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xxx3 Kompetansemål
Mål for opplæringen er at eleven skal kunne:
_Idrett og dans_
-- vurdere og forbedre egne treningsopplegg,
-- mestre en individuell idrett og en lagidrett,
-- vise evne til forpliktende samarbeid, "fair play", toleranse og omsorg.

_Friluftsliv_
-- planlegge, gjennomføre og vurdere turopplegg med kart og kompass som hjelpemiddel.

_Trening og livsstil_
-- praktisere og grunngi trening som er relevant for å fremme god helse,
-- planlegge, gjennomføre og vurdere en egentreningsperiode som ivaretar grunnleggende prinsipper for trening og er relevant ut fra elevens egne forutsetninger og mål,
-- forklare og vurdere hvorledes fysisk aktivitet påvirker elevens egen livsstil,
-- drøfte mulige uheldige sider ved trening.
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[bookmark: _Toc327129277][bookmark: _Toc334802457]xxx2 Treningsplanlegging - ansvar for egen helse
Målet med dette kapitlet er at du skal kunne:
-- lage en treningsplan for en periode,
-- vurdere din egen treningsinnsats,
-- forstå hva trening betyr for å fremme god helse.
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Mens vi går på skolen, utgjør aktiviteten i de ukentlige kroppsøvingstimene en del av den fysiske aktiviteten vi driver. På den måten er vi sikret litt aktivitet i løpet av en uke. Utenom dette har vi selv ansvar for å holde oss aktive, både gjennom organisert og uorganisert aktivitet.

{{Sitat}}
Gjør så godt du kan i dag, i morgen kan du kanskje gjøre det enda bedre.
	Isaac Newton
{{Slutt}}

xxx3 Treningsplanlegging
Når vi skal utarbeide treningsplaner, er det flere ting vi må tenke på. På Vg1 og Vg2 har vi lært om de ulike treningsprinsippene som det er viktig å ta hensyn til. Det er kontinuitet, progresjon, variasjon og spesifisitet. Ta hensyn til disse prinsippene når du skal lage dine egne planer.
	Før du utarbeider et egentreningsprogram, må du ha kunnskap om hvordan du kan sette deg mål i treningen, hvordan du finner ut hva slags utholdenhet du har i idretten du skal trene for, og hvordan du ved hjelp av tester finner ut hvor god du er.

xxx4 Målarbeid i trening og skole
Før du begynner planleggingen, er det viktig å sette deg mål for treningen eller for skolearbeidet. Det kan dreie seg om konkrete mål, for eksempel å opparbeide bedre utholdenhet i dagliglivet, løpe 100-meteren på under 11 sekunder eller å få karakteren 5 i matematikk.
	Selve målet gir motivasjon og energi til å nå det. Et godt eksempel er å ta førerkort for bil. Det er lett å motivere seg til kjøretimene, og energien som skal til for å gjennomføre kjøreopplæringen, kommer av seg selv. Det som kjennetegner målet å ta førerkort, og som også bør kjennetegne andre mål, er at målet er:
-- konkret og tallfestet, ikke bare basert på drømmer,
-- høyt, men oppnåelig,
-- ditt eget mål, ikke målet til treneren, læreren eller foreldrene dine,
-- oppdelt i delmål, som sammen gir en helhet,
-- utformet slik at du kan få konkret tilbakemelding.
Mange drømmer om å bli proff i fotball, tennis, ishockey eller en annen idrett. For de fleste forblir det en drøm. Men noen klarer det. De finner gjerne først ut hva som må til av kondisjon, styrke, spenst og teknikk for å bli like god som et eldre forbilde. Deretter må de selvsagt trene målrettet for å nå dette målet. Neste delmål blir å komme i gruppe med de beste i klubben, for eksempel på A-laget, for i neste omgang å bli landslagsspiller eller landslagsutøver. På den måten oppfyller de kravene til "målarbeid". De kan tallfeste hva som skal til, og dele målet opp i delmål som er oppnåelige. Enkelte oppnår også et mål om å bli profesjonell utøver.
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Når karrieren som aktiv er slutt, står de overfor nye utfordringer og må sette seg nye mål. Det er viktig å stadig holde seg i form, for kroppen kan fort forfalle. Noen skaffer seg også en karriere som trener eller får andre interessante jobber der "målarbeid" står sentralt. 
	Målet kan være kortsiktig, eller de kortsiktige målene kan være delmål av et stort og langsiktig mål. Hva dette "noe" er, kan du finne ut om du gjennomfører en eller annen form for kontroll. Det kan være en observasjon fra treneren eller en lærer, en test eller en konkurranse.

xxx4 Arbeidskravsanalyse og kapasitetsanalyse
xxx5 Arbeidskravsanalyse
En arbeidskravsanalyse er en analyse av hvilke krav idretten stiller til deg, og en slik analyse kan du gjøre for en hvilken som helst idrett. Slike tabeller finnes i flere idretter og kalles utviklingstrapp.
	Nedenfor ser du noen av øvelsene som inngår i en utviklingstrapp der det er tatt utgangspunkt i de utøverne som gjør det best internasjonalt.
	Det som kreves for at du kan si at du er svært god i ishockey, kan du lese i tabellen nedenfor. Der kan du lese av alder og krav for gutter i de ulike øvelsene som er viktige for ishockey med tanke på styrke og utholdenhet.

{{Tabell: 6 kolonner, 10 rader}}
	Egenskap
	Ferdighet
	16 år
	18 år
	20 år
	>20 år

	Utholdenhet
	3000 m
	11.50 min
	11.30 min
	11.30 min
	11.30 min

	Styrke
	Kassehopp - 90 sek
	90 (antall)
	94 (antall)
	98 (antall)
	> 100 (antall)

	Styrke
	Benkpress (1RM)
	87,5 kg
	107,5 kg
	117,5 kg
	117,5 kg

	Styrke
	Knebøy (1RM)
	Tekn.
	125 kg
	162,5 kg
	162,5 kg

	Power
	Lengde uten tilløp
	2,35 m
	2,45 m
	2,55 m
	2,60 m

	Koordinasjon (se side 103)
	Harres test
	12,00 sek
	11,00 sek
	--
	--

	Spesifikke tester på is
	Hurtighet framover (36 m)
	5,25 sek
	5,00 sek
	4,80 sek
	4,75 sek

	Spesifikke tester på is
	Hurtighet bakover (36 m)
	6,75 sek
	6,25 sek
	5,90 sek
	5,85 sek

	Spesifikke tester på is
	Puckkontroll (egen løype)
	21,50 sek
	20,50 sek
	19,60 sek
	19,25 sek


{{Slutt}}
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Nedenfor ser du noen av øvelsene som inngår i en utviklingstrapp for jenter som har et langsiktig mål om å klare tiden 13,5 sek på 100 m sprint som 20-åring.

{{Tabell: 4 kolonner, 7 rader}}
	Egenskap
	Ferdighet
	16 år
	18 år
	20 år

	Hurtighet
	30 meter fra blokk
	5,20 sek
	4,90 sek
	4,75 sek

	Spesiell løpstest
	100 meter
	15,00 sek
	14,00 sek
	13,50 sek

	Spensttest
	Lengde uten tilløp
	1,90 m
	2,20 m
	2,35 m

	Styrketest
	Dype knebøy
	50 kg
	65 kg
	70 kg

	Styrketest
	Frivending
	25 kg
	35 kg
	40 kg

	Bevegelighet
	Hofteleddsbøyere
	90 grader
	110 grader
	120 grader


{{Slutt}}

xxx5 Kapasitetsanalyse
Når du har gjort en arbeidskravsanalyse, må du teste deg selv og gjennomføre en kapasitetsanalyse. Da analyserer du din egen kapasitet i forhold til hva det arbeidet du skal utrette, krever. Hensikten med en test er å finne hvor god du er i dag, for eksempel i utholdenhet - din kapasitet i utholdenhet. Er arbeidskravet høyere enn den kapasiteten du har i dag, må du legge opp treningen framover slik at du kan forbedre utholdenheten.

xxx3 Kontroll i treningen - testing
Tester skal gi en viss treningskontroll, og i tillegg kan de være viktige for motivasjonen og målsettingen. Det finnes mange former for tester. Her presenterer vi tester som kan gjennomføres uten kostbart utstyr.
	Formålet med en test er å finne kapasiteten vår. Etter en treningsperiode kan vi ta en ny test - en retest. De to testene til sammen forteller hvilken virkning treningen har hatt på arbeidskapasiteten vår. Skal vi kunne sammenlikne resultatene fra den første testen og retesten, må vi gjennomføre testene under de samme forholdene fra gang til gang.
	Et testprogram skal først og fremst være til hjelp i treningsplanleggingen.

xxx4 Testing av aerob utholdenhet
Skal du bedre den aerobe utholdenheten, er det viktig å ta utgangspunkt i din fysiske form slik den er i dag, og bygge videre på det. I dag er det en rekke utholdenhetstester som blir brukt for å kontrollere den aerobe utholdenheten. Noen tester blir gjennomført som prestasjonstester, andre med tanke på at de skal kunne brukes når vi utarbeider individuelle intensitetsskalaer. Her presenterer vi noen tester som du kan benytte deg av for å få et mål på din evne til aerob utholdenhet.
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xxx5 Testløype
Tester kan bli gjennomført som prestasjonstester i en testløype, eller som løp over 1500 m eller 3000 m på bane. For at resultatet skal bli mest mulig pålitelig, må du løpe med jevn fart under hele testen. Unngå å åpne for raskt. For å komme inn på Krigsskolen og Sjøkrigsskolen må gutter løpe raskere enn 13.00 minutter og jenter raskere enn 14.30 minutter på en 3000-meter.
	I forbindelse med opptaksprøven til Norges idrettshøgskole er prestasjonsskalaen for et 1500-meterløp på bane slik:

{{Tabell:6 kolonner, 3 rader}}
	Prestasjonsskala, kjønn
	1
	2
	3
	4
	5

	Gutter
	Under 4.40
	4.40-5.00
	5.00-5.20
	5.20-5.40
	5.40-6.00

	Jenter
	Under 5.40
	5.40-6.00
	6.00-6.20
	6.20-6.40
	6.40-7.00


{{Slutt}}

xxx5 Coopers test
Hensikten med Coopers test er å måle den aerobe utholdenheten. Testen gjennomføres ved at du løper så langt du klarer i løpet av 12 minutter. Undersøkelser tyder på at det er en god sammenheng mellom hvor langt du løper, og det maksimale oksygenopptaket ditt.
	I tabellen nedenfor finner du ditt eget oksygenopptak på bakgrunn av løpt distanse etter 12 minutter.

{{Tabell: 12 kolonner, 18 rader}}
Oksygenopptak i milliliter per kilo kroppsvekt per minutt
	Distanse
	45-50 kg
	55 kg
	60 kg
	65 kg
	70 kg
	75 kg
	80 kg
	85 kg
	90 kg
	95 kg
	100 kg

	2000 m
	36
	37
	37
	38
	38
	39
	39
	39
	40
	40
	40

	2100 m
	37
	38
	39
	39
	40
	40
	40
	41
	41
	41
	41

	2200 m
	38
	39
	40
	40
	41
	41
	42
	42
	42
	42
	43

	2300 m
	40
	40
	41
	42
	42
	43
	43
	43
	43
	44
	44

	2400 m
	41
	42
	42
	43
	43
	44
	44
	45
	45
	45
	45

	2500 m
	43
	43
	44
	44
	45
	45
	46
	46
	46
	46
	47

	2600 m
	44
	45
	45
	46
	46
	47
	47
	47
	48
	48
	48

	2700 m
	46
	46
	47
	47
	48
	48
	49
	49
	49
	50
	50

	2800 m
	47
	48
	49
	49
	50
	50
	50
	51
	51
	51
	51

	2900 m
	49
	50
	50
	51
	51
	52
	52
	52
	53
	53
	53

	3000 m
	51
	51
	52
	52
	53
	53
	54
	54
	54
	55
	55

	3100 m
	52
	53
	54
	54
	55
	55
	55
	56
	56
	56
	57

	3200 m
	54
	55
	56
	56
	57
	57
	57
	58
	58
	58
	58

	3300 m
	56
	57
	57
	58
	58
	59
	59
	60
	60
	60
	60

	3400 m
	58
	59
	59
	60
	60
	61
	61
	62
	62
	62
	62

	3500 m
	60
	61
	61
	62
	62
	63
	63
	64
	64
	64
	64

	3600 m
	62
	63
	64
	64
	65
	65
	65
	66
	66
	66
	66


{{Slutt}}
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Hva sier oksygenopptaket om den fysiske formen din?
{{Tabell: 3 kolonner, 6 rader}}
	Oksygenopptak
	Kvinner
	Menn

	Under 36
	Dårlig form
	Dårlig form

	37-42
	God form
	Middels form

	43-50
	Meget god form
	God form

	51-60
	Virkelig god form
	Meget god form

	Over 60
	Eliteløper
	Virkelig god form


{{Slutt}}

xxx5 Beep-testen
Beep-testen er en god måte å måle kondisjonen eller utholdenheten din på i ballspill. Testen skal du gjennomføre over en distanse på 20 meter, der du løper fram og tilbake med gradvis økende fart. Testen har 23 nivåer. På det første nivået bruker du ca. 9 sekunder på hver 20-meter, men for hvert nivå må du løpe litt raskere. På nivå 23 må du løpe hver 20-meter på ca. 4 sekunder. Du skal starte hver gang du hører et signal (engelsk: beep). Når du hører tre signaler (beep), skal du gå til neste nivå. Økningen til neste nivå skjer om lag hvert minutt.
	Pass på at du har minst én fot over streken innen tidsfristen (beep). Når du får to feil, avbrytes testen. Husk å notere ned det høyeste nivået du klarte.

xxx4 Testing av anaerob utholdenhet
xxx5 IHT-testen (Rosenborg-testen)
IHT-testen er en prestasjonstest som kan gi et godt mål på din aerobe og anaerobe kapasitet. Den er mye brukt av fotballspillere. Testen skal gjennomføres over en distanse på 40 meter, som du løper fram og tilbake 15 ganger over to 60 cm høye hekker. Den første hekken er plassert 14 meter fra startpunktet, mens den andre hekken er plassert 20 meter fra startpunktet. To kjegler er plassert 30 og 40 meter fra startpunktet.
	Start fra startstreken på signal, passer de to hekkene og løp til kjeglen som står på 40-metersmerket. Løp så tilbake rundt kjeglen som står på 30-metersmerket. Deretter løper du tilbake rundt kjeglen på 40-metersmerket og tilbake til start ved å passere de to hekkene.
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Registrer tiden ved hver innkomst, og start på nytt hvert 40. sekund. Gjennomsnittstiden for de 15 gjennomførte rundene er målet på prestasjonen. Verdier under 23 sekunder er svært bra, mellom 23 og 25 sekunder er middels bra, mens over 30 sekunder er lavt nivå.

xxx4 Testing av spenst
xxx5 Sargeanttest
Stå med kritt på fingrene med siden inntil en vegg. Sett et merke med fingrene så høyt oppe på veggen som du rekker. Prøv deretter å hoppe så høyt du kan, og sett et nytt krittmerke så høyt oppe på veggen som mulig. Du kan utføre testen med sats både på begge bein og på ett bein. Avstanden mellom de to krittmerkene gir testresultatet. Testen måler den vertikale spensten. Gode skihoppere og høydehoppere kan oppnå resultater på mellom 80 og 90 cm med sats på begge bein. Vanlige resultater for jenter i alderen 16-20 år ligger mellom 30 og 50 cm, for gutter mellom 40 og 60 cm.

xxx5 Fallhopp over list
Du står på en kasse som er mellom 60 og 80 cm høy. Hopp ned på golvet og ta sats til et nytt hopp opp over en list eller en hekk. Det er mest vanlig å satse på begge bein, men du kan godt bruke bare ett.
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I begge tilfellene skal du ta satsen uten dobbelthopp. En avstand på fra fire til seks fot mellom kassa og lista er som regel passende. Testen måler den vertikale spensten. En hopphøyde på 100 cm er et bra resultat. For mannlige toppidrettsutøvere i høydehopp har en målt et besteresultat på 1,56 meter i denne testøvelsen, fra en hopphøyde på 90 cm.

xxx5 Tre hink og landing
Øvelsen tester én og én fot. Du starter først med å ta sats med begge bein, men lander så på én fot. Så hinker du to ganger til på samme fot, før du avslutter øvelsen ved å lande på begge bein. Øvelsen er hard for beina. Derfor er det viktig å bruke matter som underlag. Pass på at mattene ikke glir når du gjennomfører testen. Det kan være lurt å sette en krittstrek på golvet ved landingsfeltet dersom matta likevel skulle gli. Et annet problem med denne testen er å registrere riktig nedslagsfelt i landingen. Litt kritt under hælene kan være til god hjelp. Testen måler horisontal spenst. Gode mannlige sprintere har notert et resultat på 12,5 meter i denne testøvelsen. Vanligvis er det bare en forskjell på 20-30 cm mellom høyre og venstre fot. Større forskjell enn det tyder på at det ene beinet er svakere enn det andre, eller at hoppteknikken er dårlig. Vanlige resultater for gutter og jenter ligger mellom 9 og 11 meter.

xxx4 Testing av akselerasionshurtigheten
Start fra stående stilling. Bruk et kraftig signal (skudd) som startstimulus. Den gjennomsnittstiden du bruker på tre repetisjoner over 30 meter med fast pause på fem minutter, gir et mål på din maksimale akselerasjonsevne.

xxx4 Testing av den maksimale løpshurtigheten
Start fra stående stilling. Forsøk å opparbeide så stor hastighet som mulig i løpet av 30 meter. Hold deretter størst mulig hastighet i 30 meter til. Gjennomsnittstiden på tre repetisjoner av den siste 30-meteren, med fem minutter pause mellom hver, gir et bilde av din maksimale bevegelseshurtighet. Testen må utføres ute på en bane.
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xxx4 Testing av koordinasjon
xxx5 Smyger'n (Harres test)
Start på signal og gjør en forlengs rulle, slik figuren under viser. Løp så fort du kan rundt medisinballen mot venstre til stativ A. Hopp over og kryp under. Løp videre rundt medisinballen mot stativ B. Hopp over og kryp under. Gjør tilsvarende på stativ C. Løp videre rundt medisinballen, og ta tiden når du passerer startstreken. Gjennomfør to forsøk med to til tre minutters pause mellom forsøkene. En tid på 12-13 sekunder for gutter og 14-15 sekunder for jenter er et godt resultat. Testen kan også gjennomføres med ball og hockeykølle.

{{Figur:}}
Det er lagt ut ei matte og 3 "høydehopp"-stativ, elementene er plassert rett overfor hverandre i en kryss/pluss form. I midten ligger en medisinball. Startstreken er ved matta, der skal man ta en forlengs rulle.
{{Slutt}}

xxx3 Utarbeiding av treningsprogram
Først må du sette opp målsettingen for treningen. Hva vil du utvikle i neste treningsperiode? Periodeplanen med øktplaner må settes opp slik at du har gode muligheter til å nå målsettingen din.
	Treningsplanlegging kan deles inn i alt fra øktplan til en plan for flere år. På Vg2 lærte vi å lage øktplan. Nå skal vi lage en ukeplan og en periodeplan.

xxx4 Ukeplan
En ukeplan kan være en detaljert plan. Den bør inneholde hvor mange økter du skal trene, hvor du skal trene, konkurranser og eventuelt annen variert trening som du driver. Innholdet i treningene kan være omtalt med stikkord, men intensiteten bør komme tydelig fram. På den måten er det lettere å se variasjonen mellom belastning og hvile i løpet av en uke.
	Under er et eksempel på en ukeplan for en elev på videregående som trener fotball på kveldstid.
{{Ukeplan. Tabellen er her snudd, slik at rader og kolonner har byttet plass. 3 kolonner og 8 rader}}
	
	Dag (man- fre på skolen)
	Kveld

	Mandag
	Fri
	Fotball
Varighet 75 min
Teknisk trening
Angrepstrening

	Tirsdag
	Kroppsøving
Varighet 60 min.
Styrketrening for muskulær utholdenhet
	Fri

	Onsdag
	Skoleturnering
Kamp
2 *10 min
	Egentrening
Varighet 60 min
Utholdenhetstrening
Langintervall 4 * 4 min med 3 min pause 90-95% av maks HF

	Torsdag
	Fri
	Fotball
Varighet 75 min
Pasningstrening
Forsvarstrening

	Fredag
	Fri
	Fri	

	Lørdag
	Fotball
Varighet 75 min
Pasningstrening
Forsvarstrening
	Fri	

	Søndag
	Egentrening
Varighet
60 min.
Utholdenhetstrening
Rolig langkjøring
60 min
55-70% av maks HF
	Fri	


{{Slutt}}
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xxx4 Periodeplan
En periodeplan er en plan for en kortere periode, for eksempel 1-3 måneder. Denne planen kan være mer detaljert enn årsplanen, og den kan inneholde testdatoer, målsetting for perioden, hvor mye du skal trene, fordeling av treningsmengden og belastningen, tester, treningssamlinger og konkurranser.
	Nedenfor har vi gitt noen eksempler på periodeplaner.

xxx5 Styrketreningsprogram for å øke muskeltverrsnittet
For å øke muskelveksten bør du trene hver muskelgruppe to ganger i uka. Belastningen bør ligge mellom 60 og 85% av 1RM, og antallet repetisjoner bør ligge mellom 6 og 12. Detaljprogrammet er i stor grad avhengig av hvor ofte du trener. Trener du én eller to ganger i uka, bruker du bare ett program. I slike programmer må du trene samtlige muskelgrupper i hver treningsøkt, og med bare én øvelse per muskelgruppe. Det totale treningsvolumet blir for lite til å få optimal framgang.

{{Tabell: 4 kolonner, 9 rader}}
	Program 1 
	Serier * rep 
	Program 2 
	Serier * rep

	Benkpress, stang
	3 *8
	Knebøy
	3 *8

	Flies, manual
	3 *10
	Stepupøvelser
	3 *10

	Liggende, ro
	3 *8
	Markløft
	3 *8

	Nedtrekk, bryst
	3 *10
	Ankelstrekninger
	2 *20

	Opptrekk, stang
	3 *8
	Dips
	3 *maks

	Nakkepress, manual
	3 *10
	Biceps, manualer
	3 *10

	Rygghevingsøvelser (rull opp)
	2 *15
	Rygghevingsøvelser (rett rygg)
	2 *15

	Situpøvelser (kasse)
	2 *15
	Situpøvelser uten feste
	2 *15


{{Slutt}}
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Trener du tre eller flere ganger i uka, deler du opp programmet. I et klassisk splittprogram trener du etter to ulike programmer (program 1 og program 2). Program 1 kan inneholde øvelser for brystet, skuldrene, ryggen, leggene og magen, mens program 2 kan inneholde øvelser for beina, armene, leggene og magen. Det er vanlig å trene muskulaturen i magen og leggene oftere enn andre muskelgrupper. Trener du tre ganger i uka, kan treningen se slik ut:

{{Tabell: 4 kolonner, 4 rader}}
	
	Dag 1 (mandag)
	Dag 2 (onsdag)
	Dag 3 (torsdag)

	Uke 1
	Program 1
	Program 2
	Program 1

	Uke 2
	Program 2
	Program 1
	Program 2

	Uke 3
	Program 1
	Program 2
	Program 1


{{Slutt}}

Trener du fire ganger i uka, kan du bruke program 1 for eksempel mandag og torsdag og program 2 tirsdag og fredag.
	Når du organiserer treningen slik, er det mulig å gjøre to øvelser (en hovedøvelse og en isolasjonsøvelse) for hver muskelgruppe. Som i alle andre programmer er det viktig med progresjon. Øk belastningen progressivt i alle øvelser i tre påfølgende uker, gjennomfør en lett uke 4 og øk belastningen progressivt igjen de neste tre ukene. Etter 6-10 uker bytter du ut hele eller deler av programmet.

xxx5 Program for å øke den maksimale muskelstyrken
For å øke den maksimale styrken bør du trene hver muskelgruppe to-tre ganger i uka. Belastningen er ofte høyere enn 85% av 1RM, og antallet repetisjoner ligger mellom 1 og 5. Typiske programmer som "russerprogrammet" og "5*5 reps-systemet" bruker du først og fremst til store øvelser som benkpress, knebøy, markløft og frivending, men i liten grad til små øvelser som "bicepscurl", tricepspress og flies med manualer.

xxx5 "5*5 reps-systemet"
Når du skal gjennomføre en øvelse tre ganger i uka, bør du variere treningen mellom tunge og lette dager, og det går som oftest fram av programmet. Tabellen nedenfor viser "5*5 reps-systemet" over en periode på sju uker. Dag 1 trener du alltid med den tyngste vekten, dag 2 bruker du lett vekt, og dag 3 trener du med moderat vekt. Øk belastningen progressivt i tre påfølgende uker, gjennomfør en lett uke 4 og tren deretter tre uker med stadig tyngre vekt. Gjennomfør alle øvelsene med 5 serier og 5 repetisjoner. Også på de dagene når du trener med lett vekt, mobiliserer du maksimalt for å rekruttere så mange muskelfibrer som mulig.
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{{Tabell: 8 kolonner, 4 rader}}
	
	Uke 1
	Uke 2
	Uke 3
	Uke 4 
	Uke 5
	Uke 6 
	Uke 7

	Dag 1
	80%
	82,5%
	85%
	70%
	82,5%
	85%
	87,5%

	Dag 2
	70%
	72,5%
	75%
	60%
	72,5%
	75%
	77,5%

	Dag 3
	75%
	77,5%
	80%
	fri
	77,5%
	80%
	82,5%


{{Slutt}}

xxx5 "Russerprogrammet"
"Russerprogrammet" er et seks ukers program som også blir brukt for å øke den maksimale styrken:

{{Tabell: Tabellen er her delt i to tabeller. Tabell 1: 7 kolonner og 5 rader}}
	
	Uke 1 
	Uke 1 
	Uke 2 
	Uke 2 
	Uke 3 
	Uke 3 

	
	%
	Serier * reps
	%
	Serier * reps
	%
	Serier * reps

	Dag 1
	80
	6 *2
	80
	6 *4
	80
	6 *2

	Dag 2
	80
	6 *3
	80
	6 *2
	80
	6 *6

	Dag 3
	80
	6 *2
	80
	6 *5
	80
	6 *2



Tabell 2: 7 kolonner og 5 rader
	
	Uke 4
	Uke 4
	Uke 5
	Uke 5
	Uke 6
	Uke 6

	
	%
	Serier * reps
	%
	Serier * reps
	%
	Serier * reps

	Dag 1
	85
	5 *5
	80
	6 *2
	100
	2 *2

	Dag 2
	80
	6 *2
	95
	3 *3
	80
	6 *2

	Dag 3
	90
	4 *4
	80
	6 *2
	105
	2 *1
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Flere topputøvere trener etter slike eller liknende programmer for å bedre den maksimale muskelstyrken. Du bør likevel ha trent hypertrofi eller utholdende styrke i perioden før du trener maksimal styrke. Før du begynner med slik trening, må du ha trent generelt godt over lang tid.

xxx4 Utholdenhetstrening
xxx5 Treningsprogram for å utvikle aerob utholdenhet i løp
Mål: Bedre løpsutholdenheten i konkurranser (3 km-10 km)
Målgruppe: Elever på Vg3
Treningsfrekvens: En time 2-3 ganger i uka
Varighet: Tiden vi bruker på hver trening
Intensitet: Treningen deler vi gjerne inn i flere intensitetsnivå. Vi bruker:
	-- Lett trening - intensitetssone 1-2 (treningspuls ca. 110-140),
	-- Litt anstrengende trening - intensitetssone 3 (treningspuls ca. 140-160),
	-- Svært anstrengende trening - intensitetssone 4 (treningspuls ca. 160-180).
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{{Tabell, som her er forklart}}
Ukeprogram over fire måneder. Dag 2, 4, 5 og 7 er hviledager.

Ukeprogram første måned
Dag 1: Rolig langtur  Varighet: 30-40 min 
	(l-sone: 1) Sirkeltrening
Dag 2: Hviledag
Dag 3: Kortintervall 5-10 min rolig jogg  
	(l-sone: 1) Løp jevnt i 1 min og jogg rolig i 30 sekunder * 8-10 reps 	(l-sone: 3) Sirkeltrening
Dag 4: Hviledag
Dag 5: Hviledag
Dag 6:Rolig jogg i 10 min 
	(l-sone: 1) Hurtig langtur Varighet: 10 min
	(l-sone: 2-3) Rolig jogg i 10 min
	(l-sone: 1) Sirkeltrening
Dag 7: Hviledag

Ukeprogram andre måned
Dag 1: 	Rolig langtur Varighet: 40-50 min
	(l-sone: 1-2) Sirkeltrening	
Dag 2: Hviledag
Dag 3: 	Kortintervall 5-10 min rolig jogg
	(l-sone: 1) Løp moderat i 1.30 min og jogg rolig i 45 sekunder * 8-10 reps
	(l-sone: 3-4) Sirkeltrening
Dag 4: Hviledag
Dag 5: Hviledag
Dag 6: Rolig jogg i 10 min
	(l-sone: 1) Hurtig langtur Varighet: 15 min
	(l-sone: 3) Rolig jogg i 10 min
	(l-sone 1) Sirkeltrening	


Ukeprogram tredje måned
Dag 1: Moderat langtur Varighet: 1 time
	(l-sone: 2) Sirkeltrening
Dag 2: Hviledag
Dag 3: Langintervall 5-10 min rolig løp
	(l-sone: 1) Løp hurtig i 3 min og jogg rolig i 2 min * 6-8 reps
	(l-sone: 4) Sirkeltrening	
Dag 4: Hviledag
Dag 5: Hviledag
Dag 6: Rolig jogg i 10 min
	(l-sone: 1) Hurtig langtur Varighet: 20 min
	(l-sone: 3) Rolig jogg i 10 min
	(l-sone: 1) Sirkeltrening
Dag 7: Hviledag

Ukeprogram fjerde måned
Dag 1: Moderat langtur Varighet: 1 time
	(l-sone: 2) Sirkeltrening
Dag 2: Hviledag
Dag 3: Langintervall 5-10 min løp
	(l-sone: 1) Løp hurtig i 4 min og jogg rolig i 3 min * 4-6 reps
	(l-sone: 4) Sirkeltrening
Dag 4: Hviledag
Dag 5: Hviledag
Dag 6: Rolig jogg i 10 min
	(l-sone: 1) Hurtig langtur Varighet: 25 min
	(l-sone: 3) Rolig jogg i 10 min
	(l-sone: 1) Sirkeltrening
Dag 7: Hviledag
{{Slutt}}

xxx5 Treningsdagbok
Skriv ned antall økter som er gjennomført:
{{Tabell: 5 kolonner, 5 rader}}
	
	Første måned
	Andre måned
	Tredje måned
	Fjerde måned

	Uke 1
	
	
	
	

	Uke 2
	
	
	
	

	Uke 3
	
	
	
	

	Uke 4
	
	
	
	


{{Slutt}}
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xxx5 Treningsprogram for utvikling av aerob utholdenhet på sykkel
Nedenfor ser du et treningsprogram (periodeplan) for å bedre utholdenheten ved hjelp av sykling/spinning. Treningsintensiteten bør tilsvare en treningspuls på ca. 110-180 slag per minutt. Gjennomfør treningsprogrammet to-tre ganger i uka.

{{Tabell}}
(tom celle)	_Uke 1_ 	_Uke 2_ 	_Uke 3_ 	_Uke 4_ 	_Uke 5_ 	_Uke 6_ 	_Uke 7_ 
Oppvarming	Rolig sykling i 5-8 min
(l-sone: 1)	Rolig sykling i 5-10 min
(l-sone: 1)	Rolig sykling i 10-12 min
(l-sone: 1)	Rolig sykling i 12-15 min
(l-sone: 1)	Rolig sykling i 15-18 min
(l-sone: 1)	Rolig sykling i 18-20 min
(l-sone: 1)	Rolig sykling i 20 min
(l-sone: 1)
Langkjøring	Sykling i 20 min
(l-sone: 2)	Sykling i 25 min
(l-sone: 2)	Sykling i 30 min
(l-sone: 2)	Sykling i 35 min
(l-sone: 2-3)	Sykling i 40 min
(l-sone: 2-3)	Sykling i 45 min
(l-sone: 3)	Sykling i 50 min
(l-sone: 3)
Avslutning	Rolig sykling i 5 min	Rolig sykling i 5 min	Rolig sykling i 5 min	Rolig sykling i 5 min	Rolig sykling i 5 min	Rolig sykling i 5 min	Rolig sykling i 5 min
{{Slutt}}

xxx4 Periodisering av et treningsår - årsplan
En årsplan kan deles inn i fem perioder, se figuren nedenfor. En skøyteløper som konkurrerer på kretsplan og nasjonalt plan, begynner gjerne treningen i mai, mens selve sesongen på is er perioden fra desember til mars.

{{Figur:}}
En grovskissert årsplan for en skøyteløper. Grunnlagsperioden er fra 1.5 til 1.8. Fra 1.8 til 1.11 er en spesialtreningsperiode. Så er det en måned, fra 1.11 til 1.12, med forberedelser til konkurranser. Konkurranseperioden er fra 1.12 til 15.3. Til slutt fra 15.3 til 1.5 er en aktiv hvileperiode.
{{Slutt}}
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-- Grunnlagsperioden, fra mai til august, bruker skøyteløperen til mye trening med lang varighet på lav intensitet. Det vil i hovedsak si mange, lange og rolige økter med sykling, løping, vekttrening, trening på rulleskøyter, skøytestillingstrening osv.
-- Spesialtreningsperioden, fra august til oktober, går med til å vedlikeholde treningen på barmark mens skøyteløperen venner seg til trening på is.
-- Perioden med forberedelser til konkurranser er tiden fra november til de første viktige konkurransene, gjerne i desember. Intensiteten i treningen øker, intervallene blir kortere, og det blir mer sprinttrening.
-- Konkurranseperioden varer fra desember til mars. Treningen er redusert for at skøyteløperen skal få overskudd. Treningen går ut på å restituere kroppen etter harde konkurranser.
-- Den aktive hvileperioden kommer i mars og april. Den inneholder ferieaktiviteter. Skøyteløperen skal holde seg litt i form, drive med andre aktiviteter enn skøytetrening og dermed få lyst til å ta fatt på en ny sesong.

I grunnlagsperioden driver skøyteløperen mye mengdetrening med rolig intensitet, mens treningen går ned i de neste periodene. Intensiteten er størst i perioden med forberedelser til konkurranser, og den minker først noen uker før utøveren ønsker å være i form. Av figuren ser vi at formkurven er stigende også etter at intensiteten avtar.
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xxx3 Gjennomføring av planen
I egentreningsperiodene blir kroppsøvingstimene avsatt til den egentreningen du skal gjennomføre. Det er en fordel om du trener flere ganger i uka. For dem som ikke driver aktiv idrett, kan øktplanen gjennomføres én gang på skolen og eventuelt én til to ganger i fritiden.

xxx4 Treningsdagbok
Å føre treningsdagbok er en fin mulighet til å kontrollere treningsarbeidet. Når du tallfester det arbeidet du gjør, får du god kontroll. I arbeidsboka finner du en egen treningsdagbok for hver av periodene.
	All trening kan kontrolleres, og det er mulig å tallfeste det meste. Noen eksempler:

{{Tabellen er gjort om til ei liste}}
Styrke: antall serier, repetisjoner og kilo
Utholdenhet: antall meter, tidsenheter og pulsslag
Teknikk: antall riktige utførelser i minuttet, vurdert sammen med læreren
Bevegelighet: antall grader leddutslag
{{Slutt}}

I løpet av en periode kan det hende at du oppdager feil tilpasning av øvelser og belastning og vil endre på det. I så fall bør det komme fram i treningsdagboka. I forbindelse med eventuelle skader eller sykdom er det naturlig å trene alternativt.

xxx4 Vurdering
Ved slutten av hver periode bør du vurdere treningen din. Ta utgangspunkt i målet du satte deg, og finn ut ved hjelp av kontroller, tester eller treningsdagboka om du nådde målet.
	Vurder om gjennomføringen har vært bra, eller om den kunne ha vært bedre, sett i forhold til resultatene. Gi til slutt en kort vurdering av denne typen arbeid og hva det har gitt deg.

--- 156 til 166
xxx3 Oppsummering
-- Ta ansvar for din egen helse, også etter endt skolegang.
-- Sett opp mål for treningen.
-- Et mål bør være konkret, høyt, ditt eget, oppdelt i delmål og gi mulighet for tilbakemelding.
-- En arbeidskravsanalyse går ut på å finne ut hva som må til for å bli best innenfor et område.
-- En kapasitetsanalyse går ut på å finne ut hva du greier å prestere innenfor de ulike arbeidskravene.
-- Tester blir brukt til å kontrollere treningen.
-- Beep-testen er en god måte å måle utholdenheten på for ballidretter.
-- Planlegging deler vi inn i årsplaner, periodeplaner, ukeplaner og øktplaner.
-- Øktplanen skal inneholde oppvarming, hovedtrening og uttøyning.
-- Å føre treningsdagbok gir kontroll over treningen.

xxx3 Oppgaver
1. Forklar hvordan et godt mål bør være.
2. Hva er en kapasitetsanalyse?
3. Definer hva en test er.
4. Hva er hensikten med tester?
5. Hva bør en ukeplan inneholde?
6. Hva er hensikten med en treningsdagbok, og hva bør du notere i den?
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{{Bilde: Helsides foto av ei jente som trener på ei romaskin på et treningssenter.}}
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[bookmark: _Toc327129278][bookmark: _Toc334802458]xxx2 Trening og holdninger - gult eller rødt kort?
Målet med dette kapitlet er at du skal kunne:
-- redegjøre for noen av idrettens egne verdier
-- vite om mulige uheldige sider ved trening
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Til tross for at idrett og trening har flest positive effekter, er det også viktig å være klar over de negative faktorene et idrettsmiljø kan føre med seg. I en prestasjonskultur er det spesielt problemer knyttet til fair play, doping og spiseforstyrrelser det er snakk om.
	Hvorfor er det slik at idrettsutøvere er utsatt for disse negative sidene ved idretten? I utgangspunktet er det gleden ved å holde på med idretten som motiverer hver enkelt til å trene og konkurrere. Mister utøverne denne gleden, og lar seg motivere av for eksempel penger, ære og makt, eller hvis de lar seg påvirke av negativ fokusering fra medier, kan det føre til at de bryter noen farlige grenser. Utøverne kan bli ensidig og ukritisk opptatt av:
-- å vinne
-- ernæring, vekt og hvordan kroppen ser ut
-- kroppen som redskap for å søke suksess og mestring
-- raske gevinster
Kunnskap er med på å fremme fair play og å forebygge spiseforstyrrelser og bruk av doping. Til tross for at det i de siste årene har vært mye snakk om disse problemstillingene, er de fortsatt et problem, både i idretten og i samfunnet generelt.

xxx3 Fair play i idrett
Det engelske ordet _fair_ kan oversettes med "rettferdig" eller "ærlig". Bryter du regler eller handler med en negativ holdning, mister både du, medspillerne og konkurrentene gleden ved å drive idrett.

xxx4 Hva er fair play?
Er alt lov bare ikke dommerne ser det? Hvorfor faller noen fotballspillere "lett", og hvorfor drar noen fotballspillere i trøya til motspilleren?
	Norges Fotballforbund er ett av mange idrettsforbund som har vært opptatt av fair play. De forklarer fair play slik:
	"Fair play står for hvordan vi oppfører oss på og utenfor banen. Det dreier seg om å vise respekt for reglene og retningslinjene, for motstanderne, for kamplederne, for kampinspektører eller observatører, for lederne og trenerne og sist, men ikke minst, hvordan vi oppfører oss mot publikum og medier. Det blir aldri fair play, hvis ikke _du_ engasjerer deg!"
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xxx4 Hva kan du bidra med?
For at du skal bidra til fair play, er det viktig at du følger disse rådene:
-- Følg regelverket i den idretten du driver - unngå stygt spill.
-- Vis respekt og toleranse for medspillerne og motspillerne dine.
-- Si nei til rasisme og mobbing.
-- Inkluder og vis omsorg for alle - både nye og gamle lagspillere.
-- Samarbeid innad i laget gir styrke utad. Vær med på å skape trygghet i laget.

xxx3 Doping
Doping vil si å bruke eller medvirke til å bruke medikamenter eller andre metoder for å øke prestasjonsnivået til en idrettsutøver på kunstig vis.
	Det er forbudt å bruke eller medvirke til å bruke doping. Både medikamenter og metoder kan være doping, og det er straffbart å nekte å avlegge dopingtest og å jukse med en prøve eller gi falsk prøve. Disse reglene gjelder for alle idrettsutøvere i alle land.

xxx4 Medikamenter
Vi deler medikamentene som blir klassifisert som dopingmidler, inn i fire grupper.

xxx5 Stimulerende midler og narkotiske stoffer
Til denne gruppa hører stoffer som amfetamin, kokain og sterke smertestillende midler. De er sterkt vanedannende og kan føre til bruk av hardere stoffer. De har også alvorlige virkninger på kroppen under harde påkjenninger, fordi en ikke kjenner hvor mye kroppen tåler. Resultatet kan bli dødsfall.

xxx5 Anabole steroider
Anabole steroider er hormonpreparater som blir brukt til å bygge opp vev og muskler i forbindelse med sykdom og skader. Det er kanskje denne gruppa av medikamenter de fleste tenker på med doping. De er kunstige mannlige hormoner, og de gir denne typen skader eller bivirkninger:
-- dypere stemme,
-- kviser,
-- tynnere hår,
-- økt hårvekst hos kvinner,
-- vekst av brystene hos menn og klitoris hos kvinner,
-- vektøkning,
-- psykiske forandringer,
-- forandring av sosial atferd,
-- økt blodtrykk.
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xxx5 Betablokkere
Betablokkere motvirker høyt blodtrykk hos pasienter. Misbruk av slike midler er oppdaget i idretter som krever lav puls, blant annet skyting.

xxx5 Diuretika
Diuretika er vanndrivende midler som er blitt brukt for å skjule bruk av andre stoffer. Stoffene blir skjult fordi urinen blir uttynnet.

xxx4 Juksemetoder
Det finnes i dag mange metoder for å jukse i idretten. Jukserne prøver nye og til dels farlige metoder for å oppnå heder, ære og pengepremier.
	Kunstig framstilte hormoner og genmanipulering er former for juks som er blitt oppdaget i det siste. I tillegg har bloddoping vært mye benyttet av juksere tidligere. Bloddoping gjør kroppen i stand til å øke oksygentilførselen til musklene som arbeider. Metoden går ut på at det blir tappet blod fra utøveren, som seinere blir sprøytet inn igjen. I mellomtiden produserer kroppen en ny tilsvarende blodmengde. På den måten får utøveren flere røde blodceller som frakter O\2. Bloddoping ble spesielt brukt innenfor utholdenhetsidrettene.

xxx4 Andre dopingmidler
-- _Alkohol_ er kjent fra dagliglivet. Brukt i idrettslige sammenhenger blir alkohol regnet som doping.
-- _Loka/bedøvende midler_ kan bedre idrettsprestasjonene fordi de øker smerteterskelen. Likevel kan slike midler tillates hvis det er nødvendig i forbindelse med sykdom. I så fall må utøveren følge visse retningslinjer.

xxx4 Skadevirkninger av doping
xxx5 Psykisk
Dette er noen av de mest vanlige psykiske skadene og bivirkningene ved bruk av anabole steroider, stimulerende midler, smertestillende midler og veksthormoner. Ikke alle opplever disse bivirkningene like sterkt, og det er heller ikke alle midler som gir disse utslagene: 
-- Humørsvingninger og aggressivitet,
-- Konsentrasjonsvansker,
-- Sviktende selvtillit,
-- Angst og uro,
-- Forfølgelsesvanvidd,
-- Søvnforstyrrelser,
-- Vrangforestillinger og maniske tilstander,
-- Personlighetsforandringer,
-- Blackout,
-- Depresjoner og selvmordstanker,
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Kjennetegn på dopingmisbruk er for eksempel forandringer i oppførselen, mer aggressiv atferd, innadvendt oppførsel og at en trekker seg bort fra gamle venner og søker nye miljøer.

xxx5 Fysisk
Dette er noen av de mest vanlige fysiske skadene og bivirkningene ved bruk av anabole steroider, stimulerende midler, smertestillende midler og veksthormoner. Ikke alle opplever disse bivirkningene like sterkt, og det er heller ikke alle midler som gir disse utslagene: 

{{Tabellen er her gjort om til tre lister, en for begge kjønn, en for menn, og en for kvinner}}
_Begge kjønn_
-- Hjerte- og karsykdommer (enkelte får slike sykdommer i 30-årsalderen),
-- Håravfall og skallethet Kviser, sprekker i huden, rynker,
-- Vektøkning og væskeopphopning i kroppen,
-- Sene- og muskelskader (avrivning av senefester og muskelbrister),
-- Økt risiko for blodpropp,
-- Redusert vekst ved bruk som barn eller ungdom,
-- Blod i urinen,
-- Ujevn hjerterytme,
-- Hodepine,
-- Sterilitet.

_Mann_
-- Brystene vokser, i enkelte tilfeller kommer melk fra brystene,
-- Nedsatt spermieproduksjon,
-- Redusert volum på testiklene (som et barn),
-- Økt kjønnsdrift når kuren tas,
-- Redusert kjønnsdrift når kuren trappes ned,
-- Vannlatingsproblemer,
-- Redusert egenproduksjon av testosteron.

_Kvinner_
-- Uregelmessig menstruasjon,
-- Klitorisforstørrelse,
-- Kjønnsdriften øker,
-- Økt skjeggvekst,
-- Brystene blir mindre,
-- Utvikling av dyp mannlig stemme (maskulinisering),
-- Sterilitet,
-- Risiko for skader på fosteret ved graviditet.
{{Slutt}}
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xxx3 Spiseforstyrrelser
xxx4 Hva er spiseforstyrrelser?
Spiseforstyrrelser blir definert som en forstyrret måte å tenke og oppføre seg på når det gjelder mat, vekt og egen kropp. En bred definisjon av samlebegrepet spiseforstyrrelser inkluderer personer som er ekstremt opptatt av kroppslig utseende, kroppsvekt og slanking, personer som benytter "sykelige" vektreguleringsmetoder (avførende midler, vanndrivende midler, oppkast, faste og ekstreme treningsmengder), og personer som har alvorlige spiseforstyrrelser som _anorexia nervosa_ og _bulimia nervosa_. 
	Samfunnet generelt er opptatt av "vellykkede" kropper med idealmål, noe som fører til økt oppmerksomhet om kropp, vekt og utseende hos både gutter og jenter. Sosialt eller kulturelt press om slanking er en del av risikobildet for å utvikle en spiseforstyrrelse. Over 90% av dem som utvikler spiseforstyrrelser, starter med slanking, og særlig jenter og unge kvinner er utsatt.
	Men det har etter hvert vist seg at det ikke bare er kvinner som slanker seg, det er også utbredt blant gutter og menn. I dag er mange gutter og menn opptatt av å ha en muskuløs kropp med lite fettvev, slik at musklene blir mer tydelige. Å øke muskelmassen og samtidig redusere fettvevet lar seg vanskelig gjøre, for en reduksjon av fettvevet innebærer en negativ energibalanse (energiforbruket er høyere enn energiinntaket), og muskelvekst stimuleres av en positiv energibalanse (energiforbruket er lavere enn energiinntaket). I tillegg er det individuelle forskjeller når det gjelder kroppssammensetning og potensialet for muskelvekst. Ønsket om økt muskelmasse og lite fettvev kan derfor føre til skadelige treningsopplegg og forstyrret spiseatferd.

xxx4 Hvem får spiseforstyrrelser?
Årsakene til spiseforstyrrelser er svært sammensatte, og både genetikk, personlighet og sosiale og kulturelle faktorer spiller inn. Når det gjelder idrett og spiseforstyrrelser, ser vi at utøvere som er utsatt for det generelle sosiale eller kulturelle presset, i tillegg er utsatt for et press innad i idrettsmiljøet som kan være med på å øke risikoen for spiseforstyrrelser.
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For noen idrettsutøvere er det viktig å holde en lav kroppsvekt for å prestere optimalt, noe som kan være et problem for både helsen og prestasjonene. Mange idrettsutøvere benytter seg av ekstreme metoder for å nå målene sine, og det kan få alvorlige konsekvenser for helsen. 
	De idrettene som er mest utsatt for spiseforstyrrelser, kan deles inn i tre kategorier: vektklasseidretter, der utøverne må veies inn i en bestemt vekt (boksing, kickboksing, bryting, roing, karate o.l.), estetiske idretter (turn, rytmisk gymnastikk (RG), stup, kunstløp, kroppsbygging o.l.), og idretter der kroppen flytter seg vertikalt eller horisontalt, og der fett blir "dødvekt" (høydehopp, lengdehopp, skihopp, langdistanseløp o.l.). Mange av de idrettsutøverne som utvikler spiseforstyrrelser, begynte med å slanke seg for å prestere bedre i idretten.
	Slanking i barne- og ungdomsårene kan føre til forstyrrelser i vekst og utvikling. Seinere har slankeperioder med svært lavt energiinntak og/eller feilernæring uheldig virkning på kroppssammensetningen (muskelmassen i forhold til fettmassen), helsen og de fysiske og psykiske prestasjonene.
	Hos jenter forstyrrer et for lavt energiinntak menstruasjonen. Fravær av menstruasjon kan føre til tap av beinmasse, og det fører på lengre sikt til beinskjørhet. Dette blir kalt den kvinnelige utøvertriaden.

{{Bilde:}}
Bildetekst: Den kvinnelige utøvertriaden
Forklaring: En trekant med piler langs sidekantene. I hvert sitt hjørne står "Spiseforstyrrelser", "Osteoporose/tap av beinmasse" og "Menstruasjonsforstyrrelser"
{{Slutt}}
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xxx4 Anoreksi
En som lider av anoreksi, har en intens frykt for fedme eller frykt for å legge på seg, til tross for at han eller hun er undervektig. Problemene kan begynne med en tilfeldig slankekur. Det resulterer i svært lavt energiinntak, stort vekttap, et forvrengt kroppsbilde og tap av menstruasjonen for jenter. Mange øker den fysiske aktiviteten for å hjelpe på "slankingen". I tillegg får de andre lidelser, for eksempel
-- muskelsvekkelse,
-- fordøyelsesproblemer,
-- økt hårvekst,
-- søvnproblemer,
-- ujevn hjerterytme og blodsirkulasjon,
-- svekket forsvar mot andre sykdommer,
-- uttørket hud og hår.

xxx4 Bulimi
En som lider av bulimi, har ofte normal vekt, men er ekstremt opptatt av kroppen og utseendet. Mange har perioder med overspising, etterfulgt av sykelige metoder for vektreduksjon (avførende midler, vanndrivende midler, oppkast, faste og ekstreme treningsmengder). Når personen mister kontroll over spisingen, gir det i neste omgang lav selvfølelse, depresjoner og ofte perioder med lavt energiinntak for å kompensere - noe som igjen fører til overspising. De som lider av bulimi, får også andre lidelser, for eksempel:
-- store fordøyelsesproblemer,
-- muskelsvekkelse,
-- ødelagte tenner på grunn av magesyre fra oppkast,
-- svimmelhet,
-- uttørket hud og hår,
-- munnsår og sur lukt.

xxx4 Tiltak i forbindelse med spiseforstyrrelser
Det er viktig at en person med spiseforstyrrelser blir vurdert medisinsk og får hjelp så raskt som mulig. Medelever, lærere eller trenere skal ikke gi seg inn på behandling. Derimot kan de være med på å motivere til behandling, eller de kan gi støtte til en som allerede er inne i en behandlingsprosess. Det viktigste er kanskje "å bry seg om". Dersom du opplever at du har et problematisk forhold til mat, vekt og kropp og trenger noen å prate med, tar du kontakt med helsesøsteren på skolen eller en lærer som kan formidle kontakt videre til helsepersonell.
	Organisasjoner som kan gi informasjon om hvordan og hvor en kan få hjelp:
-- Interessegruppa for Kvinner med Spiseforstyrrelser: www.iks.no,
[bookmark: _GoBack]-- Anorexia/bulimiaforeningen.
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xxx3 Oppsummering
-- Fair play kan oversettes med "rettferdig og ærlig lek eller spill".
-- Fair play dreier seg om å vise respekt for regler og andre mennesker.
-- Fair play er uforenlig med rasisme og mobbing.
-- Du bidrar til fair play når du inkluderer og viser omsorg for alle.
-- Doping vil si å bruke eller medvirke til bruk av medikamenter eller andre metoder for å øke en idrettsutøvers prestasjonsnivå på kunstig vis.
-- Medikamenter som regnes som dopingmidler, kan deles inn i fire grupper: stimulerende midler og narkotiske stoffer, anabole steroider, betablokkere og diuretika.
-- Spiseforstyrrelser er en forstyrret måte å tenke og oppføre seg på når det gjelder mat, vekt og egen kropp.
-- Anoreksi fører til redsel for fedme, minimalt matinntak, stort vekttap, tap av menstruasjon for jenter og et forvrengt kroppsbilde.
-- Bulimi er overspising og deretter forsøk på vekttap.
-- Uregelmessig/uteblitt menstruasjon fører til tap av beinmasse og vil på lengre sikt føre til beinskjørhet.

xxx3 Oppgaver
1. Hva vil det si at et miljø er inkluderende?
2. Er regler til for å brytes?
3. Er det mulig for en dommer å bli feilfri?
4. Hvor langt er du villig til å gå for å stoppe en motspiller på banen?
5. Gjør kjefting og røff oppførsel deg til en bedre fotballspiller?
6. Blir fotballspillere dårligere på banen ved å følge spillereglene?
7. Hvor viktig er det å vise respekt for dommerens avgjørelser?
8. Bør det være en del av fotballtreningen å lære spillereglene?
9. Hva kan årsaken være til at enkelte begynner med dopingmidler eller utvikler spiseforstyrrelser?
10. Hva er doping?
11. Medikamenter som klassifiseres som dopingmidler, blir delt i fire grupper. Hvilke?
12. "Å si nei til doping har med holdninger å gjøre." Forklar.
13. Hva er spiseforstyrrelser?
14. Hva kjennetegner en person som lider av anoreksi?
15. Hva kjennetegner en person som lider av bulimi?
16. Hvordan kan vi som medmennesker hjelpe en som lider av spiseforstyrrelser?
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