Introduksjonskurs
for ungdom

LILLESTROM Styrkelgft og
‘ I Vektlgfting

For hvem: Ungdom fra 12ar (fyller 12 ari 2021)
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Lene Einarsen
‘ ® 22. oktober -

Er det noen klubber som har teknikkstenger a lane ut for kortere eller
lengre tidsrom? _J_Vi er sa heldige at Larenskog AK har lant oss 2
teknikkstenger og skiver! Vi har na 4 teknikkstenger. Med 20 deltagere pa
ungdomskurs er det litt sngtt. Budsjettet for innkjep av utstyr i ILK er brukt
opp for 2021 sa vi kan ikke kjgpe noe far til neste ar. Kurset gar over 6
torsdager til og pagangen var langt stgrre enn forventet$g Pa forhand
tusen takk!

Micolai Roness
20! Wow bra jobba! Herer gjerne om hvordan dere jobbet

med dette for a fa sapass hayt antall
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Lene Einarsen Forfatter

Dette startet som et "eksperiment” hvordan mgte
@nsket fra forbund om & trene yngre utgvere samt
ngdvendigheten av a rekruttere yngre krefter til vart
idrettslag som bade driver med styrkelgft og
vektlgfting. Har fatt masse nyttig info fra Askim
Styrkeleftklubb og hvordan de har gjennomfart sine
kurs ved Arild Kolshus og Anita Stavik. Jeg fikk ogsa
masse nyttig informasjon fra dere i NVF. Jeg bet meg
saerlig fast i dette med at ungdom er de beste til a
instruere ungdom! Dette er teamwork i Kraftsport og
viktige bidragsytere er medlem av kraftsport og
handballtrener Sara Alexandra Wisleff Kriiger samt
Henrik Hagen som trener i Kraftsport og er var
ungdomskontakt. Begge disse mgter ungdommene |
hverdagen. Henrik er teknikkansvarlig styrkelgft og en
av vare aktive vektlgftere Tobias er teknikkansvarlig
vektlgfting. Det er ogsa barn/s@ken av egne
medlemmer fra treningsmilj@ i omradet til Kraftsport.
Ogsa har det vel egentlig bare ballet pa seg underveis
25 Vi ble meget overrasket over hvor stor pagang det
ble. Lager en full rapport nar kurset er ferdig.
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Hyvem er &orbwﬂﬂ'?

Ronaldo falger et strengt kostsholdsregime og har tidligere uttalt

at han blir irritert nar sennen drikker Coca Cola. ... - Jeg spiser

hoyprotein-diett med grove kornprodukter, frukt, grennsaker og

jeg unngar sukkerholdig mat, har Ronaldo tidligere uttait ifalge
Goal.com. 18 jun. 2021

@ cristiano @
, 369M followers
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View more on Instagram
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12,494,829 likes
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View profile

Slik er dietten
Den spanske avisen AS publiserte sist vinter stjernespillerens diett:

e Frokosten bestar ofte av skinke, ost og en yoghurt med lite fett.

e Nar det er tid for mellommaltid, tyr han som regel til store
mengder avokado og et grovt bradstykke.

e Lunsj nummer én inneholder kylling og salat.

e Lunsj nummer to er ofte fisk, for eksempel tunfisk, mikset med
salat, egg og oliven.

e Middag nummer én bestar av enten kjott eller fisk, i tillegg til
grennsaker og pasta/ris. Fotballspillerens favoritter er tunfisk,
sverdfisk eller torsk.

e Middag nummer to bestar av enten fisk eller kjott, avhengig av
hva han spiste i den forste middagen.

Cristiano Ronaldo er ogsa ngye med a fylle pa med frukt, beer og
notter mellom maltidene.

For en helt vanlig person er dette selvfalgelig altfor mye. Men
fotballspilleren har en aktiv hverdag som bestar av fellestreninger
eller kamper med Juventus, samt egengkter med pilates, sykling,
loping, vektlafting.

Erlend Nesje =
Journalist

3. nowv. 2020 10:49 | Sist oppdatert 4. november 2020



Sunn idrett foreldrewebinar 2021

TEGN PA ENERGIBALANSE

Overskudd
Rask restitusjon
Frisk og skadefri
Stabil vekt

SPIS SMART
¢ BOAY

Jenter: messig menstruasjon
(uten p-piller) )
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BYGGESTEINER

BENSIN

BESKYTTELSE

Husk 3 B~ er i hvert maltid!




Dette lurer foreldre pa om trening, vekst og

utvikling

anE I I SKREVET AV: HALVARD GRENDSTAD, FORSKER NIH

Under Sunn idretts foreldrewebinar 8. november ble det stilt svaert mange

faglige spgrsmal. Her kommer svarene pa delen som handlet om trening, vekst

og utvikling, ved Halvard Grendstad, forsker ved Norges idrettshggskole.

veere lurt @ drive med ulike aktiviteter pa trening som utfordrer ulike typer og
pa ulike mater. Hvis man inkluderer @velser pd trening som inneholder
balanse, lek, utholdenhet eller styrke, vil alle kunne ha mulighet for @ kjienne pd
mestring. Jenter og gutter er ogsa ulike, og det er ogsa store forskjeller innad i
gruppa mellom guttene og mellom jentene, sa det er viktig a ikke ha for mye
fokus pa prestasjon. Dette kan vaere vanskelig for ungdommene G akseptere
eller forsta siden de ofte @nsker a prestere her og na. Da kan det vaere lurt @
prove & forklare ungdommene at akkurat denne perioden i ungdomstiden kan
veere litt ekstra utfordrende og at forskjellene mellom dem kan vaere store og
bidra til @ pavirke prestasjonen, men at de ma veere talmodige og at ting kan
endre seqg over tid hvis de fortsetter a trene bra.

Samlet svar pa flere spgrsmal om trening i ungdomstiden, hvor mye man
bor trene og nar man bgr hvile, samt nar man begr begynne a spisse
treningen mot en idrett.

Det er helt kilart viktig & veere fysisk aktiv og trene. Barn og ungdom som trener
og er aktive, er i bedre fysisk form enn de som ikke trener, sG gnsker man a bli
god i idrett mé& man trene mye ogsd i ungdomstiden. Det er ikke s viktig &
fokusere pa antall timer, varighet og intensitet, men heller at barna driver med
ulike aktiviteter fordi de synes det er ggy og motiverende. NAr de synes at noe
er goy, vil de gjore aktivitetene mye og de gjor det gjerne lenge. Vi vet at det er
viktig @ drive med variert aktivitet, men det er kanskje ikke sd viktig d fokusere
pa hvilke typer idretter dette er, ettersom de fleste er litt ulike. Man kan ogsa
trene variert innen sin idrett med ulike aktiviteter (eks. koordinasjon, teknikk,
styrke, utholdenhet, lek), og slik variert trening er bra bade som ungdom og
ndr man utvikler seqg og blir eldre. Selv om man trener variert er det allikevel
viktig a kontrollere belastningen slik at det ikke blir for mye totalt sett. Det er
derfor lurt ta en fridag eller to i uken, og ofte styrer man belastning veldig bra

ellers med litt sunn fornuft.
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Barne- og
ungdomsidrett

drettens barnerettigheter og
bestemmelser om barneidrett vedtatt av
drettstinget gjelder fullt ut

ogsa for medlemmer av Norgas
Styrkelgftforbund.

All idrettslig aktivitet for ungdom under
19 3r skal skje i samsvar med Nifs
retningslinjer for ungdomsidrett. Dette
innebaerer ogsa at det skal tilrettelegges
for at ungdommer kan vaere med, i flere
idretter 54 lenge de selv vil, og at de ckal
vazre med pa a planlegge sin egen
idrettsaktivitet og sette sine egne

sportslige mal.

MIFs temaside - barneidrett

MIFs temaside - ungdomsidrett

Plan for 3 motvirke gkonomiske barriere
for barn og unges deltagelse iidretten

Infarmasjon om nye bestemmelsar for
utgvere under 14 ar

NORGES
STYRKELEFT
FORBUND
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Ungdomstrener ILK
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Takk or oppmerkdomheten!

Lene Einarden, Klubbirener
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