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1.0 Innledning:

Fysisk barmark trening over mange 4r ser ut til a danne et nodvendig grunnlag for 2 bli en
god topp alpinist som voksen. Ved 4 se pa lopere som er gode i dag blir den pastanden bekreftet
gang pa gang.Ved videre 4 se pa hvordan barmark treningen for de forskjellige loperne har veert
opp gjennom oppveksten, vil man se at den har artet seg svert forskjellig. Noen har trent
systematisk og malrettet fra tidlig alder, mens noen har lekt mye og holdt pA med mange
forskjellige aktiviteter uten 4 tenke noe satlig pa alpint. Det viser at man i mange sammenhenger
ikke kan si hva som er rett eller galt i forhold til & bygge opp fysiske kapasiteter 1 oppveksten.De
felles trekk man imidlertid kan se er at de alle har vert i stor aktivitet pa en eller annen maéte opp
gjennom hele oppveksten. Hvilke aktiviteter de forskjellige har holdt pa med har vart ulik i
forhold til hvilket miljo de har vokst opp 1 og hvordan foreldre og sesken har pavirket. Gjennom
stor og allsidig aktivitet ser det ut til at mange har opparbeidet seg de nedvendige fysiske
kapasitetene.Det dette heftet skal ta for seg er nettopp det som svakt er skissert over. Det er fysisk
barmark trening opp gjennom oppveksten. Hva som er grunnleggende fysisk trening og hvordan
den blir lagt opp i forhold til menneskers utvikling. Denne utviklingen sett utfra de krav som den
alpine skiidretten stiller vil derfor std sentralt i oppbyggingen av hefte.Fysiske egenskaper som
koordinasjon og styrke blir i heftet nevnt a vare viktige for 4 kunne utvikle seg som alpinist. Disse
egenskapene vil bli omhandlet spesiellt, for a gi en bedre og bredere forstielse av nettopp disse
kvalitetene. Koordinasjon, styrke og trening av disse vil bli sett 1 relasjon til nettopp det som er
gjennomgidende for heftet, nemmlig trening, vekst og utvikling.Vi skal ogsi behandle den
generelle treningslera i dette heftet. I og med at det finnes mye annnen god literatur som tar for
seg dette emnet, vil det kun bli gjennomgatt svart generellt.



2.12 Skjelettet

Kroppens reisverk bestir av skjelettet. Det igjen bestir av en stor mengde bein i forskjellig
storrelse og funksjon. Skjelettet er bundet sammen med sener og band som igjen er i kontakt med
musklaturen. Sinn at ved muskel aktivitet klarer vi 2 holde oss oppreiset og bevege oss. Fra vi blir
fodt og opp til 20 4rs alderen skjer det en kontinuerlig vekst og utvikling av skjellettet. Fra fodsel,
hvor beinene er svart myke og nesten boyelige, til voksen alder hvor de er blitt storre, grovere,
forbeinet og mindre elastiske. Fra 8 - 12 ars alderen er man fortsatt i vekst. I enden av flere
knokler er det i denne perioden blote soner (epifyser) som enna ikke er blitt til bein og harde. Det
er her meste av veksten skjer. Disse blote sonene som bestar av en grotete brusk masse er relativt
boyelige og kan bli pavirket av for tung eller ensidig belastning. En slik type belastning kan fore til
igang setting av degenerative prosesser. P4 flere langrennslopere har man sett tegn til slitasje i
fremre del av bryst virvlene 1 ryggen. Det har fort til at de far en kunstig krumning pa ryggen i
bryst hoyde. Denne belastnings sykdommen kalles for morbus scheuerman og ser ut til 4 komme
av for ensidig og hard trening i for ung alder. Bena kan ogsa bli lidende etter for ensidig og hard
trening. Her kan slik trening i for ung alder fore til for tidlig lukking av epifyse skivene. Resultatet
her kan bli for tidlig avsluttet lengdetilvekst og tildels endringer 1 bein formen.Undersokelser viser
at barn som 1 oppveksten er aktive har storre diameter pa rorknoklene enn barn som er passive.
Denne okning av bein massen kan gjore sitt tll at man kan tdle mer belastning 1 et eventuelt
idrettsaktivt liv. Dkt beinmasse vil ogsa fungere som kalsium lager. Kalsium reserver er viktg,
szrlig for voksne kvinner i overgangs alderen hvor beintettheten bli redusert. Redusert beintetthet
arter seg som beinskjorhet (osteoporose) og er et okende problem for litt eldre kvinner.

2.1.3 Sentralnervesystemet

Sentralnervesystemet er ferdig laget allerede etter 18. uke 1 mors liv. Det ovrige nervesystemet
som ligger perifert rundt om 1 kroppen fortsetter 4 vokse 1 inntil to 4r etter fodselen. Selv om
“ledningene™ ligger der vil kapasiteten pa dette stadig bli mer og mer utnyttet. Det er 1 utvikling
helt til man har nadd 18-20 érs alderen. I lopet av de 8-10 forste drene ser det ut til at s3 mye som
80-85 % av nervesystemet allerede er ferdig utviklet. Ved 10 ars alder er kun 5- 10 % igjen og
resten av utviklingen vil skje over en 10 érs periode. Nervesystemet utvikler seg ved at det hele
tiden blir stimulert. Simulans gjennom 2 gjore mange forskjellige aktiviteter 1 oppveksten ser ut til
& vere gunstig for nervesystemet. Etter hvert som man blir eldre (18 ->), ser det ut til at et mer
systematisert bevegelses miljo er hensiktsmessig for a utvikle nervesystemet yterligere.

2.1.4 Muskelmasse

Muskelmassen er relativt mindre hos barn enn hos voksne. Mens muskelmassen hos voksne
utgjor ca: 40 % av kropps vekten, utgjor ca: 20 % av kropsmassen hos barn muskel vev. Opp
gjennom oppveksten utligner dette seg og man far etterhvert en storre andel av kroppsmassen
som bestar av muskler. Muskelmassen kan man i mange tilfeller sammenligne med relativ muskel
styrke, sdnn at nar massen blir storre blir man ogséa sterkere.Vanligvis starter puberteten 2- 3 ar
tidligere hos jentene enn hos guttene. Det samme gjelder utviklingen av muskel massen. Vi ser
ofte at jenter i 12 4rs alderen er sterkere enn gutter pa samme alder. Det som er verdt 4 merke seg
nar det gjelder jentene er at deres muskelvekst avluttes rundt 17 ars alderen. Med avsluttet menes
kun minimal tilvekst drene etter 17 4rs alderen. Guttene imidlertid, tar dette kraftig igjen rundt 13-
14 ars alderen. Hos vanlige gutter, som ikke drver aktiv idrett, fortsetter muskel massen 4 vokse
til 18 4rs alderen for si 4 flate ut."Storst muskel vekst har guttene rundt 15 4rs alderen. Over ble
det nevnt at disse tallene er hentet inn fra normalt aktive barn. For mer aktive barn og ungdom
som etterhvert gir over til 4 bli toppidrettsutevere, vil selvfolgelig muskelmassen oke yterligere.
Hvilken idrett man holder pa med, hvor mye man trener og hvilken type trening som blir gjort vil
selvfolgelig oke muskelmassen utover det som er blitt skissert som nomal muskelmasse tilvekst.



3.0 Generell treningslaere

Den generelle trenings lzren er lera om idretts trening og forhold som er avgjerende for
hvordan en ber trene i ulike situasjoner og hvorfor treninga blirt lagt opp nettopp slik. Denne
definisjonen er hentet fra A, Gjersets bok om idrettens trenings lere. Denne boka er 3 betrakte
som grunnleggende fagstoff for 4 forsta hvordan vi har lagt opp barmark treningen 1 alpint.
Boken er lagt opp til a vere kjerne stoff i trener utdanningen. Det denne boken tar opp er som
nevnt den generelle treningslera, trenings planlegging og gjennomgang av de ulike
treningsformene. Innenfor treningslera til alpint blir flere fysiske kvaliteter nevnt 4 veaere
nodvendig 4 trene for 4 utvikle seg som idrettsutover. Kvaliteter det her er snakk om er:

s acrob

s anaerob

styrke, herunder:
= utholdende styrke
= submaksimal styrke
= maksimal styrke
»  cksplosiv styrke

= hurtghet

»  spenst

»  koordinasjon

= beveglighet

Dette er tradisjonelt sett vart de egenskapene som er nevnt 4 vaere elementere for en alpinists
fysiske utvikling. For a gjore det litt enklere kan det vere greit 4 sld sammen en del egnesakper i
storre stykker. Sann at aerob, anaerob og utholdende styrke kan man pa enklere mate kalle for
utholdenhet. Dette fordi at storste parten av innslaget i1 disse egenskapene er av en
utholdenhetsmessig karakter. Det samme gar det an 4 gjore med hurtighet, spenst og maks styrke.
Disse egenskapene henger sammen og fyller ut hverandre. Felles betegnelsen for disse egnskapene
er styrke. Den siste felles betegnelsen man kan ta med er noe jeg velger 2 kalle for sportsalsidighet.
Dette er ment a vaere et fellesbegrep pé alle de aktivitetene som barn holder pa med og som
danner et godt grunnlag for koordinativ utvikling. Beveglighet kommer inn under dette felles
begrepet. Hvordan prioriteringen av disse kvalitetene arter seg vil bli tatt opp under kapittelet om
alpin spesifikke krav.



o Aerob

Det aerobe grunnlaget i alpint er pa flere mater viktig.. Det gjelder direkte for utforelsen av
idretten spesielt og indirekte for at denne kvaliteten danner grunnlaget for utvikling av andre
viktige fysiske kvaliteter. Alle som har kjort en lang omgang storslalam kjenner ved mal passering
stivhet 1 musklatur og at blodpumpa gir for fullt. Stivhet i musklaturen skyldes kort forklart
opphoping av melkesyre og at blodpumpa slar fortere for a til fore oksygen og videre elimnere
den okende melkesyre mengden. Disse tegnene sier oss at vi har jobbet bort 1 mot maksimalt av
hva vi klarer. Vi vet at okt muskuler stivhet reduserer intensiteten pa det fysiske arbeidet sa vel
som den tekniske utforelsen. Relativt god aerob kapasitet vil forskyve melkesyre terskelen i
muskel. Det vil 1 praksis si at en loper kan jobbe hardere og lenger for melkesyre verdiene 1
musklaturen setter en stopper for effektiv kjoring. Indirekte betyr den aerobe kapasiteten mye for
a kunne tale all annen fysisk treningen i barmark sesongen. Her er det snakk om 2 vare sipass
godt forberedt at man klarer 4 gjennomfore annen nedvendig trening pa en si hoy intensitet som
kreves for 4 utvikle seg optimalt. En godt opparbeidet “kondis” vil ogsa vere hensiktsmessig nar
det skal trenes lenge og hardt pa ski. Forskjellen pa at man kan trene godt 1 15 turer i forhold tl
10 turer kan veere f, eks vare forskjellen mellom a kvalifisere seg for annen omgang i World Cup
eller ikke.

s Anaerob

Denne kapasiteten er av avgjorende betydning i alpint og vil felgelig bli prioritert hoyt i
trenings arbeidet. Det er viktig 4 kunne jobbe med tung belastning hvor smerte er en reel
oppleves. Spesielt gjelder det i slutten av en omgang hvor stivhet 1 lar kan foles veldig vondt og
hemme prestasicnen, Det 4 kenne kroppen sin under smerte kan derfor vere en fordel for 2

kunne yte videre. Trening pa belastninger som er definert harde, er derfor ofte gunstig for a lere
seg a tale og jobbe med smerte.

= Utholdende styrke

I slaldim og storslalam er det henholdsvis ca 60 og 50 porter. Kontinuerlig jobbing 1 loypa der
en ma utvikle relativt mye kraft krever en godt utviklet utholdende styrke. De fleste har styrke
nok til 2 kjore en sving optimalt, men det 4 kjore den samme svingen like bra 1 59 svinger til, er
ikke like lett. I tllegg skal det ogsa kjeres mange runder pr, okt over en periode for 4 utvikle
seg.Solid utholdende styrke blir sett pa som et nedvendig grunnlag for 4 utvikle maksimal kraft.

s  Maksimal styrke

I sving kjoring er det som nevnt krefter som virker inn pa loperen pa flere méter. Hvordan
farten er ut av en sving kommer selvsagt an pa hvordan den tekniske losningen er. Det kommer
ogsa an pa hvor mye kraft som blir gitt mot underlaget og hvor mye kraft man tiler a sta imot.
Derfor er det apenbart viktig 42 ha hoy maksimal styrke. Selv om den maksimale styrken er pa
plass sa hjelper ikke det noe serlig om den ikke kan utnyttes til a holde 1 flere svinger. Derfor vil
det i alpint altid vare nodvendig 2 jobbe ut fra et krav som er en blanding av utholdende styrke og
maksimal styrke. Losningen til na har vert a innfore begrepet submaksimal styrke, som nettopp
skisserer det 2 yte bortimot maksimalt flere ganger etter hverandre.
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5.0 Trening i forhold til alder,veskt og utvikling.

Hensikten med dette kapittelet er 4 skissere fysiske krav 1 forhold til alder og niva. Videre 4
grunngi hvorfor kravene bor vare slik og at dette blir sett i en sammenheng med hele den fysiske
utviklinga. Hoved prinsippet for trening av barn i vekst ma vare at det blir lagt opp pa deres
premisser. Ikke bare premisser som blir lagt ut fra den fysiske utviklingen, men ogsd premisser
som blir lagt ut fra barns evne tl & lere og trang til 4 vare 1 aktivitet. For 4 vise hvordan alders
gruppene deles inn, hvilken trening som ber prioriteres og hva innholdet kan vere, er det greit 4
sette opp en skisse som viser disse forholdene knyttet til hverandre. Skissen angir en veiledende
ramme, da en mi ta hensyn til alder, vekst og treningsgrunnlag. Defor vil denne skissen ha
flytende overganger.

Alderstrinn Priorirering av trening Sentrale momenter ¢ innbold
8- 12 ar Lek/ egenskaps trening Aktivitetskonsept
Barne trening Allsidighet (flere 1dretter) Oppfinnsomhet/Kreativitet
“Allsidighets konseptet” Aktivitetsmengde
13-16 ar Treningsmengde Utholdenhet sett 1 sammenheng
Yngre ungdomstrening Mer belastning og store | med aktivtetsmengde
“Begynnende systematikk i | perodiseringer Generell og spesiell koordinasjons
trening.” Egenskapstrening/koordinasjo | trening
nstrening
16-19 ar Ressurs trening av  styrke, | Poonteringer og planlegging av
Ungdomstrening hurtighet/spenst, anaerob trening
“Systematisk ressurstrening.” | Koordinasjonstrening Perioder med ekstremtrening og
Treningslere restitusjon
Treningsplanlegging Samkjering av ski og barmark
Individualisering Forstaelse av utover
19 ér ogeldre Videreforing Spesifisitets prinsippet
Voksentrening Eksentrisk stycketrening
“Ekstrem trening og/ eller | Blokk trening
individuell trening.”

5.1 Barnetrening Hovedmail: Hoy allsidig aktivitet

Det er naturlig 3 kalle dette arsintervallet, 8-12 ar, for barne trening, I denne perioden er de
generelle utviklings trekkene stort sett like og derfor kan de samme prioriteringene stort sett gjelde
for hele intervallet. Barne trening passer ogsa godt i og med at de 1 denne perioden er i barne
skole alder. Hos barn i denne alderen ligger aktivitet og lek innebygget i barns adferd. De kan
holde pa i timesvis med aktivitet s3 lenge den er morsomt, engasjerende og variert. Foreldre tl
barn i denne alderen kjenner til hvor tungt det kan vare 4 folge samme aktivitet som barna. Hvis
de skal forsoke 4 folge barnas aktivitet, ma de etter halve tiden sette seg 1 sofaen. Straks leken ikke
er s4 spennende lenger kreves det nye aktiviteter for 4 holde aktiviteten oppe. Selv om det finnes
mange barn og unge som er veldig flinke til 4 aktivisere seg selv og finne pa nye ting, finnes det
ogsa barn som ikke har den oppfinnsomheten. Det er da foreldre eller trenere ma komme til og
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under svert varieret betingelser. For mange kan derfor en periode pa 2-3 4r 1 puberteten sinke
utviklingen pé ski og det kan 1 varste fall fore til at interessen for alpint opphorer.

5.3 Ungdomstrening Hovedmal: Styrketrening, utholdenhet og mer allsidighet

Vi holder oss fortsatt til intervallene som blir brukt i skole verket. Denne alders gruppen er
fra 16- 19 ar og er elever som gér i videregiende skole. Nar de er kommet si langt 1 utviklingen
skal de fleste forutsetningene vzre pa plass. Aerob utholdenhet, utholdende styrke og generell
koordinasjon er fysiske kvaliteter som danner forutsetningene for 2 oke treningsmengdene
vesentlig. For okning av treningsmengdene ma til for fortsatt a skape utvikling. Qkning av
treningsmengde pa de grunnleggende forutsetningene kan vi kalle for ressurs treming og de
ressursene man utvikler i denne perioden er bzrebjelkene for videre treming i flere ar.
Koordinasjons trening er fortsatt svart viktig og bor vare en vesentlig del av trenings arbeidet.
Om man ser tilbake pa de forskjellige alders intervallene er koordinasjons trening pa en eller
annen mate lagt vekt pa hele tiden. Det er fordi at alpin sportens kompleksitet krever at man som
alpinist altid ma ha en viss prioritet mot det koordinative kravet for 4 utvikle og vedlikeholde den.
Mye av den aktivitet som er gjennomfort av den enkelte de tidligere 4r er stort sett gjort etter
felles opplegg. Det som treneren har planlagt er blitt gjort uten at det er gjort individuelle
tilpasninger. Det er kanskje bra at det er gjort pa denne maten 1 og med at de ikke for na har
kunnet ta ansvar for sin egen trening. Gjennom den felles treningen som er gjort i yngre ar far
man ogsi med mange sosiale faktorer. Tilherighet og sosialisering med andre er viktg i
oppveksten. Det gir trygghet og motivasjon til 4 fortsette med idretten. Det ble nevnt at det
tidligere ikke er gjort individuelle prioriteringer av betydning. N2 er sansynligvis tiden kommet for
4 ta tak 1 prinsippet om individualisering. Mennesker utvikler seg forskjellig og det kan hende at
enkelte fysiske kapasiteter er utviklet mer enn andre. I denne pedoden kan det vaere
hensiktsmessig 4 ta tak i eventuelle skjevheter i kapasitetsbildet og innenfor en gruppe
individualisere treningen for hver enkelt. Dette ma imidlertid ikke misforstas sann at hver enkelt
aktive skal ha sin egen organiserte trening. Dette kan bli vanskelig ettersom de forskjellige
individuelle behov melder seg.Den aktivitet og trening som tidligere er systematisert av foreldre
og trenere bor na etterhvert den aktive selv ta mer ansvar for. Ansvar for egen trening er ogsa en
del av individualiseringen. Om komunikasjonen mellom trener og aktiv har vart god opp
gjennom oppveksten skulle de ha lert et eller annet om trening. Erfaringsmessig ser det ut til at de
aktive som kan noe om trening og engasjerer seg 1 forhold tl de prioriteringer som blir gjort, er
mye mer motivert for trening enn de som er forholdsvis likegyldig. Nar man videre tenker pa at
de etterhvert skal bli sin egne trenere og trene mye for seg selv vil kunskaper om treningslere
komme godt med. I denne treningslera ligger planlegging av trening som innbefatter prioritering
og periodisering av denne 1 forhold til aktiviteter pa ski.
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6.0 Koordinasjonstrening for alpinister

Koordinasjonstrening for alpinister bygger sin erfaring som er gjort pa dagens utevere pa
elite- og toppidrettsnivi. “Koordinasjonstrening som grunnlag for alpine prestasjoner” vil alltid
vere et diskusjonstema i hvilken grad av betydning det har for prestasjoner innenfor
alpint.Uansett hvilke mél og hensikt vi har sa vil vi gjerne ende ut med toppidrettsutovere med
perspektiver og bevissthet pi seg selv og den idretten de driver. Dette vil gi utevere som er
realistiske i forhold til sine milsettinger, ferdigheter og resultater. De har en helhetlig forstaelse av
sin egen situasjon. For 4 stimulere og innhente slike kvaliteter er ikke alpint i seg selv et godt nok
“verktoy”. Det mi andre “verktoy” til som er mer spesifikt 1 forhold til de forutsetningene som er
viktig for a utvikle teknikker.

Alpint i seg selv er ikke et godt nok “verktoy”, for & utvikle optimale tekniske
ferdigheter.

Jeg tror det ville vare for galt & undervurdere og/eller forkaste troen pa betydningen dette har
for alpine ferdigheter. Hvis man stotter seg til litteratur og forskning nnenfor motorikk og lenng
for barn, kommer det klart frem at den motodske plattformen har betydning for
lering/leringsberedskapen.] dag brukes det mange ulike begreper rundt emnet.
“Begrepsforvirringen” gjor emnet noe uoversiktlig og ofte vanskelig 4 diskutere pd grunn av
mangfoldet av begreper. Begrepene motosikk, sansemotorikk, psykomotorikk, behendighet,
allsidighet eller koordinasjon bukes om hverandre og ofte uten noe sztlig grad av
betydningsforskjeller.I det neste kapitlet vil jeg definere en del begreper og jeg har prevd 2 sette
det inn i en sammenheng med alpint, for 4 klargjere forholde koordinasjon kontra alpint.Som
verktoy, pa dagens elite- og toppidrettsutovere, har man brukt dans og turn for 4 utvikle *
generelle- og spesielle koordinative kvaliteter. Turn og dans har etterhvert blitt tilpasset alpint, det
vil si at man har tatt hensyn til de krav alpint setter til koordinasjon.Samtidig har utevere pa det
ovennevnte nivid ogsi brukt andre aktviteter som stimulerer og utvikler koordinasjon og
motorikk. Noen av aktivitetene har veart; skoyter, roller-blades, enhjulsykkel, klatring, karate og
motorcross osv. I disse aktivitetene ligger det ogsd en klar hensikt 1 det 4 bryte psykiske
barrierer.Dagens toppalpinister begynte i sin tid pa et generelt niva. Det var om 2 gjore 4 sumulere
et bredt spekter av koordinative kvaliteter. Tankene den gang var kun rettet mot utvikling av
generelle koordinative ferdigheter. Filosofien var at alpinister skulle vaere like akrobatiske og ha en
generell styrke som en turner. De skulle vaere like finkoordinerte og bevege seg som en danser
(Jmfr: Jarle Aambo 1985).Etterhvert som man fikk mer erfaring ble det utviklet ovelser som var
mer spesielt rettet mot alpint. @velsene fikk etterhvert et imitasjonspreg over seg. Det man i dag
innenfor alpint kaller spesiell koordinasjon bzrer preg av imitasjon.

Imitasjonen gjelder to nivaer;

2)Praktiske ovelser, det vil si ovelser hvor man gjenkjenner idrettens egenart.
b)Kommunikasjon (utever/trener), det vil si feedback som bygger pa begreper/uttrykk som
uteverne fir innenfor den idretten de doiver.

Det som kjennetegner den praktiske imitasjonsdelen av treningen er gvelser med store
krav til dynamikk (rytme, flyt) og balanse (stabilisering).

Arsaken til at utviklingen har hatt en dreining fra det generelle til det spesiclle har vert naturlig.
Gjennom “imitasjonspregete” ovelser far alpinister mer nzrhet til sin egen idrett, denne naerhet gir
etter erfaring en storre motivasjon for & opprettholde et hoyt nivd for gjennomfering av
koordinasjonstreningene. Man kan si at vektleggingen pa den spesielle koordinasjonen er blitt
fremtvunget, men ogsa nedvendig ut ifra dagens tanker om hensikt og “overforingsverdi”.N2 kan
det hores ut som om koordinasjonstreningen har vart fremtredende 1 alpinistenes
barmarkstrening, det har dreid seg om 3,5% til 5% av den totale treningsbelastningen.Det som er
vesentlig var at treningen kom som et tillegg og ikke erstatning for noe annet.
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6.3 Underordnede begreper

Omenteringsevne: Evne tl 4 bestemme og forandre stilling og bevegelse til hele
kroppen 1 rom og tid (indre/ytre).

Alpint: Med bakgrunn i at alpint et en dpen idrett og med stor fart kan
mye skje.
En alpinist ber ha evne til 4 raskt komme inn 1 “kjorestilling” og
komme inn i den optimale fall-linjen.

Koblingsevne: Avstemning av kroppsbevegelser etter hverandte som virker
sammen 1 romlige og dynamiske bevegelsesparameter (timing).
Alpint: Dynamisk bevegelsesparameter 1 alpint kan vare hvordan

underekstremiteten beveger seg i forhold til underlaget eller 1
forhold til portpassering. Timing i forhold til bevegelser 1 over- og
underekstremitet er ogsa et dynamisk bevegelsesparameter.

Differensieringsevne:Evne til 2 oppna stor neyaktighet og eokonomi, finavstemning av
den enkelte bevegelse (kinestetiske sanser).

Alpint: Idretten krever stor felsomhet mot underlaget (gli evne) og
avstemning av kraft for at kjeringen skal vere effektv.

Balanseevne: Evne til 4 holde kroppen 1 likevekt (statisk / dynamisk).

Alpmt: A vere i balanse i forhold til krafrutvikling mot underlaget. Dette
er helt avgjorende for skifolelsen.

Dynamiskevne: Er den karakteristiske dynamiske veksling av delbevegelser eller
gjentagelse av et bevegelsesforlop.

Alpint: Innenfor idretten snakker man om dynamikk(flyt, rytme) 1 kjoringen. Det

skal vaere dynamisk kjoring i forhold til terrenget og det skal vare
flyt og rytme 1 delbevegelser 1 over- og underekstremitet 1 forhold til

hverandre.
Reaksjonsevne: Evne 1 raskt 4 gangsette hensiktsmessig motoriske aksjoner pa signal.
Alpint: Som tidligere nevnt er folsomheten mot underlaget viktg. Det

er viktig at en alpinist reagerer hurtig pa feedbacken fra terrenget
for 4 begrense “utslagene”. Nar man setter dette i perspektiv med
stor fart forstar man at dette er viktig.

Hrvilke evner man trener er det mal og mening som avgjor. Disse underliggende kvalitetene griper
inn 1 hverandre og det vil vare aktiviteten og metoden som avgjor graderingen.De alpinistene som

har motoriske perspektiver er 1 stand til 2 tolke og bearbeide informasjon og inntcykk pa en
“enkel” mate, som gjor at de greier 4 holde fokus pa det som er avgjorende for resultatet. I
motsetning til en alpinist som er motorisk “fattig” vil oppleve situasjonen som kaotisk ved
forandrnger. Forandringene kan vare 1 bevegelse eller omgivelsene eller at undervisnings
metoden forandrer karakter.

Selv om man har mil og mening innenfor de enkelte kvalitetene er det helheten og

samordningen av disse egenskapene som er avgjorende.
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6.7 Fremtidige alpinister

Tankene for fremtiden med koordinasjonstrening bor vare at det skal inneholde stimulering
av generelle- og spesielle kvaliteter. Nar det gjelder prosentvis fordeling av generell- og spesiell
koordinasjon er det avhengig av alder, niva og forstielse for sammenhenger hos
utgverne.Eldre utovere, 16 til 19 ar, med liten forstielse for koordinasjonstrening bor ha en
vektlegging pa spesielle kvaliteter inntil de har kompetanse nok tl 4 se sammenhengen og
nedvendigheten av den totale koordinasjonstreningen. Utevere som ikke ser sammenhengen ma
motiveres med nzrhet, og det gjores best ved trening pa spesielle koordinative kvaliteter.Det som
er viktig 4 skille mellom ved koordinasjons trening er at den bestar av et motorisk- og et kognitivt
niva. med den erfaring vi har fatt sa langt mener vi at det kognitive niva ber vektlegges 1 storre
grad en tidligere. For 4 oppna kvaliteten pa bevegelser * (motorisk niva) ma utevere vite hva som
skal gjores, hvordan gjore det og néar det skal gjores * (kognitivt niva). Hvordan utevere
fokuserer og konsentrerer seg om arbeidsoppgaver er vel sa viktig som hvordan man
utforer bevegelsene. Det psykiske perspektivet ma ogsa for fremtiden vare fremtredende i
forhold til malsetting. Konkret sa gar det ut pa a gi utovere utfordringer som “tvinger” dem til 2
bryte mentale barrierer. Alpint er en apen idrett hvor det Psykiske aspektet settes pa prove,
fart og spenning skaper “psykisk uro”.

6.8 Kognitivt niva

En komplett alpinist har sannsynlig en hoy kvalitet pa bevegelser - et hoyt motorisk niva -
og stor forstaelse for relasjoner mellom seg selv og aktiviteten. Det jeg nok en gang vil presisere er
det kognitive niva. Eller for 4 uttrykke det pa en annen mate - “det som ligger mellom ora”. Med
dette mener jeg at en alpinist ma vite hva som skal gjores, hvordan og nér det skal gjores.En
alpinist som viser stor teffhet og aggressivitet har sannsynlig stor forstaelse for det han/hun
driver med, eller viser tegn pa avhengighet av “miljo og/eller personer”. Denne forstaelsen bygger
pa kunnskapen om seg selv, idretten og dette i relasjon til hverandre.Forstaelse oppnéar man i
stor grad av erfaringen mellom det 4 mislykkes og lykkes. Som trener og pedagog er det viktig
at man bruker lopernes tilegnelse av erfaring for 4 oke forstaelsen. Alpint er en rsikofylt idrett
med mange farer. Det er derfor nedvendig a trene mentalt toft hvor aggressivitet er nodvendig
for gjennomfering. Samtidig som det er et hoyt psykisk press er det ogsa store krav til
koordinative ferdigheter.Det som er vesentlig er at man har alpinister som til enhver tid vet hva
de skal gjore (hva de ikke skal gjore) i forutsette og uforutsette situasjonet og ta raske
beslutninger. Dette er forutsetninger 1 den alpine leringsberedskap som er nedvendig for a4 oppna
optimale ferdigheter tilpasset det miljoet idretten utoves 1.

Skal alpinister forberedes optimalt ma ovennevnte faktorene trenes i en eller annen
sammenheng.
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7.1 Treningsprinsipper.

For 4 {4 optimalt utbytte av enhver treningsform gjelder noen f, men viktige
treningsprinsipp.
7.1.1 Prinsippet om progresjon i treningen - “overloadprinsippet”.

Trening forer til utvikling, mens inaktivitet har motsatt effekt. Nar trening forer tl at
muskelstyrken oker mi treningsbelastningen okes progressivt, for fortsatt utvikling. Praktisk kan

dette skje pa to méter:

° Progresjon ved 4 oke belastningen (Tabell 1).
. Progresjon ved 4 oke antallet reps (Tabell 2).

Tabell 1.

Uke 1 50kg/15reps 60/12 70/9 80/4x3
Uke 2 52.5kg/15zeps 62.5/12 72.5/9 825/4x3
Uke 3 55kg/15reps 65/12 75/9 85/4x3
Uke 4 52.5kg/15reps 62.5/12 72.5/9 82.5/4x3
Uke 5 55kg/15reps 65/12 75/9 85/4x3
Uke 6 57.5kg/15reps 67.5/12 77.5/9 87.5/4x3

Treningen kan legges opp i 3-ukers sykluser. I de forste 3 ukene okes belastningen eller antallet

e N - A = B s N S S L Al Tl e 1 ey B8 L ) a1
zeps fra uke 8 uke for sé 4 startc pa ct noc lavere nivd i uke 4. Igjen tenker en seg en ny 3-ukers

syklus. [ lopet av 6-10 uker bor hele eller deler av programmet forandres.

Tabell 2.

Uke 1 50kg/15zeps 60/12 70/9 80/4x3
Uke 2 50kg/16zeps 60/13 70/10 80/5x3
Uke 3 50kg/17zeps 60/14 70/11 80/6x3
Uke 4 50kg/16zeps 60/13 70/10 80/5x3
Uke 5 50kg/17zeps 60/14 70/11 80/6x3
Uke 6 50kg/18reps 60/15 70/12 80/7x3

7.1.2 Prinsippet om variasjon i treningen - periodisering.

Konsekvensen av for liten variasjon i treningen kan sammenliknes med manglende
progresjon, utviklingen uteblir. Prinsippet om variasjon ivaretas nir en varierer pa;

ovelsesutvalget
utforelsen
belastning

antall serier og reps.

Eksemplet under (tabell 3) viser en typisk treningsuke i f.cks. kneboy. P3 1. treningsdag kan
belastningen vare relativt tung, og antallet reps er naturlig lavt, p4 2. dag er belastningen lett, men
antallet reps. hoyt og siste dag befinner seg i mellom. I den pafelgende uke kan en oke alle
belastningen (tabell 4) eller oke antallet reps (tabell 5).

Tabell 3.

1. treningsdag 60%/8 reps 70/8 75/6 80/4x4
2. treningsdag 40%/20 reps 50/15 60/12 65/10x3
3. treningsdag 50%/15 reps 60/12 65/10 70/8x3
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7.3.2 Aldersgruppen 12/13-15/16 ar (nybegynnere).

Om treningen tidligere har vaert lekbetont er tiden nd inne for mer systematisk trening av
ulike sentrale egenskaper. I det folgende vil bate trening relatert til styrke diskuteres.
I denne aldersgruppen ma det stilles krav om innlzring av korrekt lofteteknikk 1 de mest sentrale
ovelsene bade for strekkapparatet 1 beina (alpinistenes motor), de mest sentrale ovelsene for
overkroppen og for buk og rygg (karosseriet). Innledningsvis ble det papekt ulike typer styrke.
Hovedvekten ma naturligvis vare trening av utholdende styrke og kan organiseres som
sirkeltrening, motstandstrening i stasjonzre apparat og fortsatt trening med kosteskaftet eller lette
vekter.
Hovedpoenget med treningen ma vere innlering av dktige lofteteknikker, 4 kunne stabilisere
kroppen riktig under trening av de sentrale ovelsene. De eldste 1 gruppen kan nok etterhvert
begynne 4 trene med noe belastning og ogsa introduseres for metoder for 2 oke motorstorrelsen.
Imidlertid ma en fortsatt vaere forsiktig med for store belastninger.

7.3.3 Aldersgruppen 15/16 - 17/18 ar (viderekomne).

De beste utoverne 1 denne aldersklassen banker allerede pa doren til landslaget, og noen gér
pa skigymnas. Prestasjonene pa dette nivaet er nok mer avhengig av fysiske ressurser enn tidligere.
Nir hundredelene skiller de beste fra dem som havner et stykke ned pa listen forstar vi at en
rekke faktorer er bestemmende for resultatet.

Loperne ma 1 tillegg til treningen som er gjennomfort tidligere ogsa igangsette trening med tanke
pa 2 oke maksimalstyrken. For slik trening overhodet kan gjennomfores er det naturligvis en
forutsetning at riktig lofteteknikk 1 ovelsene er automatisert og at en pa forhind har opparbeidet
en basis for slik trening. Med basis menes den fysiske piattform en har nadd gjennom trening av
utholdende og submaksimal styrke. Forsatt er det imidlertid slik at 1 deler av aret er det
gjennomgiende basistrening som er dominerende (vir/sommer), men at trening av
maksimalstyrke og eksplosiv muskelstyrke gis hoyere prioritet i perioder (sommer/host).

7.3.4 Aldersgruppen 17/18 ar og oppover (ekstremtrening).

Etter skigymnasalder er der ingen vei tilbake. Det er og vil sikkert bli vanskeligere 4 hevde
seg pa EC- og WC- niva uten de nodvendige fysiske forutsetninger. Noen hevder at alpinister 1
verdenstoppen ber vare utholdenhetstrent som langdistanselopere, raske som sprntere, stecke
som vektloftere, bevegelige som turnere osv. Eir dette riktig er det innlysende at de som ikke har
gjort hjemmeleksa godt nok vil ha store problem med 4 hevde seg blant de beste. Alle typer stycke
bor na vere prioritert. Tester av ulike kvaliteter holdt opp mot de idrettspesifikke krav vil vare
retningsgivende for hvordan treningen legges opp. For noen kan det vare utholdende styrke som
ma prioriteres, for andre er det maksimalstyrken, noen har kanskje for darlig eksplosiv
muskelstyrke, mens noen rett og slett ma fa mer kjott pa kroppen.
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