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HVA KJENNETEGNER EN UTQVER MED
NOK ENERGI?

Nik Shuliahin, unsplash.com
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Energibalanse




Lav energitilgjengelighet
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Lav energitilgjengelighet = for lite energi til kroppens funksjon
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Relativ energimangel i media

Kom ikke i puberteten

Forst da toppsyklist Jonas Abrahamsen (28) la pa seg 20 kilo, tok karrieren av. Na trapper idretten opp arbeidet

mot spiseforstyrrelser.

Niels (15) ma ha
sjokomelk og
dessert: - Tenkte
jeg bare var stol
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Hanne folte seg makteslos da Iver
(18) aldri ble frisk: - Var veldig
fortvilet

Hver gang lver fikk hap om bedring, kom plagene tilbake. Da
vendepunktet kom, satt moren igjen med darlig
samvittighet.

[Se for deg at du er hos legen,
sa far du beskjed om a spise mer godteri.




Energy Availability Concept
Matching Energy Intake with Energy Demand

Energy intake
G matched with )
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Low Energy Availability forces the body to trigger hormonal responses
that adversely affect normal life processes, leading to negative health
and performance conseguences

Dr Nicky Keay: nickykeayfitness.com
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Nicola Keay, and Gavin Francis Br J Sports Med doi:
10.1136/bjsports-2019-100611




Risiko

* Kropp I vekst og utvikling

* Endring 1 treningsbelastning

« Endringer i livet (skole, jobb, stress)

* Type idrett

« Stagnasjon (gnske om rask endring)
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Tidlige tegn og symptomer
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Energlmangel hos
gutter og jenter




Er det et stort problem?

Eumenorrheic 45%

(n=10)
(n=22, 63%)

- Amenorrheic (%2':3/;:
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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
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Muskelmasse | vekst og utvikling
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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
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Gutter
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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
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Kunnskap om REDs

Hadde du hert om REDs for?

Ja, jeg visste godt hva det var

Niels (15) ma ha - Nei, det var nytt for meg

i |
sjokomelk og

dessert: - Tenkte
jeg bare var stol 15413 stemmer totalt




«Sunn idrett e-laering» er saerlig tilpasset ungdomstrenere og passer for alle idretter. Ta gjerne pauser
underveis. Spersmalene etter hver leksjon er ikke obligatoriske, men en god forberedelse til avsluttende preve. Du
ma gjennomfere avsluttende quiz for a besta kurset. Gjennomfearingen blir synlig pa din idretts-CV pa minidrett.no.

il 4 - Quiz og kursbevis o
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mat og kropp




Helseattest & retningslinjer

Overordnete retningslinjer

i team og
som fam

Spesifiserte retningslinjer

Trening og fysisk aktivitet

Nar skal vi si stopp?

Retningslinjer for trenings- og ¢
konkurranserestriksjon. utevere i m

NORGE
T

®

Radt lys

+ Hos personer som tilfredsstiller de medisinske
kriteriene for den psykiatriske lidelsen anorexia
nervosa.

Hos personer som har alvorlige somatiske
(kroppslige) komplikasjoner av undervekt og/eller
manglende energitiigjengelighet, eksempelvis i
form av hjerterytmeforstyrrelser, alvorlige
elektrolyttforstyrrelser, betydelige vanndannelser
(edemer) i kroppen eller besvimelser.

Andre alvorlige spiseforstyrrelser. Restriksjoner
kan ogsa vaere aktuelle ved bulimia nervosa med
et alvorlig symptombilde i form av hyppig oppkast

og elektrolyttforstyrrelser.
Kroppsmasseindeks < 17.5

Minst tre av kriterier under det som
nedenfor beskrives som «gult lys».

Gult lys

* Hos kvinner over 18 ar: kroppsmasseindeks under
18,5 og/eller fettprosent malt med DXA under 12 %.

Hos menn over 18 ar: kroppsmasseindeks under
18,5 ogleller fettprosent malt med DXA under 5 %.

Hos ungdom: det finnes egen tabell for & vurdere
kroppsmasseindeks hos barn og ungdom, se
hitps://nhi.no/skjema-og-kalkulatorer/kalkulatorer/

i i=kalk -k SMasse] Sl
Fettprosent malt med DXA skal ikke vaere under
14 % for jenter under 18 ar og ikke under 7 % for
gutter under 18 ar.

Et betydelig vekitap tilsvarende 5-10 % av
kroppsvekt i lepet av en maned.

Forstyrret spiseatferd. Det kan eksempelvis bety a
ekskludere mange matvarer med pafelgende
@ekende risiko for utilstrekkelig energi og/eller
mangelsykdommer.

Primzer amenoré. Utaveren har aldr hatt menstruasjon
og ikke kommet inn | pubertet. Vied fylte 16 ar skal
dette utlese oppfelging, som inkluderer en grundig
gynekologisk undersekelse med ultralyd.

Sekundzaer amenoré. Bortfall av menstruasjon
>6 maneder (>3 maneder for utevere under 18 ar).

Endret hormonprofil bade hos kvinner og menn.
Hos menn lave testosteronverdier, eller betydelig
reduksjon av testosteronkonsentrasjon innenfor
normalomradet med pafelgende tretthet og
redusert sexlyst.

Redusert benmineraltetthet (enten fra forrige
maling, eller Z-score =-1).

Tretthetsbrudd.

Somatiske komplikasjoner basert p4 en medisinsk
vurdering. Eksempler er elektrolyttforstyrrelser og
anemi.

Sykelige vektreguleringsteknikker, herunder
oppkast, faste, avfaringstabletter m.m.

Utaveren samarbeider ikke om behandling, eller
har ikke reell progresjon i behandlingen.

Utavers atferd har en klar negativ effekt pa andre
utevere, spesielt i laget. Det kan blant annet dreie
seg om synlig restriktivt inntak av mat og lav vekt.
Et saerlig dilemma er nar utévere over kortere eller
lengre perioder faktisk presterer pa et heyt niva.

Utaveren klarer ikke a komme i en situasjon med
en positiv energibalanse over tid og responderer
darligere pa trening.

Idrettsaktivitetene fungerer som opprettholdende
for spiseforstyrrelsen ogleller darlig emaeringsstatus.

Retningslinjene er implementert innenfor Sunn Idretts
eierforbund (friidrett, orientering, skiskyting og langrenn)
pé junior- og seniorniva. Mélet er at retningslinjene
skal bli brukt innenfor alle idretter pa ulike nivaer,
over hele landet.

«Retningslinjene kan ytterst sjelden
vaere helt eksplisitte og absolutte.
Det ma alltid gjeres individuelle
vurderinger; av personens fysiske
og mentale helse, av samarbeidsfor-
holdene omkring helseproblemene,
av stetteapparatets kompetanser og
andre viktige kontekster.»

Olympiatoppens spiseforstyrrelsesteam




|OC consensus on REDs 2023

MEDICALAND SGIENTIFIC CONSENSUS STATEMENTS

Relative Energy Deficiency in Sport (REDs)

RED S gT ol 2

|OC Relative Energy Deficiency in Sport Clinical
Assessmen t Tool Version 2 (I0OC REDs CAT2)

https://olympics.com/ioc/documents/athletes/medical-and-scientific-consensus-
statements?fbclid=IwWAR3E2ruqlihBIZEYLQRAMF 6Bud6sxZDybrnpnEraX9i7 ENYz4vto4XSXs
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|OC REDs CAT2 screeningverktay

Step 1 Step 2 Step 3

REDs Screening REDs Severity/Risk Assessment REDs= clinical diagnosis and treatment
{Population-specific Questionnaires or

el : High sensitivity
Clinical Interview)
Lower sensitivity and spedificity

Inexpensive and easy 1o Use reliable ir Ementation

Questionnaires allow for large athlete

yellow, orange,
or red to proceed

to Step 3




HVA SKAL VI SE
ETTER?

1. Fysiske tegn

2. Tegn knyttet il
mat og kropp

3. Tegn knyttet til
hume@r og
atferd
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BEKYMRING

* Treneren som en viktig
stattespiller

* Er du bekymret har du
ansvar for a falge opp

* Veer et godt medmenneske
* Vis tydelig at «jeg vil deg vel»

* Veer personlig - bruk «jeg» -
«Ikke du»
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Foto av Catchlight fotostudio AS
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Bildekilde: Canva Pro



BRY DEG

Foto fra Canva Pro




Oppsummering

» Relativ energimangel i idrett — REDs

« Seerlig risiko blant ungdom og i perioder
med starre endringer i kropp og trening

« Konsekvenser for helse og prestasjon

« Hva kan vi gjgre i forebygging & oppfalging?
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Nik Shuliahin, unsplash.com
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Enkelt 4 delta! Du vurderer hvert utsagn ved a gi en score pa viktighet og
giennomfarbarhet.

Frivillig og anonym deltakelse. : i

@ Undersekelsen tar omtrent 5-10 minutter.
N I NORGES -
IDRETTSHBGSKOLE DAM
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