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Det er Elitesport Grønlands ønske at skabe en 
bedre rød tråd i grønlandsk talentudvikling, 
så alle aktører arbejder i samme retning, og 
for samme mål. Formålet med følgende do-
kument er at klarlægge centrale aspekter af 
de udviklingsveje grønlandske sportsudøvere 
gennemgår i deres vej mod at repræsentere 
Grønland på den internationale scene. 

En sådan klarlægning opdelt i udviklingstrin 
vil kunne hjælpe atleter, trænere, forældre, 
ledere samt andre aktører i talentudvikling-

smiljøerne med at forstå, hvad det kræver at 
nå eliteniveau i Grønland. Det er Elitesport 
Greenlands mission at have atleter, der kan 
deltage på internationalt niveau, hvilket netop 
er formålet med det sidste og højeste ud-
viklingstrin; eliteniveau. 

Skal missionen opfyldes er det vigtigt at der 
er en rød tråd i talentudviklingen, samt at alle 
aktører arbejder i integrerede indsatser, da 
det vil bidrage positivt til atleternes sportslige 
og personlige udvikling.

GO FOR IT!



Før hoveddelen af dokumentet, hvor læseren 
vil blive klogere de specifikke aspekter af livet 
som sportsudøver, er det først nødvendigt 
med kort beskrivelse af udviklingstrinnene, 
efterfulgt af en introduktion til de hovedte-
maer, der er beskrevet i dokumentet. Vær op-
mærksom på, at med de følgende udvikling-
strin følger en vejledende aldersgrænse: 

 (1) 14-16 år, 
 (2) 16-20 år, 
 (3) 20-25år.

1) Introduktion
Atleter med potentiale for en senior 
elitesportskarriere. Periodens hovedformål 
er at introducere atleten til forskellige as-
pekter og temaer gældende for eliteatleter.

2) Etablering
En kritisk periode i atleternes liv, hvor 
mange falder fra, der har til formål at ud-
vikle førnævnte temaer, og etablere atleten. 
Atleterne tilhører denne gruppe, hvis de 
udviser ønske og potentiale til at udvikle sig 
til senior eliteatleter.

3) Optimering
I perioden er atleterne etableret som de-
dikeret sportsudøvere, og de bruger tiden 
på at optimere aspekter at livet som sport-
sudøvere samtidig med, at de stræber efter 
at blive elitesportsudøver.

4) Eliteniveau
Sidste udviklingstrin er for atleter med 
potentiale til at kvalificere sig til EM/VM/OL. 
Derudover lever atleten et elitesportsliv, 
hvilket vil sige, at han/hun opfølger følgende 
kriterier: 

• Samarbejder struktureret og målrettet 
med landstræner. 

• Formår at udnytte tilgængelige  
ressourcepersoner. 

• Konkurrerer jævnligt i internationale 
konkurrencer og udviser selvstændighed 
ift. planlægning heraf. 

• Har fuldstændig styr på sin restitution  
og prioritere sporten over alt andet. 

• Bidrager positivt til lokalmiljøet ved ak-
tivt at motiverer unge, være træner eller 
på anden måde give igen. 

GO FOR IT!GO FOR IT!
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HOVEDTEMAER

Restitution
Restitution er desværre ofte et overset as-
pekt af tilværelsen som eliteatlet. Den store 
mængde træning atleter har, lægger et stort 
pres på kroppen, hvilket medfører nødven-
digheden af at have et eksplicit fokus på 
tilstrækkelig restitution herunder at hvile, 
sove og spise ordentligt. Det seriøse liv som 
elitesportsudøver kommer med en række 
fravalg, ikke kun fordi man skal træne og 
konkurrere, men også fordi der er et  
øget behov for restitution. Det betyder, at  
det kloge valg nogle gange er at sige nej til 
en bytur eller en jagttur, selvom venner og 
familie presser på.

Miljø og sport-life 
balance
Ingen vinder alene. Medaljer bliver vundet i 
hverdagen. Derfor bør der være en holistisk 
og miljøorienteret tilgang til talentudvikling. 
En karriere med elitesport og store mængde 
træning har potentiale til at bidrage med en 
masse positive kompetencer, som evnen til 
langsigtet planlægning, motivation, dedika-
tion, strukturering. Miljøet rundt om atleten 
er således altafgørende for at atleten skal 
lykkedes. 

Træningsmængde, 
kvalitet og kompetencer
Det er vigtigt for atleterne at forstå, at unge 
mennesker udvikler sig i forskelligt tempo 
og at kontinuerlig, langsigtet og målrettet 
træning er vigtigere end at have et stort tal-
ent, eller at levere gode ungdomsresultater. 
I denne kontekst er det ikke muligt at give 
specifikke anbefalinger til træningsmængde, 
da denne vil afhænge af sporten og atletens 
træningsalder. Der bør altid gives tid til resti-
tutionsdage.
Vejledende kan det dog siges, at den sam-
lede maksimale træningsvolumen for hvert 
udviklingstrin er som følger (her tænkes både 
på fysisk og sportsspecifik træning):

• Introduktion: maks. 12t/u

• Etablering: maks. 14t/u

Ressourcepersoner og 
trænersamarbejde
I Grønland er der store geografiske afstande 
og ofte små, men nære miljøer. For grøn-
landske atleter bør der hele vejen igennem 
karrieren være et eksplicit fokus på de res-
sourcepersoner, der er til rådighed for at-
leten på de forskellige udviklingstrin. En res-
sourceperson er en, der kan vejlede atleten i 
livets valg både sportsligt og personligt. Det 
kan være forældre, venner, trænere, forbund 
eller landstræneren.

International erfaring – 
konkurrence og ophold
Som ung atlet i Grønland, vil spørgsmålet, 
om man skal til Danmark eller andet udland 

for at indhente international erfaring, altid 
være relevant. Det er et spørgsmål som hver 
atlet bør tage stilling til og drøfte i samarbej-
de med de ressourcepersoner atleten har til 
rådighed.  

Ønsker en atlet at opnå elite-status er dette 
ikke muligt uden international konkur-
renceerfaring. For bedst at kunne håndtere 
det pres og de udfordringer, der givetvis vil 
opstå ved konkurrencer i udlandet, anbefales 
det, at atleter på et tidspunkt i deres karriere 
opsøger muligheden for at indgå i et længere 
internationalt ophold. Under dette ophold 
bør tæt kontakt altid opretholdes med det 
hjemlige sportsmiljø.  
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I starten af denne periode er atleterne blot 
unge mennesker, der er glade for sport. No-
gle er måske topmotiverede og dedikerede, 
andre bliver det først senere. Atleterne er i 
gennemsnit ca. 14-16 år i denne periode.
I denne periode bør atleten blive introduc-
eret til, hvad det kræver at dyrke konkur-
renceidræt herunder målrettet træning, og 
specielt vigtigheden af at tage ansvar for 
egen læring og udvikling. Det overordnet 
fokus bør være på alsidig fysisk træning med 
en langsigtet udvikling. Der bør ikke stilles 
store krav til udøveren, og uddannelse bør 
prioriteres over sport.

Ressourcepersoner og 
trænersamarbejde
Den unge atlet bør på dette trin i særlig 
grad støttes af forældre og trænere. Disse 
bør snakke sammen om mulighederne for 

atleten. Trænere og forældre bør sørge for, 
at atleten lærer at stå på egne ben og lærer 
at tage ansvar for egen udvikling. Det vil i 
det lange løb stimulere motivationen til at 
fortsætte udviklingen.

International erfaring – 
konkurrence og ophold
På dette udviklingstrin anbefales det som 
udgangspunkt, at man beholder sin tilk-
nytning til den grønlandske sportsklub. I 
særlige tilfælde, såfremt man er meget tidligt 
udviklet både sportsligt og personligt kan det 
være en idé at opsøge international erfaring. 
På dette udviklingstrin bør man dog begynde 
at overveje, hvornår man er klar til at opsøge 
international erfaring. International konkur-
renceerfaring er ikke et krav her, men bør 
prioriteres hvis muligt.

Restitution
På dette trin handler det om at introducere 
vigtigheden af restitution for atleten. Der 
bør ikke være et eksplicit fokus på, at atleten 
foretager aktiv restitution, men at han/hun 
bliver undervist i vigtigheden af søvn/kost 
samt at lade kroppen slappe af efter træning.
Det bør dog fortsat prioriteres, at atleten 
sover tilstrækkeligt om natten og er frisk 
til træning.

Miljø og sport-life  
balance
Atleten bidrager positivt til det miljø, ved-
kommende indgår i. Der bør være fokus 
på et læringsorienteret miljø frem for et 
præstationsorienteret miljø.
Det betyder, at atleten lærer at modgang og 
fejltagelser er en naturlig del af udviklingen 
og at fejl medfører læring. Forældreressourc-
er bør i høj grad integreres.

Træningsmængde, 
kvalitet og kompetencer
Træningen på dette udviklingstrin bør først 
og fremmest være alsidig og motiverende 
med indhold af sjov og leg. Ved siden af den 
sportsspecifikke træning bør fysisk/basis 
træning implementeres. Træning der giver 
motoriske færdigheder (gymnastik, bev-
ægelighed, spring) bør implementeres. Der-
udover anbefales udøveren på dette trin at 
indgå i flere forskellige sportsgrene. 

De unge udøvere bør være opmærksom på, 
at selvom man fysiologisk set er bagefter sine 
holdkammerater, er der stadig mange år til 
man topper og man har derfor god tid til at 
udfylde sit potentiale. Ligesom sportsudøvere 
med gode forudsætninger i ungdomsårene 
fortsat skal arbejde hårdt for at udnytte deres 
potentiale.

INTRODUKTION
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Atleter i denne periode udvikler sig meget og 
begynder at konstruere deres egen mening 
gennem sporten. Dem der formår at fast-
holde dedikationen, overgår til næste trin 
efter ungdomsuddannelse. Dem, der ikke 
gør, falder fra. Atleterne er i gennemsnitligt i 
denne periode 16-20 år.

I denne periode bør udøveren blive etable-
ret i sit elitesportsmiljø. Her bør det i større 
grad være klart for udøveren, hvad de lang-
sigtede mål er, samt hvad det kræves at nå 
dem.
I begyndelsen af denne periode bør udøv-
erens primære sportslige fokus indsnævres. 
Det vil sige, at atleten satser på en enkelt 
sportsgren, hvor han/hun træner målrettet 
og dedikeret. Det kan i nogle tilfælde være en 
god idé at deltage i en sekundær sport samti-
dig. 

Grønlandske atleter forlader ofte hjemmet 
tidligt for at gå på gymnasie el lign. i en anden 
by. Hvorvidt dette er en god idé eller ej, bør 
besluttes i tæt dialog mellem forældre, atlet-
er, træner og evt. landstræner. Det anbefales 
kraftigt at atleten indregner de sportslige 
muligheder her.

Ressourcepersoner og 
trænersamarbejde
Forældrene vil i denne periode ofte træde 
mere i baggrunden ift. trænere og venner. 
Derfor øges vigtigheden af kompetente træ-
nere, der formår at favne hele mennesket i 
atleten. Atleter opfordres ligeledes til at indgå 
i sunde sociale miljøer med andre sportsven-
ner også ved siden af sporten. Stærke sociale 
fællesskaber i sporten medvirker i høj grad til 
langsigtet og vedholdende motivation.

International erfaring – 
konkurrence og ophold
Som oftest kan det være en god idé for at-
leter at tage enten et år på sportsefterskole, 
eller i løbet af gymnasiet søge international 
træningserfaring. Landstrænere kan og bør 
være behjælpelige med at finde det rette miljø 
for atleten, men det er atleten eller forældrene 
selv, som bør være opsøgende. Atleten kan 
også vælge At blive i Grønland, såfremt der er 
et motiverende sportsmiljø, atleten kan indgå 
i. International konkurrenceerfaring bør her 
indgå i atletens konkurrencesæson, såfremt 
niveauet er til det.

Restitution
Alt afhængigt at træningsmængde og ydre ik-
ke-sportslige aktiviteter, bliver et aktivt fokus 
på restitution i denne periode vigtigt. Det 
er ofte her, hvor atleten skal lære at foretage 
til-og fravalg, og prioritere at indgå i afslap-
pende aktiviteter udenfor sporten, for at være 
klar til træning. Det forventes, at atleten er 
frisk og klar til træning hver gang og anbefales 
derudover at træneren og atleten indgår i en 
forventningsafstemning om, hvordan atleten 
bør prioritere sin restitution (eks. Ift. byture og 
lign.)

Tilstrækkeligt søvn, og ordentlig kost er 
afgørende for at blive etableret som en 
elitesportsudøver.

Miljø og sport-life  
balance
Det sportslige miljø bør i denne periode 
stimulere motivation og positiv menneske-
lig udvikling. Det bør ligeledes lade atleterne 
have medansvar i egen udvikling og frem-
hæve de ældre dygtige atleter som rollemod-
eller for de yngre. Samtidig bør miljøet lære 
atleter at håndtere nederlag samt arbejde med 
mentale aspekter som koncentration og fokus.
Forældre og andre ressourcepersoner bør 
fortsat inddrages for at sikre den integrerede 
indsats

Træningsmængde, 
kvalitet og kompetencer
Atleter på dette udviklingstrin har et godt 
fysisk og motorisk fundament, men bibe-
holder stadigvæk tilknytning til basis-træning, 
da dette nedsætter skadesrisikoen. Styrke-
træning med vægte er en fast del af den 
ugentlige træning, og atleten deltager kun i 
én sportsgren. De centrale trænere omkring 
atleten planlægger træningen ud fra en halv 
og/eller helårig plan, der har sæsonens store 
konkurrencer som omdrejningspunkt. Atleten 
inddrages i denne proces, så vedkommende 
ikke føler sig talt over hovedet. 

Atleten bør, hvis muligt, begynde at beskæftige 
sig med mentaltræning. Atleten træner dedike- 
ret mod at forbedre og udvikle sig sportsligt.

ETABLERING
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Atleter i denne periode definerer sig selv 
igennem deres sport og deres tilværelse er i 
høj grad tilrettelagt efter sporten. Atleter kan 
både tilhører denne gruppe, hvis de opfylder 
de sportslige mål for at være elitesportsudøver 
(potentiale til VM/EM/OL), men ikke lever op 
til de opstillede kriterier, samt hvis han/hun 
lever op til de opstillede kriterier, men endnu 
ikke lever op til de sportslige mål. Atleterne er 
i gennemsnitligt i denne periode 20-25 år.

Ved indgangen af denne periode er udøveren 
etableret i en elitesports set-up, og vedkom-
mende har de nødvendige redskaber til at 
drive sin idræt på topplan. Dette medfører, 
at det primære fokus kan ligge på at optimere 
udøverens præstationer med henblik på at 
opnå status som eliteatlet.
Denne atlet træner målrettet året rundt og 

deltager samtidig aktivt for at støtte lokalm-
iljøet og give tilbage til sporten. Atleten er 
proaktivt opsøgende ift. egne muligheder.

Ressourcepersoner og 
trænersamarbejde
Flere atleter vil i denne periode begynde at 
stifte familie. Elitesport kræver meget tid og 
ofte mange ressourcer, hvilket vigtiggører en 
forventningsafstemning på hjemmefronten. 
Atletens partner bør forstå og støtte atletens 
krævende hverdag. Det er svært at levere 
topresultater, hvis de ikke-sportslige aspekter 
af livet ikke er på plads. Ligeledes bør træner 
og atleter formå at give plads til atletens  
familieliv i de perioder, hvor sporten tillader 
dette.

International erfaring – 
konkurrence og ophold
På dette udviklingstrin bør atleten opsøge det 
miljø, der på bedst mulig vis egner sig til at 
optimere performance. Dette ligger muligvis i 
udlandet, men ressourcepersoner og familiære 
relationer bør også indtænkes. Eksempelvis er 
det smart for en eliteatlet med børn at bo tæt på 
forældre eller andre, der kan hjælpe med pas-
ning. På dette trin bør atleten jævnligt konkurre-
re i internationale konkurrencer.

Restitution
Atleten bør, ved indgangen af denne periode, 
allerede tage aktiv stilling til sin restitution, så 
han/hun nu kan fokusere på at optimere denne 
på bedst mulig vis. Det vil sige at være ekstra 
opmærksom i hårde træningsperioder, samt 
indgå i aktiv restitution, når dette er nødvendigt. 
Atleten forventes at være opsøgende på dette 
område såfremt atleten ikke selv har viden til at 
varetage det.

Miljø og sport-life  
balance
I denne periode fylder uddannelse og job 
muligvis mere. Det er derfor vigtigt at der er 
balance og accept både fra atletens sports-
domæne og job- eller uddannelsesdomæne. Det 
forventes dog, at atleten prioriterer sporten 
højest, og at en evt. arbejdsgiver kan give plads 
til dette. For at sikre denne balance opfordres 
atleten til at indgå i tæt forventningsafstemn-
ing med arbejdsgiver.

Træningsmængde, kvalitet 
og kompetencer
Træningen er nøje planlagt og periodiseret af 
en træner, men ofte også af eller i samarbe-
jde med landstræneren ud fra en helårs plan, 
der har sæsonens største konkurrencer som 
udgangspunkt. Atleten inddrages i stor stil 
heri. Træning uden for sæsonen er præget af 
styrketræning og grundtræning.
Atletens træning er målrettet mod at optimere 
sine sportsspecifikke kompetencer for at levere 
toppræstationer, og dermed at nå status som 
eliteatlet. 

OPTIMERING
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