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Hvorfor trene gjennom
vinteren?

Skadeforebygging

Øke utholdenhet 
og muskelmasse

Bedre mental 
helse

Sosialt samholdEgenutvikling

Variasjon

Forbedre taktikk 
og teknikk



Trening på land kan
være like gøy som

på vannet!

• Hvordan gjøre det gøy?

• Dans til oppvarming eller avslutning

• Tur i skog og mark, sette utfordringer man kan gjøre
sammen (f.eks. 30k skritt på en dag)

• Svømme I svømmehall (bonus er at man kan ta sklie☺) 

• Ski/snowboard (man kan leie om man ikke har selv)

• God musikk- > lag en spotify liste sammen som gir begge
energi! 



Målsettinger

Tidslinje, eksempel

Kortsiktige mål 
- Ta 10 push-ups
- Løpe 5 km
- Trene 2 ganger i uka
- Delta på treningsleir

Langsiktige mål
- Delta på NM, EM, VM
- Komme på første plass i 

Sprint
- Seile Oslofjorden 

rundt?



Hva må til for å nå
målene dine?

• Arbeidskrav og kapasitetsanalyse -> med andre ord
hvor ligger du an fysisk for å nå målene dine, og hva
skal til for å nå de?



Hvordan lage en enkel
treningsplan for styrketrening

• 1. Hva trenger du å trene på? 

• 2. Hvilke utstyr har du tilgjengelig?  
(treningssenter, vekter, strikk, egen
kroppsvekt etc.)

• 3. Oppvarming 10-20 minutt-> tøying, 
bevegelighet, jogge, roing, hoppe tau etc. 
Det viktige er at du varmer opp alle de 
store muskelgruppene: bein, rygg, bryst, 
skuldre, armer, og mage

• Hoveddel -> Velg 4-7 øvelser, med 8-12 
repetisjoner, 3-4 sett (runder)

• Avslutning ->  Tøy ut, beveg muskulaturen
rolig for å unngå melkesyre eller
kramper, gjør noe gøy!SKADEFRI 

APPEN



Hvordan lage treningsplan 
for utholdenhetstrening

• Se på målet ditt -> hva må du trene på

• Tenk på hvor du vil trene, og hvilke utstyr trenger du/har du tilgjengelig

• Oppvarming 10-15 minutt -> øke pulsen og varme opp muskulaturen
gjerne med tøying, bevegelighet. (eksempeløvelser høye kneløft, hoppe, 
skipping, sykling, lett jobb, gående utfall, hofte-åpnere, spark bak, sving
bein og armer i ulike retninger)

• Hoveddel -> Løpe, roing, sykle

• Intervaller eller langkjøring? 

• Hvor store intervaller (eks. 4 x 10 minutt)

• Langkjøring (eks.40-60min)

• Bestem intensitet basert på type økt og målet ditt.

• Avslutning ->  senke pulsen,  tøye ut/gå litt



Eksempler på
treningsplan

styrke, uspesifikk



Eksempler på treningsplan styrke, spesifikk

• Øvelser er hentet fra Skadefri.no, og
Olympiatoppens nettsider.

• Husk oppvarming og avslutning
tilpasset intensitet, og
treningsfokus. 

• Start enkelt, gjør det tyngre med 
tiden



Eksempler på 
treningsplan for 
utholdenhet

• Husk oppvarming
• Start smått og øk gradvis med tiden
• Eksempel tatt ut fra vg1 elev sitt treningsprogram fra

startfase
• Gjør noe gøy på slutten!

FUN FACT: Noe som også trener utholdenhet er 
fjellturer og ski turer. Eller bare det å gå i trappene 
til sklien i svømmehallen!



Periodeplan
• En periodeplan er en oversikt over hvilke økter du skal 

gjennomføre over tid, og hvordan utvikling du vil ha

• Eksempel over tatt fra VG1 toppidrettslinje Seiling



Hjelpsomme nettsider til 
oppbygging av treningsplan

• https://www.skadefri.no/

• https://olympiatoppen.no/fagomrader/
styrke/

• https://prehabtrening.no/artikler/eget-
treningsprogram-pa-1-2-3/
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Kosthold ved økt
treningsmengde

• Grovt brød og kornvarer

• Poteter, ris og pasta

• Grønnsaker

• Frukt, bær og nøtter

• Fisk, kylling, kjøtt og egg

• Melk, yoghurt og ost

• Matfett (margariner, nøtter og
oljer



Nettsider relatert til kosthold

• https://sunnidrett.no/artikler/idrettsernaering/

• https://sunnidrett.no/spis-smart-ny/

• https://olympiatoppen.no/fagomrader/idrettspserna
ering/faktaark/fakta-om-maltidsmonster-og-
matvarevalg-for-idrettsutovere

• https://www.helsenorge.no/kosthold-og-
ernaring/kostradene/?gad_source=1&gad_campaigni
d=22325790654&gbraid=0AAAAAC4Wm3iMxtnO5uE
1-
3h3Pa1NOtULL&gclid=CjwKCAiA55rJBhByEiwAFkY1
QDRpQSbFrRf7crApisca6sHnTeNYqubctRMEZMCCc
QFPNwl2frkM_RoC_i0QAvD_BwE

• /https://www.antidoping.no/

• Trenger du  råd eller hjelp med spisevaner eller bare lurer på hva 
som er bra for deg? Ta kontakt med  Sunn Idrett sin chatt eller 
mail!

• Lurer du på om kosttilskudd er lovlig, eller nødvendig? Ta 
kontakt med Antidoping Norge, eller sjekk ut nettsidene deres!

• Usikker på om medisinene dine er på dopinglista? Søk opp på 
WADA eller ADNO
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