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Temadager i høst



Utøvere som klarer å fylle på med bra 
mat og kosemat, tåler 
treningsbelastningen best, sa Heidi 
Holmlund på Sunn Idrett konferansen 
2019.
Trener man mer, må det mer mat til. Så 
enkelt, og så vanskelig. Heidi Holmlund, 
klinisk ernæringsfysiolog ved 
Olympiatoppen, mener det må trenes på 
nettopp dette. 



Treningsleir til Spania, uke 12,
Torrevieja / Albir?







Trener på egen hånd

En ting som ifølge Elferink-Gemser ser ut til å være en 

forutsetning for talent generelt, er evnen til å arbeid med å 

forbedre seg selv.

– Vi har begynt å filme treningsbanene en halv time før og etter 

hver trening. Her kan vi se at det alltid er de samme spillerne 

som kommer først ut på treningsbanen med en pose baller og 

trener for eksempel frispark. Det er også de samme som blir 

hengende i garderoben helt til treningen begynner, slik at 

treneren må banke på døren og minne dem på å komme ut.

De som er tidlig ute, utvikler seg raskest gjennom sesongen. De 

scorer høyest i tester av evnen til å styre egen trening, og de får 

oftere suksess senere i karrieren.

– Det er et helt klart bilde, basert på utviklingen av 2000 talenter 

fra de ti mest populære idrettene i Nederland, som vi har fulgt 

gjennom fem år. Evnen til å styre sin egen læring er helt sentral. 

Det er også et fenomen man ser hos andre talenter, for eksempel 

blant studenter eller musikere.

























Samarbeidspartnere

Sunn idrett har gått inn i Olympiatoppen. 
Samarbeider med ernæringsfysiolog.





Idrett

Kroppsøving
• Lærer som er toppidrettsansvarlig 

for alle i klassen
• Temaundervisning
• Underveisvurdering, endelig 

karakter etter vg 3

Toppidrett
• Ferdighetstrening, målrettet og 

systematisk, en spesialtrener
• Basistrening, grunnlag for økt 

treningsbelastning og 
skadeforebyggende, en basistrener

• Treningsplanlegging, totalbelastning 
og restitusjon, forberedelser til 
trening og konkurranse, bidrar til et 
godt lærings- og utviklingsmiljø, ofte 
toppidrettsansvarlige, men også 
ferdighets- og basistreneren

• Vurdering etter hvert år



Idrettspermisjon




