LERILSEN Om basistrening og erfaringer med basistrening
I delen hva er basistrening er det hentet elementer fra Olympiatoppens beskrivelser.

Hva er basistrening?

En enkel definisjon:

Basistrening er allsidig utvikling av utholdenhet, styrke, spenst, hurtighet, bevegelighet,
koordinasjon og psykiske egenskaper som er grunnleggende for ferdighetsutvikling i ulike
idretter.

Basistrening som grunnlag for prestasjonsutvikling ma betraktes som bade et konsept for
trening og tanker for hvordan du kan utvikle deg optimalt som idrettsut@ver. Basistrening er
ikke en ny mate a trene pa - ingen hokuspokus, men i basistrening setter man fokus pa
trening av grunnelementene i en langsiktig prestasjonsutvikling.

Basistrening kan deles i 2 typer:
Generell basistrening og spesifikk basistrening.
Hensikten med generell basistrening:

1. Aivareta en helhetlig utvikling av utgveren.

2. A bygge opp et generelt fysisk grunnlag hos utgvere og som setter dem i stand til
absorbere og tale mye trening. Gjgre utgveren trent for a trene.

3. A ha en generell skadeforbyggende virkning.

Spesifikk basistrening:

Trening som underbygger/stgtter teknikk og ferdighetsutvikling i den idrett man gnsker a bli
god i. Her jobbes det altsa med teknikk og ferdigheter som knyttes opp mot en idrett og som
for eksempel gir ngdvendig grunnlag for a ha en god teknikk i den aktuelle idretten.

Noen kommentarer til det a bli god.

Nar du trener pa nye ferdigheter, bruker du de egenskapene du er fgdt med. Noen er fgdt
med de rette egenskapene og er sakalte talenter. Disse har ofte lett for a laere nye
ferdigheter.

Andre bruker lengre tid pa a lzere det samme. Disse blir ofte omtalt som sliterne og ma gve
mer for @ mestre nye ferdigheter. Men det behgver ikke vaere negativt i det lange Igp.



Heller tvert om, ofte viser det seg at det er sliterne, de hardt arbeidende, som star gverst pa
pallen til slutt. Det viktigste talentet er evne og vilje til 3 trene.

Utgvere som ikke gnsker eller klarer a bli topputgvere er ofte svaert viktige for 3 bygge et
godt og sosialt positivt treningsmiljg og derfor ogsa sveert viktige for de som nar et hgyt
prestasjonsniva. Topputgverne legger ogsa ofte stor vekt pa treningsmiljget nar de blir spurt
om hva som har gjort dem gode. Det er derfor viktig at et treningsmiljg er apent for utgvere
av alle ambisjons- og ferdighetsnivaer.

Har du lyst til 3 bli god ma du trene mye. Mye trening krever at du ma trene med variasjon.

Hensiktsmessig variasjonen far du gjennom basistrening og gjennomfgrt med god kvalitet vil
denne treningen samtidig bidra til at risikoen for feiltrening og slitasjeskader bli mindre.

Egen erfaring med og bruk av basistrening.

Undertegnede har i en rekke ar drevet basistrening knyttet til friidrett. Vi har ogsa over
mange ar hatt dpne basistreninger for andre idretter i idrettslaget. Det nye na er at vi gjgr
dette i stgrre skala i st@rre lokaler og i regi av hele idrettslaget.

Her er en beskrivelse av noe av det som har vaert og vil bliinnholdet i den kommende
basistreningen:

Generell basistrening:

e Trappelgping og trappespenst.

e Ulike basis stafetter der utgverne bla beaerer hverandre.

e Grunnleggende styrkegvelser av bein, hofteledsstrekkere, hofteleddsbgyere, buk og
ryggmuskulatur og armer.

e Spenstgvelser, blant annet med hekker.

e Ulike koordinasjonsgvelser og drillgvelser for eksempel krabbing og ulike ruller.

e Ulike par gvelser der utgverne er hverandres treningsapparater eller speiler
hverandres bevegelser.

e Bevegelighet.

e Autogen trening med bla positive bilder og dremmereiser.

Spesifikk basistrening:
e Drill (imitasjonsgvelser) og andre gvelser som underbygger det a Igpe. Det vil si god
grunnteknikk og hurtighet. For eksempel koordinasjonslgp og bglgestart.

Effekt:

e Utgverne har lite skader og har god styrke grunnleggende styrke som igjen er
ngdvendig for god teknikk. Var beste utgver Mari Brubakk gjennomfgrer hele aret
flere ukentlige basistreninger og har basisdrillgvelser som en del av hver trening. Hun
er meget sterk i basismuskulaturen i spesielt bein, buk, rygg, hofteleddstrekkere og
hofteleddsbgyere, og er sveert sjeldent skadet.

e Utgverne trives med denne treningen og liker utfordringene den gir.



Erfaringer fra andre idretter.

Fotball har gjennom prosjektet spilleklar som er et program med basisgvelser som tar ca 20
minutter (forutsatt bruk minst 2 ganger i uken) vist at risikoen for alvorlige skader ble
redusert med 45 prosent, og belastningsskader med 53 prosent, total skaderisiko ble

redusert med 32 prosent.
http://www.ringblad.no/Rikssport/article3982773.ece
http://www.klokavskade.no/no/Prosjekter/144---SPILLEKLAR/

Topputgvere i langrenn uttaler at god basistrening har fgrt til en bedre teknikk ved at det blir
mulig @ holde mer riktige kroppsstillinger (bla Terese Johaug).

Handball: Senter for idrettsskade forskning har vist at basistrening kan redusere faren for
korsbandskader. Toppklubber som bla Byasen handball elite giennomfgrer basistreninger
hele aret. Dette bade for a forebygge skader, for a gke den generelle prestasjonen i laget
(for eksempel nar spillerne skal sta imot i forsvar) og som grunnlag for god kastteknikk.
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