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MAT ER KROPPENS STRØM

Kroppen Mobil
Muskler Batteri
Mat Strøm

Bilde laget av Microsoft Copilot – sept. 2024



HVA KJENNETEGNER EN UTØVER MED 
NOK ENERGI?

Energi og 
overskudd

Frisk og 
skadefri

Regelmessig 
menstruasjon

God søvn og 
konsentrasjon

Godt humør

Nik Shuliahin, unsplash.com



MAT ER KROPPENS STRØM

Kroppen Mobil
Muskler Batteri
Mat Strøm

Bildekilde: Canva Pro

HVA SKJER NÅR VI IKKE LADER?



REDs





Energibalanse



Energiinntak

Energiforbruk Trening
Opprett-
holdelse ReprodProtein

syntese
Termo Immun

Kosthold (kalorier)

Energitilgjengelighet 

Lav energitilgjengelighet

Lav energitilgjengelighet = for lite energi til kroppens funksjon



Relativ energimangel i media



Årsaker

• Bevisst vektreduksjon for prestasjon

• Forstyrret spiseatferd

• Økt treningsmengde og ubevisst 
manglende økt matinntak



Risiko

• Kropp i vekst og utvikling

• Endring i treningsbelastning

• Endringer i livet (skole, jobb, stress)

• Type idrett

• Stagnasjon (ønske om rask endring)

Nik Shuliahin, unsplash.com



Tidlige tegn og symptomer

Mangel på 
energi og 
overskudd

Ofte syk 
eller skadet

Uteblivende 
menstruasjon

Dårlig søvn og 
konsentrasjon

Nedstemthet



Helse

IOC consensus on REDs, 
Br J Sports Med 2023



IOC consensus on REDs, 
Br J Sports Med 2023

Prestasjon



Side 17

NÆRINGSSTOFFER
• Mangel på  næringsstoffer
• Reduserer glykogenlagre
• Dehydrert

HORMONER
• Redusert testosteron eller

østrogennivå
• Nedstemt og sliten
• Menstruasjonsforstyrrelse (jenter)
• Nedsatt  sexlyst

SKJELETT 
• Redusert vekst
• Redusert beinmineraltetthet
• Økt fare for brudd
• Økt fare for belastningsskader

HJERNEN
• Økt opplevelse av tretthet
• Redusert evne til taktisk tenkning
• ukonsentrert

ENERGI
• Nedsatt metabolisme
• Lavere forbrenning
• Redusert termoregulering
• Økning av fettmasse
• Risiko for vektøkning

IMMUNFORSVAR
• Redusert immunforsvar
• Økt risiko for skader
• Økt risiko for sykdom
• Økt risiko for kronisk utmattelse

PSYKOLOGISKE VARIABLER
• Økt risiko for  å få en spiseforstyrrelse 

eller forstyrret spiseatferd
• Økt risiko for depresjon

MUSKELMASSE
• Økt proteinnedbryting
• Tap av muskulatur
• Redusert styrke og eksplosivitet

Energimangel hos
gutter og jenter

Dårligere 
konsentrasjon

- på skolen
- på idrettsbanen

Dårligere 
forbrenning

Ernæringsmangler
-jernmangel

- lite overskudd

Tap av 
muskelmasse

Økt risiko for 
bekymringstanker

Tap av menstruasjon
Tap av testosteron

Økt risiko for å bli syk
Økt risiko for skader

Tap av skjelettmasse
Økt risiko for brudd/

tretthetsbrudd



Er det et stort problem?

4,5 x større 
forekomst av 
stressfraktur!

Heikura et al. Low Energy Availability Is Difficult to Assess but Outcomes Have Large 
Impact on Bone Injury Rates in Elite Distance Athletes. Int J Sport Nutr Exerc Metab. 2018



Weaver et al. Osteoporos Int 2016

Beinhelse
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Muskelmasse i vekst og utvikling

Beunen & Malina,1988
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60m

		Friidrettsstatistikk på ulike alderstrinn

				10år								11år								12år								13år								14år								15år								16år								17år								18år								Senior

		60meter (hurtighet)		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%

		Nr.1 på statistikken		8.76		8.77		0.01				8.41		8.45		0.04				7.98		7.93		-0.05				7.54		7.90		0.36				7.31		7.73		0.42				7.15		7.82		0.67				6.98		7.55		0.57				6.85		7.53		0.68				6.88		7.49		0.61				6.55		7.26		0.71

		Nr.2 på statistikken		8.80		8.95		0.15				8.45		8.54		0.09				8.02		8.07		0.05				7.60		7.94		0.34				7.35		7.85		0.50				7.24		7.82		0.58				6.99		7.57		0.58				6.86		7.56		0.70				6.91		7.58		0.67				6.57		7.36		0.79

		Nr.3 på statistikken		8.80		8.99		0.19				8.47		8.56		0.09				8.06		8.10		0.04				7.64		7.96		0.32				7.35		7.85		0.50				7.25		7.87		0.62				7.02		7.62		0.60				7.02		7.65		0.63				6.96		7.58		0.62				6.64		7.39		0.75

		Nr.4 på statistikken		8.85		9.04		0.19				8.48		8.59		0.11				8.07		8.11		0.04				7.70		7.99		0.29				7.40		7.86		0.46				7.25		7.89		0.64				7.04		7.70		0.66				7.04		7.67		0.63				6.98		7.62		0.64				6.65		7.41		0.76

		Nr.5 på statistikken		8.89		9.05		0.16				8.48		8.59		0.11				8.09		8.30		0.21				7.70		8.02		0.32				7.41		7.88		0.47				7.26		7.90		0.64				7.14		7.75		0.61				7.06		7.69		0.63				6.99		7.63		0.64				6.69		7.43		0.74

		Nr.6 på statistikken		8.90		9.08		0.18				8.50		8.59		0.09				8.11		8.33		0.22				7.74		8.04		0.30				7.41		7.90		0.49				7.28		7.90		0.62				7.14		7.80		0.66				7.09		7.72		0.63				7.00		7.66		0.66				6.70		7.45		0.75

		Nr.7 på statistikken		8.90		9.15		0.25				8.51		8.62		0.11				8.11		8.34		0.23				7.74		8.10		0.36				7.42		7.91		0.49				7.32		7.91		0.59				7.15		7.82		0.67				7.10		7.72		0.62				7.03		7.70		0.67				6.71		7.46		0.75

		Nr.8 på statistikken		8.91		9.16		0.25				8.51		8.62		0.11				8.15		8.35		0.20				7.74		8.10		0.36				7.43		7.92		0.49				7.34		7.93		0.59				7.16		7.82		0.66				7.10		7.73		0.63				7.03		7.71		0.68				6.73		7.46		0.73

		Nr.9 på statistikken		8.92		9.18		0.26				8.52		8.62		0.10				8.16		8.35		0.19				7.74		8.11		0.37				7.45		7.92		0.47				7.35		7.94		0.59				7.16		7.84		0.68				7.10		7.73		0.63				7.03		7.71		0.68				6.74		7.47		0.73

		Nr.10 på statistikken		8.93		9.23		0.30				8.53		8.65		0.12				8.21		8.37		0.16				7.75		8.11		0.36				7.45		7.93		0.48				7.35		7.95		0.60				7.19		7.85		0.66				7.11		7.73		0.62				7.04		7.73		0.69				6.80		7.50		0.70

		Gjennomsnitt		8.87		9.06		0.19		2.2		8.49		8.58		0.10		1.1		8.10		8.23		0.13		1.6		7.69		8.03		0.34		4.4		7.40		7.88		0.48		6.4		7.28		7.89		0.61		8.4		7.10		7.73		0.64		8.9		7.03		7.67		0.64		9.1		6.99		7.64		0.66		9.4		6.68		7.42		0.74		11.1

																																		gutt/jentex100=

		Hva skal du lage?

		1. Norges beste (10 stk) gjennom tidene i hver øvelse på ulike alderstrinn? Tilnærmingen gjør dataene robust

		2. Vis tider for menn og kvinner, samt forskjell i tid7distanse og prosentvis forskjell (%)

																																										10år		11å		12år		13år		14år		15år		16år		17år		18år		senior

		Snittet eller medianen av de 10 beste i hver øvelse?																																						Gutter		8.87		8.49		8.10		7.69		7.40		7.28		7.10		7.03		6.99		6.68

		Presenterer øvelse for øvelse?																																						Jenter		9.06		8.58		8.23		8.03		7.88		7.89		7.73		7.67		7.64		7.42

		Presentere alle øvelsene i samme skjema?

		Presentere dataene i en tabell med tid og prosentvis forskjell?

		Snittforskjellen i prosentvis

		Hva gjør jeg videre:

		Legge til verdier fra veidekkelekene fra 10-12 år, eller blir det for mye metodeforskjeller?

		Ta bort junior - gå direkte fra 18-år til senior?

		Ta med sprint, lengde og 800meter





60m

		



Gutter

Jenter

Alder (år)

Tid (sek)

Prestasjonsutvikling på 60m for menn og kvinner



Lengde

		Friidrettsstatistikk på ulike alderstrinn

				10år								11år								12år								13år								14år								15år								16år								17år								18år								Senior

		Lengde (spenst)		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%

		Nr.1 på statistikken		483		450		-33				524		488		-36				549		547		-2				601		581		-20				653		597		56				685		607		78				707		631		76				721		632		89				775		623		152				802		656		146

		Nr.2 på statistikken		465		447		-18				513		487		-26				542		535		-7				593		558		-35				648		578		-70				675		592		-83				706		628		-78				716		611		-105				750		614		-136				797		648		-149

		Nr.3 på statistikken		462		437		-25				498		476		-22				541		532		-9				592		555		-37				636		571		-65				674		591		-83				702		615		-87				714		608		-106				746		612		-134				791		647		-144

		Nr.4 på statistikken		460		436		-24				498		476		-22				540		516		-24				590		551		-39				636		570		-66				670		587		-83				697		605		-92				713		608		-105				737		610		-127				787		641		-146

		Nr.5 på statistikken		454		430		-24				497		474		-23				540		510		-30				589		550		-39				632		566		-66				661		587		-74				692		595		-97				712		606		-106				735		609		-126				786		640		-146

		Nr.6 på statistikken		451		428		-23				490		472		-18				539		509		-30				587		548		-39				631		563		-68				660		586		-74				684		587		-97				710		606		-104				727		608		-119				781		635		-146

		Nr.7 på statistikken		451		426		-25				490		472		-18				538		507		-31				583		545		-38				630		562		-68				659		581		-78				682		586		-96				706		605		-101				721		608		-113				780		634		-146

		Nr.8 på statistikken		449		426		-23				489		471		-18				538		505		-33				582		545		-37				630		561		-69				658		579		-79				681		586		-95				702		602		-100				719		607		-112				778		633		-145

		Nr.9 på statistikken		448		426		-22				485		470		-15				536		505		-31				580		545		-35				628		560		-68				656		576		-80				678		582		-96				701		601		-100				716		605		-111				777		632		-145

		Nr.10 på statistikken		448		424		-24				484		470		-14				533		503		-30				578		537		-41				627		558		-69				655		575		-80				676		582		-94				700		600		-100				715		604		-111				776		631		-145

		Gjennomsnitt		457		433		-24		5.6		497		476		-21		4.5		540		517		-23		4.4		588		552		36		6.5		635		569		67		11.7		665		586		79		13.5		691		600		91		15.1		710		608		102		16.7		734		610		124		20.3		786		640		146		22.8

		Forventet %-vis fremgang for gutter																8.7								8.6								8.9								8.1								4.8								3.8								2.8								3.5								7.0

		Forventet %-vis fremgang for jenter																9.8								8.7								6.7								3.1								3.1								2.3								1.4								0.3								4.9

				10år		11å		12år		13år		14år		15år		16år		17år		18år		senior

		Gutter		457		497		540		588		635		665		691		710		734		786

		Jenter		433		476		517		552		569		586		600		608		610		640





Lengde

		10år		10år

		11å		11å

		12år		12år

		13år		13år

		14år		14år

		15år		15år

		16år		16år

		17år		17år

		18år		18år

		senior		senior



Gutter

Jenter

Alder (år)

Tid (sek)

Prestasjonsutvikling i lengdehopp for menn og kvinner



600m

		Friidrettsstatistikk på ulike alderstrinn

				10år								11år								12år								13år								14år								15år								16år								17år								18år								Senior

		600meter (utholdenhet)		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%

		Nr.1 på statistikken		104.90		107.60		2.70				101.20		105.00		3.80				95.10		99.40		4.30				89.30		96.42		7.12				87.00		94.80		7.80				83.90		94.56		10.66				83.07		91.09		8.02				80.76		92.30		11.54				79.22		90.81		11.59				75.29		90.14		14.85

		Nr.2 på statistikken		106.00		110.50		4.50				102.30		106.00		3.70				95.90		99.80		3.90				91.10		97.00		5.90				87.35		95.10		7.75				84.40		94.90		10.50				83.60		92.30		8.70				81.05		93.50		12.45				82.30		92.80		10.50				77.13		90.85		13.72

		Nr.3 på statistikken		106.80		110.60		3.80				102.50		106.20		3.70				96.10		100.86		4.76				91.86		97.80		5.94				88.00		95.79		7.79				84.91		95.10		10.19				83.90		92.84		8.94				81.47		93.90		12.43				82.40		94.00		11.60				77.70		92.30		14.60

		Nr.4 på statistikken		106.90		111.80		4.90				102.53		106.50		3.97				96.60		100.80		4.20				92.01		98.10		6.09				88.42		96.00		7.58				84.99		95.30		10.31				83.90		93.50		9.60				81.71		94.19		12.48				82.82		94.30		11.48				78.11		92.30		14.19

		Nr.5 på statistikken		108.36		111.80		3.44				102.70		106.60		3.90				97.30		101.30		4.00				93.00		98.80		5.80				88.48		96.00		7.52				85.00		96.54		11.54				83.90		93.70		9.80				82.40		94.20		11.80				82.90		97.20		14.30				78.31		92.40		14.09

		Nr.6 på statistikken		109.90		115.87		5.97				102.92		106.89		3.97				97.50		101.79		4.29				93.10		99.00		5.90				88.50		96.29		7.79				85.60		96.81		11.21				84.30		95.04		10.74				82.73		95.30		12.57				82.93		97.39		14.46				78.63		92.60		13.97

		Nr.7 på statistikken		110.10		116.20		6.10				103.20		106.90		3.70				97.60		101.80		4.20				93.40		99.10		5.70				88.60		96.30		7.70				85.64		97.00		11.36				84.40		95.70		11.30				83.00		95.40		12.40				83.31		98.37		15.06				79.22		92.70		13.48

		Nr.8 på statistikken		111.25		116.96		5.71				103.20		107.00		3.80				97.88		101.88		4.00				93.60		99.30		5.70				88.69		96.80		8.11				85.80		97.20		11.40				84.40		96.30		11.90				83.30		96.00		12.70				83.40		98.30		14.90				79.23		92.84		13.61

		Nr.9 på statistikken		111.49		116.60		5.11				103.70		107.37		3.67				98.28		102.10		3.82				93.61		99.60		5.99				88.70		97.10		8.40				85.90		97.40		11.50				84.40		96.50		12.10				83.40		97.10		13.70				83.45		98.45		15.00				79.23		93.50		14.27

		Nr.10 på statistikken		111.60		117.27		5.67				103.70		107.50		3.80				98.30		102.60		4.30				94.00		99.90		5.90				88.80		97.20		8.40				86.07		97.40		11.33				84.50		96.50		12.00				83.90		97.30		13.40				83.90		99.16		15.26				79.70		93.90		14.20

		Gjennomsnitt		108.73		113.52		4.79		4.4		102.80		106.60		3.80		3.7		97.06		101.23		4.18		4.3		92.50		98.50		6.00		6.5		88.25		96.14		7.88		8.9		85.22		96.22		11.00		12.9		84.04		94.35		10.31		12.3		82.37		94.92		12.55		15.2		82.66		96.08		13.42		16.2		78.26		92.35		14.10		18.0

		Forventet %-vis fremgang for gutter																-5.5								-5.6								-4.7								-4.6								-3.4								-1.4								-2.0								0.4								-5.3

		Forventet %-vis fremgang for jenter																-6.1								-5.0								-2.7								-2.4								0.1								-1.9								0.6								1.2								-3.9

				10år		11å		12år		13år		14år		15år		16år		17år		18år		senior

		Gutter		108.73		102.80		97.06		92.50		88.25		85.22		84.04		82.37		82.66		78.26

		Jenter		113.52		106.60		101.23		98.50		96.14		96.22		94.35		94.92		96.08		92.35





600m

		10år

		11å

		12år

		13år

		14år

		15år

		16år

		17år

		18år

		senior



Gutter

Jenter

Alder (år)

Tid (sek)

Prestasjonsutvikling på 600m for menn og kvinner



800m

		Friidrettsstatistikk på ulike alderstrinn

				10år								11år								12år								13år								14år								15år								16år								17år								18år								Senior

		800meter (utholdenhet)		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%

		Nr.1 på statistikken		146.30		149.10		2.80				138.80		146.30		7.50				132.20		138.70		6.50				123.83		133.80		9.97				119.80		130.90		11.10				116.30		128.89		12.59				113.30		124.60		11.30				111.65		124.57		12.92				108.63		124.02		15.39				102.58		121.70		19.12

		Nr.2 på statistikken		147.70		153.34		5.64				139.70		147.00		7.30				132.90		138.74		5.84				125.70		135.30		9.60				119.90		131.70		11.80				116.48		129.10		12.62				113.60		124.80		11.20				111.70		125.40		13.70				109.10		124.09		14.99				103.69		122.68		18.99

		Nr.3 på statistikken		148.40		157.10		8.70				139.80		147.40		7.60				133.29		139.70		6.41				126.40		136.50		10.10				120.34		131.90		11.56				116.61		129.40		12.79				114.26		125.03		10.77				111.84		125.73		13.89				109.14		124.32		15.18				105.42		122.97		17.55

		Nr.4 på statistikken		150.09		160.00		9.91				141.20		147.90		6.70				134.00		139.80		5.80				126.70		136.60		9.90				121.57		132.80		11.23				116.68		130.15		13.47				114.40		126.29		11.89				112.19		125.90		13.71				109.15		124.70		15.55				105.90		123.10		17.20

		Nr.5 på statistikken		151.96		161.30		9.34				142.20		148.60		6.40				134.10		139.90		5.80				127.10		136.90		9.80				121.80		132.90		11.10				116.90		130.10		13.20				114.46		126.93		12.47				112.20		126.50		14.30				109.96		125.70		15.74				106.05		123.25		17.20

		Nr.6 på statistikken		153.74		162.97		9.23				142.30		149.00		6.70				134.30		140.30		6.00				127.30		137.00		9.70				122.10		133.20		11.10				116.99		130.10		13.11				114.50		127.60		13.10				112.34		126.77		14.43				110.30		125.91		15.61				106.08		123.58		17.50

		Nr.7 på statistikken		154.37		164.60		10.23				142.40		149.40		7.00				134.50		141.10		6.60				127.60		137.10		9.50				122.10		133.56		11.46				117.50		130.24		12.74				114.63		128.46		13.83				112.40		126.90		14.50				110.60		126.34		15.74				106.36		123.64		17.28

		Nr.8 på statistikken		154.55		165.80		11.25				142.70		149.44		6.74				135.20		141.40		6.20				127.70		137.20		9.50				122.14		133.70		11.56				117.50		131.10		13.60				114.80		129.04		14.24				112.42		127.00		14.58				110.63		126.40		15.77				107.01		123.86		16.85

		Nr.9 på statistikken		154.96		166.50		11.54				142.80		149.60		6.80				135.60		142.10		6.50				128.04		137.20		9.16				122.30		134.00		11.70				117.50		131.20		13.70				115.00		129.00		14.00				112.51		127.00		14.49				110.80		126.90		16.10				107.21		124.06		16.85

		Nr.10 på statistikken		154.96		167.02		12.06				143.10		149.70		6.60				135.70		142.50		6.80				128.15		137.40		9.25				122.30		134.10		11.80				117.50		131.40		13.90				115.05		129.30		14.25				112.69		127.30		14.61				111.10		127.20		16.10				107.24		124.07		16.83

		Gjennomsnitt		151.70		160.77		9.07		6.0		141.50		148.43		6.93		4.9		134.18		140.42		6.25		4.7		126.85		136.50		9.65		7.6		121.44		132.88		11.44		9.4		117.00		130.17		13.17		11.3		114.40		127.11		12.71		11.1		112.19		126.31		14.11		12.6		109.94		125.56		15.62		14.2		105.75		123.29		17.54		16.6

		Forventet %-vis fremgang for gutter																-6.7								-5.2								-5.5								-4.3								-3.7								-2.2								-1.9								-2.0								-3.8

		Forventet %-vis fremgang for jenter																-7.7								-5.4								-2.8								-2.7								-2.0								-2.4								-0.6								-0.6								-1.8

				10år		11å		12år		13år		14år		15år		16år		17år		18år		senior

		Gutter		151.70		141.50		134.18		126.85		121.44		117.00		114.40		112.19		109.94		105.75

		Jenter		160.77		148.43		140.42		136.50		132.88		130.17		127.11		126.31		125.56		123.29





800m

		



Gutter

Jenter

Alder (år)

Tid (sek)

Prestasjonsutvikling på 800m for menn og kvinner



3000m

		Friidrettsstatistikk på ulike alderstrinn

				10år								11år								12år								13år								14år								15år								16år								17år								18år								Senior

		3000meter (utholdenhet)		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%

		Nr.1 på statistikken																														0.00								0.00				513.80		584.70		70.90				505.77		555.53		63.43				492.10		547.54		56.97				490.57		540.13		49.56				460.77		511.75		50.98

		Nr.2 på statistikken																														0.00								0.00				516.23		591.70		75.47				507.36		556.94		58.98				497.96		556.28		62.92				493.36		552.80		59.44				462.40		514.10		51.70

		Nr.3 på statistikken																														0.00								0.00				516.73		594.00		77.27				511.36		560.10		57.50				502.60		559.80		63.60				496.20		557.66		61.46				464.80		520.23		55.43

		Nr.4 på statistikken																														0.00								0.00				529.55		595.26		65.71				512.90		575.71		70.71				505.00		562.95		65.95				497.00		566.40		69.40				465.03		527.47		62.44

		Nr.5 på statistikken																														0.00								0.00				533.90		596.20		62.30				515.40		575.72		68.72				507.00		567.60		68.38				499.22		566.90		67.68				465.37		536.71		71.34

		Nr.6 på statistikken																														0.00								0.00				536.00		597.75		61.75				516.40		580.39		72.47				507.92		568.06		67.66				500.40		567.75		67.35				467.16		538.74		71.58

		Nr.7 på statistikken																														0.00								0.00				540.00		598.39		58.39				518.60		582.28		72.58				509.70		574.80		73.12				501.68		568.04		66.36				469.40		538.75		69.35

		Nr.8 på statistikken																														0.00								0.00				540.93		601.70		60.77				519.60		583.20		52.55				530.65		576.20		74.20				502.00		568.72		66.72				469.76		540.13		70.37

		Nr.9 på statistikken																														0.00								0.00				540.96		605.39		64.43				520.10		583.40		51.85				531.55		579.20		76.72				502.48		570.57		68.09				470.12		540.32		70.20

		Nr.10 på statistikken																														0.00								0.00				541.00		605.47		64.47				521.40		584.05		52.50				531.55		580.40		77.64				502.76		571.03		68.27				470.60		546.53		75.93

		Gjennomsnitt																										0.00		0.00		0.00		0.0		0.00		0.00		0.00		0.0		530.91		597.06		66.15		12.5		511.60		573.73		62.13		12.1		511.60		567.28		68.72		10.9		498.57		563.00		64.43		12.9		466.54		531.47		64.93		13.9

		Forventet %-vis fremgang for gutter																0.0								0.0								0.0								0.0								0.0								-3.6								0.0								-2.5								-6.4

		Forventet %-vis fremgang for jenter																0.0								0.0								0.0								0.0								0.0								-3.9								-1.1								-0.8								-5.6





Graf med forskjeller (brukes)

		Kjønnsmessige forskjeller

		Øvelse		10år		11år		12år		13år		14år		15år		16år		17år		18år		Senior

		60m (hurtighet)		2.2		1.1		1.6		4.4		6.4		8.4		8.9		9.1		9.4		11.1

		Lengde (spenst)		5.6		4.5		4.4		6.5		11.7		13.5		15.1		16.7		20.3		22.8

		600m (utholdenhet)		4.4		3.7		4.3		6.5		8.9		12.9		12.3		15.2		16.2		18.0

		800m (utholdenhet)		6.0		4.9		4.7		7.6		9.4		11.3		11.1		12.6		14.2		16.6





Graf med forskjeller (brukes)

		



60m (hurtighet)

Lengde (spenst)

800m (utholdenhet)

Alder

%-vis kjønnsforskjell

Prosentvise kjønnsforskjeller i pretsasjonsevne



Graf med forskjeller

		Kjønnsmessige forskjeller

		Øvelse		10år		11år		12år		13år		14år		15år		16år		17år		18år		Senior

		60m (hurtighet)		2.2		1.1		1.6		4.4		6.4		8.4		8.9		9.1		9.4		11.1

		Lengde (spenst)		5.6		4.5		4.4		6.5		11.7		13.5		15.1		16.7		20.3		22.8

		600m (utholdenhet)		4.4		3.7		4.3		6.5		8.9		12.9		12.3		15.2		16.2		18.0

		800m (utholdenhet)		6.0		4.9		4.7		7.6		9.4		11.3		11.1		12.6		14.2		16.6

		3000m (utholdenhet												12.5		12.1		10.9		12.9		13.9





Graf med forskjeller

		



60m (hurtighet)

Lengde (spenst)

600m (utholdenhet)

800m (utholdenhet)

3000m (utholdenhet

Alder

%-vis forskjell

Prosentvise kjønnsforskjeller i pretsasjonsevne



Forventet fremgang-jenter

		Forventet fremgang basert på snittet til 10 beste gjennom tidene

		Øvelse		10år		11år		12år		13år		14år		15år		16år		17år		18år		Senior

		60m (hurtighet)

		Lengde (spenst)

		600m (utholdenhet)

		3000m (utholdenhet





Forventet fremgang-jenter

		



60m (hurtighet)

Lengde (spenst)

600m (utholdenhet)

3000m (utholdenhet

Alder

%-vis fremgang

Forventet prosentvise prestasjonsfremgang fra år til år



Høyde u-t

		Friidrettsstatistikk på ulike alderstrinn

				10år								11år								12år								13år								14år								15år								16år								17år								18år								Junior								Senior

		Høyde u/t (spenst)		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%		♂		♀		FS		%

		Nr.1 på statistikken																										140		144		4				160		143		17				164		149		15				168		146		22				170		148		22				175		149		26								0				182		152		30

		Nr.2 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.3 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.4 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.5 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.6 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.7 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.8 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.9 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Nr.10 på statistikken																														0								0								0.00								0.00								0.00								0.00																0.00

		Gjennomsnitt		0		0		0		0.0		0		0		0		0.0		0		0		0		0.0		140		144		4		-2.8		160		143		17		11.9		164		149		15		10.1		168		146		22		15.1		170		148		22		14.9		175		149		26		17.4		0		0		0.00		0.00		182		152		30		19.7





Ark1

		Muskelmasse som % av kroppsvekten

		Alder (år)		Kvinner		Menn

		5		40.2		42

		7		41		42.5

		9		42.2		45.9

		11		44.2		45.9

		13		43.1		46.2

		15		43.2		50.3

		17		42		52.6

		20		39.9		51.5





Ark1

		



Kvinner

Menn

Alder (år)

Prosent av kroppsvekten (%)

Muskelmasse i prosent av kroppsvekten





EN JUNIOR ER IKKE 
EN LITEN SENIOR



22

68%

46%

DIALOG

KUNNSKAP
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Norstat, 2018



Kunnskap om REDs



E-LÆRING FOR 
TRENERE



Helseattest & retningslinjer



IOC consensus on REDs 2023

https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-
statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs 

https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs
https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-statements?fbclid=IwAR3E2ruqlihBIZEYLqRAMF_6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7_ENYz4vto4XSXs


IOC REDs CAT2 screeningverktøy



HVA SKAL VI SE 
ETTER?

1. Fysiske tegn
2. Tegn knyttet til 

mat og kropp
3. Tegn knyttet til 

humør og 
atferd





BEKYMRING

• Treneren som en viktig 
støttespiller

• Er du bekymret har du 
ansvar for å følge opp

• Vær et godt medmenneske 
• Vis tydelig at «jeg vil deg vel»
• Vær personlig - bruk «jeg» -

«ikke du»

Foto av Catchlight fotostudio AS





Dialog
Kunnskap
Trygghet

32

TA TAK 
TIDLIG

Bildekilde: Canva Pro



BRY DEG

Foto fra Canva Pro



Oppsummering

• Relativ energimangel i idrett – REDs

• Særlig risiko blant ungdom og i perioder 
med større endringer i kropp og trening

• Konsekvenser for helse og prestasjon

• Hva kan vi gjøre i forebygging & oppfølging?

Nik Shuliahin, unsplash.com
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