarer gjgr deg bedre bade pa kort
og lang sikt?

* Hva er god treningskvalitet i din idrett?

Tips:
1. Planlegg treningen med utgangspunkt i dine mal og din kapasitetsprofil.
Sett opp kontrollpunkter for maling av treningseffekt.

2. Sett deg ett eller to mal for hver treningsgkt som bidrar til & gke kvaliteten
pa akkurat denne ene gkta.



Restitusjon og ernaering

Restitusjonsprosessen skal gjenopprette og bedre fysisk og psykisk
normaltilstand.

- Hva er dine viktigste restitusjonstiltak? Nar fglte du deg godt restituert sist, og hvordan
visste du det?

+ Hvordan har du tilpasset energiinntaket og naeringsinnhold til trening og
totalbelastning denne uken?

Tips:
1. Savn er den viktigste restitusjonsfaktoren. De fleste bgr ha minst 8 timer hver natt.

2. Du bgr ha 4 hovedmaltider og 1-3 mellommaltider med en sammensetning tilpasset
din trening og totalbelastning. Pa treningswgkter er det viktig a fylle pa med nok
veeske, og varer gkta mer enn en time ma man fylle pa med nok karbohydrater.



Helse

Prioritering av helse pa kort sikt gker
sannsynligheten for prestasjonsutvikling pa
lang sikt.

« Hvordan forebygger du skader og sykdom i din
treningshverdag?

* Hva gjar du ved sykdom eller skade og hvem
involverer du?

Tips:
1. God belastningsstyring er avgjgrende for forebygging av sykdom og skade. | tillegg bgr du
trene skadeforebyggende gvelser tilpasset din idrett.

2. Radfar deg med helsepersonell ved tvil rundt sykdom og skade.



Samspill

Du ma ta ansvar for ditt eget idrettsprosjekt,
men kun i samarbeid med andre kan du fa

frem det beste | deg selv.

* Utenom deg selv, hvem er viktigst for at du
skal lykkes som idrettsutgver?

* Hva kjennetegner godt samspill for deg, og
hvordan bidrar du til dette i ditt miljg?

Tips:
1. Bevisstgjgr hvem som er dine viktigste stattespillere.

2. Apen og arlig kommunikasjon innenfor dine grenser legger til rette for at andre kan hjelpe
deg til & bli bedre.



Livsmestring . |

Livet byr pa mange muligheter og utfordringer.
Mye kan man gjgre noe med, andre ting ma man
ta hensyn til og tilpasse seg best mulig. Alene
eller sammen med andre.

* Hva er det viktigste for at du skal ha det bra i ditt liv?

* Med utgangspunkt i egne erfaringer, hvilke utenomsportslige
faktorer pavirker din treningshverdag og dine prestasjoner pa
en positiv eller negativ mate?

Tips:
1. Veer bevisst pa hva som er viktigst for deg for at du skal ha det bra i og utenfor idretten.
Forsgk a prioritere at dette er pa plass i din hverdag.

2. Be gjerne om hjelp og statte pa egne vegne hvis det er noe som plager deg. Veer til hjelp og
statte for andre hvis du opplever at det er noe som plager dem.



Veer bevisst pa hva som er viktigst for deg for at du skal
ha det bra i og utenfor idretten. Forsgk a prioritere at
dette er pa plass i din hverdag.

- Hvordan kan man i praksis sgrge for at man blir mer
bevisst pa dette?

- Hva er det som gjgr at man prioriterer/ikke prioriterer
dette i hverdagen?




Teknisk-taktiske ferdigheter

Teknikk handler om hvordan du utfgrer bevegelsene og
handlingene som er ngdvendige for a lykkes i idretten din.
Taktikk dreier seg om hvilke valg du tar, og hvordan du
bruker bade dine egne og lagets ferdigheter pa en smartest
mulig mate.

1.

2.

Tips:

Hva er dine sterke sider fysisk, mentalt og
teknisk? Hvordan kan du utnytte disse
sterke sidene i en konkurranse?

Pa hvilken mate kan du trene pa a gjore
valg individuelt eller i ditt lag som bidrar til
a bedre totalprestasjonen?

Vi ma gjare fortigpende valg under konkurranse slik at vi utnytter egne og lagets ferdigheter pa best
mulig mate. Veer bevisst og reflekter rundt hvilke valg du gjer for a utvikle dine taktiske ferdigheter.

| en prestasjonsgruppe har man felles retningslinjer for hvordan man gnsker a spille eller gijennomfare
en konkurranse. Involver deg i diskusjonen om felles retningslinjer og veer bevisst pa hvorfor det er
viktige.

Y 2 |



Rammebetingelser

Gode rammebetingelser er ytre forhold som bidrar til forutsigbarhet,
som igjen bidrar til gkt kvalitet i treningshverdagen.

« Hvilke rammebetingelser er viktigst for kvaliteten i din daglige trening?

« Hvilke rammebetingelser opplever du som mest utfordrende for din utvikling?

Tips:
1. Hvilke rammebetingelser bar du ha pa plass for a
kunne lykkes pa det nivaet du er.

2. Gode utgvere kjennetegnes av at de oftere ser
muligheter fremfor begrensninger.



Malarbeidet

Definer hvor du vil, og
hva du ma jobbe med for

Oppgave
Rammebetingelser Fysiske egenskaper
Gode rammebetingelser er ytre forhold som bidrar til Fysiske egenskaper som er avgjerende for

forutsigbarhet, og ekt kvalitet i treningshverdagen. (J:p prestasjonsevnen.

+ Huvilke to hovedbrikker @ @
er dere best pa i din
i P Teknisk-taktiske ferdigheter Mentale egenskaper
prestaSJonsgruppe. -
Mentale egenskaper som pa kort og lang sikt

Taktikk handler om a kunne sette seg selv og
laget i gunstige situasjoner. Teknikk dreier seg @ er avgjerende for prestasjonsutviklingen.

om hvordan du utferer bevegelsene og
handlingene som er nedvendige for a lykkes.

* Hvilken hovedbrikke

er viktigst a forbedre i _ _ .o
. Livsmestring W Treni
d In . Li\_/et GYF B g muligheter o9 % Godrggi;kngqental teknisk og taktisk trening
P I’eStaSj onsgrup pe? utforgrr:r;gr;: rt.inl\gy(ranlgarr:]g:]atr; %Jgrr‘zyr:]ote“.med, kjennetegnes av kontinuitet, kvalitet og positiv
effekt.
» Hvordan skal du fa PRQ'
til det? (%)
Samspill @ Restitusjon og ernaring

Restitusjonsprosessen skal gjenopprette og bedre
fysisk og psykisk normaltilstand. Ernaering er en
avgjerende del av dette.

Kun i samarbeid med andre kan du fa frem
det beste i deg selv.

Helse
Prioritering av helse pa kort sikt gker sannsynligheten
for prestasjonsutvikling pa lang sikt.



Oppgave

Hva ser du pa som mest utfordrende for a ivareta
helheten til dine utgvere?

o

Olympiatoppen
Innlandet



Hvordan bruke Utviklingshjulet |
praksis?

- Utgver- trenersamtaler
* | en prestasjonsgruppe/skoleklasse
- Bevisstgjaring

x°0)




Utviklings- ES (b.;
hjulet Qlympistappe ympiatoppe

Utviklingshjulet.no

Utviklingshjulet

Utviklingshjulet kan hjelpe deg @ F.> |9~ 5a
ivareta helheten i
treningshverdagen, skape
idrettsglede og bidra til

prestasjonsutvikling over tid. @ & Oppsummering

/ N\

. Laer om hjulet /} | Evaluer deg @ startside evaluering

\
\

: / % Samspill 1
& )
@& Maiarbeidet ® @ Rammebetingelser 1
£
@/ @ & Mentale egenskaper 2

@ @ (B Fysiske egenskaper

- Restitusjon og ernaering 2
B Mentale egenskaper
% Livsmesting 2
&, Trening %
@ Malarbeidet 3
04 Restitusjon og erngring Q ' % Traring 3
@ Helse ‘ & Fysiske egenskaper 4
&R Samspill @ Teknisk-taktiske ferdigheter 4
o~ i @ Helse S
W Livsmesting
B3 Teknisk-taktiske ferdigheter
o .
Malarbeidet

(® Rammebetingelser

Selvevaluering QO O ®@ O O

[ Oppsummering



Rammebetingelser

« Hvilke rammebetingelser er viktigs for kvaliteten

i din daglige trening?

» Hvilke rammebetingelser opplever du mest
utfordrende for din utvikling?

Teknisk-taktiske ferdigheter

* Hva er dine sterke sider fysisk, mentalt og teknisk?
Hvordan kan du utnytte disse sterke sidene i en
konkurranse?

- P& hvilken mate kan du trene pa a gjere valg individuelt
eller i ditt lag som bidrar til & bedre totalprestasjonen?

* Hva er det viktigste for at du skal ha det bra i ditt liv?

+ Med utgangspunkt i egne erfaringer, hvilke
utenomsportslige faktorer pavirker din treningshverdag og
dine prestasjoner pa en positiv eller negativ mate?

Samspill
« Utenom deg selv, hvem er viktigst for at du
skal lykkes som idrettsutaver?

» Hva kjennetegner godt samspill for deg, og
hvordan bidrar du til dette i ditt miljg?

Livsmestring e

Malarbeidet
- Hva er hovedmalet for din idrettssatsing? Hva er ditt
hovedmal i forbindelse med skole/jobb?

« Huvilke utviklingsmal og hvilke vedlikeholdsmal begr du jobbe
med knyttet til din idrettssatsing denne uka?

Fysiske egenskaper
+ Hvordan er dine fysiske og tekniske ferdigheter malt opp
mot arbeidskravene i din idrett?

&
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+ Hvilke fysiologiske og/eller tekniske prestasjonsfaktorer
skal du jobbe med pa din neste treningsgkt?

Mentale egenskaper
« Hvorfor holder du pa med, og hva gjorde at du gnsket &
satse pa din idrett?

« I hvilke grad pavirker du din egen trening og utvikling,
og er det samsvar mellom det du gjgr og det du gnsker
a oppna som idrettsutgver?

Trening
+ Hvordan vet du at den treningen du gjennomfgarer
gjer deg bedre bade pa kort og lang sikt?

+ Hva er god treningskvalitet i din idrett?

Restitusjon og erneaering
+ Hva er dine viktigste restitusjonstiltak? Nar falte du deg godt
restituert sist, og hvordan visste du det?

+ Hvordan har du tilpasset energiinntak og naeringsinnhold
i forhold til trening og totalbelastning denne uka?

Helse
 Hvilke forebyggende helsetiltak er en
del av din treningshverdag?

* Hva gjor du ved sykdom eller skade
og hvem involverer du?



Malarbeidet
- Sett deg et hovedmal som inspirerer og motiverer deg.

Rammebetingelser - Kartlegg arbeidskravene i din idrett og sett opp

tvikli al dlikeholdsmal.
+ Hvilke rammebetingelser begr du ha pa plass SRAMILE SR Rl LTS e

for & kunne lykkes pa det nivaet du er. Fysiske egenskaper
« Gode utgvere kjennetegnes av at de oftere + Lag din egen fysiske kapasitetsprofil. Vurder disse opp
ser muligheter fremfor begrensninger. mot arbeidskravene i din idrett.
p » Veer bevisst dine egne styrker og svakheter.
Teknisk-taktiske ferdigheter (/ | samarbeid med trener, lag en konkret plan for hvordan
+ Vi ma gjare fortlgpende valg under konkurranse slik at vi du skal vedlikeholde eller forbedre disse.
utnytter egne og lagets ferdigheter pa best mulig mate.
Veer bevisst og reflekter rundt hvilke valg du gjer for &
utvikle dine taktiske ferdigheter. Mentale egenskaper
- | et lag har man felles retningslinjer for hvordan man - * Motivasjon er den viktigste pavirkbare
gnsker & spille eller giennomfare en konkurranse. prestasjonsfaktoren over tid. Veer bevisst hva som
Involver deg i diskusjonen om felles retningslinjer og motiverer deg og prioriter det.
veer bevisst hvorfor disse er viktige. - Ta ansvar for din egen idrettssatsing. Fokuser pd &

gjere ditt beste fremfor resultatet her og na.

Livsmestring
+ Veer bevisst hva som er viktig for at du skal ha det bra,

bade i og utenfor idretten. Forsgk & prioriter dette i °«° . Trening
hverdagen. « Planlegg treningen med utgangspunkt i dine mal og
. . o . din kapasitetsprofil. Sett opp kontrollpunkter for
- Be gjerne om hjelp og statte pa egne vegne hvis det er % m élingpav tren?ngseffekt. P P

noe som plager deg. Veer til hjelp og statte for andre

hvis du opplever at det er noe som plager dem. « Sett deg ett eller to mal for hver treningsgkt som
bidrar til & gke kvaliteten pa akkurat denne ene gkta.
Samspill % [6 J !
+ Bevisstgjgr hvem som er dine viktigste stgttespillere. Restitusjon og emaering
- Apen og eerlig kommunikasjon innenfor dine grenser @ = Sgvn er den viktigste restitusjonsfaktoren.
legger til rette for at andre kan hjelpe deg til & bli bedre. Du bgr sove minst 8 timer hver natt.

* Du bgr ha 4 hovedmaltider og 1-3 mellommaltider med en
sammensetning tilpasset din trening og totalbelastning.

: . . . Pa treningsgkter er det viktig a fylle pa med nok
+ God belastningsstyring er avgjgrende for forebygging av veeske, og varer gkta mer enn en time m& man
sykdom og skade. | tillegg ber du trene skadeforebyggende fylle péll med nok karbohydrater.

gvelser tilpasset din idrett. NORGE

Helse

- Radfer deg med andre ved tvil rundt sykdom og skade. Ofte @S]
er det lettere & gi rad til andre enn og falge de samme selv.
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