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Kjzere medlemmer

Vi har kommet til februar, og skisesongen har for alvor nadd sitt heydepunkt. For mange utevere,
trenere og stotteapparat er dette tiden der alt arbeidet som er lagt ned over méneder og ér skal omsettes i
prestasjoner - nar det virkelig gjelder. Med vinter-OL som bakteppe setter vi i dette nummeret sokelyset
pé nettopp det & prestere i sesongens viktigste konkurranser.

Hvordan forbereder man seg best mulig til konkurranser der kravene, forventningene og rammene er
annerledes enn i mindre viktige konkurranser? Hva skiller god trening fra optimal formtopping, og
hvordan kan trenere legge til rette for at uteverne er pa sitt beste til rett tid?

I en egen fagartikkel gar Magne Lund Hansen ved Norges Idrettshegskole grundig inn i hva vi vet om
formtopping til mesterskap og andre viktige konkurranser, og hvilke prinsipper som ber ligge til grunn
for planleggingen. Videre ser vi pa hvilke rad Olympiatoppen gir nar det kommer til formtopping.

Ernering er en viktig, men ofte undervurdert del av helheten néar formen skal spisses. I dette nummeret
ser vi derfor ogsa nermere pa ern®ring i forbindelse med formtopping og mesterskap gjennom en
artikkel fra Kristin Lundanes Jonvik ved Norges idrettshegskole. Vi har ogsa inkludert en
ernringspresentasjon pa temaet for skiskyting holdt av Tobias Christensson fra Maurten.

Som en del av det & formidle relevant forskning og kunnskap til langrennstrenere har vi i dette nummeret
ogsé inkludert en interessant artikkel pa betydningen av kjonn for styrketrening skrevet av forskere ved
Norges Idrettshegskole samt en populervitenskapelig artikkel pé effekten av undervisning for & ake
kunnskap om menstruasjonssyklus og hormonell prevensjon ved Guro Strem Solli.

Mesterskap handler ikke bare om de store oyeblikkene i loypa, men om summen av langsiktig arbeid,
gode prosesser og evnen til & justere detaljer nar det gjelder som mest. Vi hdper dette nummeret gir deg
som trener bade inspirasjon og konkrete verktoy til arbeidet med & utvikle utevere som kan prestere nar
det virkelig gjelder.

Med dette onsker vi lykke til med resten av sesongen - og spennende dager foran oss med vinter-OL.

Vennlig hilsen
Styret i Trenerklubben
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Formtopping — hvordan veere best nir det gjelder?
Magne Lund-Hansen, Universitetslektor, Norges Idrettshogskole

Det er mange ting som spiller inn nar vi snakker om det & prestere nér vi ensker. Fysiske, psykiske og
sosiale faktorer kan alle pavirkes i ulike retninger, og er med & bestemme prestasjonsevnen var. «Best
nar det gjelder» er et utrykk som blir mye brukt i idretten. I boka med samme navn fra 1983 skriver
Willi Railo «Det er lett & gjore ting vanskelig, men det er vanskelig & gjore ting lett». Dette gjelder i aller
hoyeste grad nar det kommer til det & skulle prestere sitt beste, nar det gjelder.

I denne artikkelen skal vi se neermere pa de generelle anbefalingene som ligger i forskningslitteraturen
pé fysisk trening og formtopping inn mot de viktigste konkurransene. Dette er overordnede, generelle
rad, som kan fungere som et rammeverk for utevere og trenere. Det er viktig & presisere at det er store
individuelle forskjeller nar det kommer til detaljniva.

Formtopping, kalt «taperingy i litteraturen, handler i stor grad om & vaere helt uthvilt, samtidig som en
opprettholder kroppens evne til maksimalprestasjon. Med riktig belastning i formtoppingsperioden kan
en oke prestasjonsevnen med 1-3 %. Dette er mye, s&rlig pa toppniva. Denne gkte prestasjonsevnen
kalles ofte for en «superkompensasjon». Har en for hey treningsbelastning er kroppen sliten, og har
en for lav treningsbelastning mister kroppen noe av prestasjonsevnen. Det er derfor essensielt & finne
den riktige treningsbelastningen inn mot de viktigste konkurransene for a fa maksimalt ut av kroppen.
Treningsbelastningen styres av hvor lenge vi trener (varighet), hvor hardt vi trener (intensitet) og hvor
ofte vi trener (hyppighet). Det er disse variablene vi kan justere i treninga nar vi skal toppe formen.

Hvor lenge skal formtoppinga vare?

raturen snakkes det om 7 — 21 dager med reduksjon i treningsbelastning. De fleste vil anbefale 7-14
dager i forkant av konkurransen med gradvis reduksjon. Dette gjelder sarlig om det er 1-2 perioder
en onsker & vere i form. Det gar an & kjore kortere perioder med bare noen fa dager, men da blir ogsa
effekten mindre. I tillegg er det sett en effekt av noe gkt volum pé treninga 2-6 uker i forkant av selve
perioden med formtopping. Om hovedmalet kommer midt i sesongen kan det derfor gi okt effekt & legge
in en litt ordentlig treningsperiode i forkant. Om en eksempelvis har hovedmal i midten av februar, og
rennsesong starter i desember, ber en legge til rette for god grunntrening i januar fer selve formtoppinga
starter i starten av februar. Mye av dette bestemmes av hvor ofte en ensker & prestere. For en utover
som kun har en konkurranse/periode den ensker a prestere, er formtopping ganske rett fram «etter
lerebokax. For de fleste er det derimot flere perioder gjennom sesongen en ensker & prestere. Da mé en
finne kompromisser ved formtopping og lengden pa formtoppingsperioden.

Hvor mye skal treningsbelastninga reduseres?

Her er det litt ulikt som er sett i litteraturen. De mest generelle anbefalingene fra Bosquet et al. (2007)
er en reduksjon pa 40 — 60 % av varigheten fra perioden for taperingen starter. Dette er en ganske
stor reduksjon, som antagelig benyttes lite pa heyt niva i langrenn. Nér Tennesen et al. (2014) sa pa
hva vellykkede utholdenhetsutevere gjorde for mesterskapsgull var det en reduksjon pa ca 35% malt
opp mot varigheten i grunnperioden (sommer/host for skilepere). Dette skyldes at treningsvarigheten
allerede er redusert 15-25% gjennom sesongen. Det vil derfor for de fleste skilopere pa heyt niva vere
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mer relevant & tenke en noe mindre reduksjon i varighet.
Hva skal reduseres?

Pa dette spersmalet er all litteratur enig, varigheten skal reduseres. Alle ektene blir litt korter, saerlig
de rolige ektene. Intensiteten og hyppigheten opprettholdes. Noe farre/kortere intervalldrag, men
lik intensitet. Det opereres ogsa ofte med litt lengre pause mellom intervalldragene. Antall ekter
opprettholdes. Dette skyldes at kroppen trenger trening og intensitet for & yte optimalt. Derfor reduseres
varighet for a gi ekstra tid til restitusjon samt bryte kroppen litt mindre ned for hver okt.

Hvem er formtopping nyttig for?

Formtopping handler om a fa ut absolutt maksimalt av en utevers potensiale i et skirenn. For de beste
er dette et must. For yngre utevere er det ikke like viktig & maksimere prestasjon og tyne ut hver lille
prosent. Om en junior kjerer 2 ukers formtopping til 3 rennhelger gjennom vinteren, er dette 6 uker
med redusert trening. 6 uker hvor en ikke nedvendigvis utvikler seg s& mye som skilaper. I en alder
og periode hvor utvikling er det viktigste er kanskje ikke dette viktigst a prioritere. Det som derimot er
nyttig er a gjennomfere en formtoppingsperiode arlig for & eve pa det, og laere hva som funker for seg.
Dette kan en gjerne starte med allerede i1 14/15 ars alderen, men da ikke sa bevisst og malretta, men mer
for leering.

Formtopping ifelge litteraturen:

* Trene litt mer i forkant av taperingperioden

» Taperingperioden ber ha en varighet pa 7-21 dager

* Reduksjon i treningsvarighet, ikke intensitet og hyppighet, pa 25 — 60% av treningsvolum i
grunntreningsperioden

* Ma testes ut hva som funker for deg.

* Hold det enkelt. Ikke tenk at du skal forandre s& mye fra normalen, kun optimalisere.

Kilder

Bosquet L, Montpetit J, Arvisais D, Mujika 1. Effects of tapering on performance: a meta-analysis. Med Sci
Sports Exerc. 2007 Aug;39(8):1358-65. doi: 10.1249/mss.0b013e31806010e0. PMID: 17762369.

Tennessen E, Sylta @, Haugen TA, Hem E, Svendsen IS, Seiler S. The road to gold: training and peaking
characteristics in the year prior to a gold medal endurance performance. PLoS One. 2014 Jul 14;9(7):e101796.
doi: 10.1371/journal.pone.0101796. PMID: 25019608; PMCID: PMC4096917.
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Formtopping mot mesterskap
Olympiatoppen

Ved a folge denne linken til OLT sine sider vil du finne gode faglige rdd om formtopping:
https://olympiatoppenvideo.no/video/17094dbe-d8cd-4¢32-bb49-2e97f5b6bboe

Ré&d 1: Planlegg tidlig, veer realistisk!
Rad 2: Juster treningsmengden etter behov!
Rad 3: Oppretthold de intensive ektene, men spar pa kreftene!
Réd 4: Ha kontroll pa verktoykassa!

Rad 5: Det finnes ingen fasit!

Martin Skaugen - fagkonsulent utholdenhet

Ansvarsomrade: fagkonsulent i utholdenhetsavdelingen (idrettsfysiolog).
Stormeller og testing stormelle, oppfelging pa heydesamlinger.

Utdannelse: mastergrad i idrettsfysiologi fra Norges idrettshagskole. Ansatt i
Olympiatoppen siden 2012.
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Best nar det gjelder — kosthold
Kristin Lundanes Jonvik, forsteamanuensis i idrettserncering ved Norges idrettshogskole

Et godt kosthold er en grunnleggende forutsetning for a prestere optimalt, ogsa pé aller hayeste niva
som i det kommende OL. Selv om detaljene ofte far mye oppmerksombhet, er det de grunnleggende
prinsippene som gir sterst effekt. Dette kan illustreres gjennom idrettsernaeringspyramiden, som bestéar
av tre trinn:

1. Grunnleggende kosthold: Det viktigste for alle utevere er & spise nok mat, jevnlig gjennom dagen
og med en viss variasjon av matvarer. Tilstrekkelig energi- og naringsinntak danner fundamentet
for bade prestasjon, restitusjon og helse. Dette nivaet gir storst gevinst, og ma vere pa plass for
man vurderer mer avanserte tiltak.

2. Timing av nzeringsstoffer: Nar grunnkostholdet er godt etablert, handler neste steg om a
optimalisere inntaket av karbohydrater, vaske og proteiner rundt trening og konkurranse. Riktig
timing kan forbedre prestasjon, redusere utmattelse og gjore restitusjonen mer effektiv — spesielt i
perioder med hyppige konkurranser, som under OL.

3. Kosttilskudd: Kosttilskudd kan i noen tilfeller gi en liten prestasjonsfremmende effekt, men er
forst aktuelt nar bade grunnkosthold og ern@ringstiming er pa plass. Tilskudd er ikke en erstatning
for et godt kosthold, og ma aves pé i forkant for & teste fordeler og mulige ulemper.

Kosthold i OL-sammenheng

Under OL kan utevere ha mange konkurranse tett pa hverandre. Da blir det sarlig viktig & sikre
tilstrekkelig energi og karbohydrater for & kunne yte maksimalt pa hoy intensitet, samtidig som kroppen
skal restituere raskt til neste ovelse.

For konkurranse

Maltidet i forkant ber vaere karbohydratrikt, lett fordeyelig og bestd av matvarer uteveren er vant
til. Eksempler kan vare bredmat, havregret, miisli med melk eller yoghurt. For a sikre trygghet og
forutsigbarhet har det norske laget ofte med eget bred og pélegg. Timing er individuelt, men for de
fleste vil et karbohydratrikt maltid 2-3 timer for konkurranse vaere passe tid for god fordeyelse. Noen
vil ogsa fylle pa med litt lette karbohydrater siste timen for start, som banan, en bradskive med syltetoy
eller sportsdrikk.

Under konkurranse

For de lengre konkurransene som varer over 1 time vil pafyll av karbohydrat og vaeske underveis vaere
nedvendig for & opprettholde prestasjonen. Anbefalt mengde er pa rundt 60 gram karbohydrat i timen,
men noen vil klare mer og noen mindre. Dette ma vere godt innevd for & unngéd mageproblemer eller
uventede reaksjoner.

Noen utevere bruker koffein og/eller bikarbonat som prestasjonsfremmende middel under konkurranser.
Dette ma testes noye ut i forkant av mesterskapet, bade med tanke pa mengde, timing og hvordan
kroppen reagerer.

Etter konkurranse
Rask restitusjon er avgjorende i mesterskap med tette konkurranser. Prioritet nummer én er raskt pafyll
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av karbohydrater for a starte gjenoppbyggingen av glykogenlagre. Et mindre, men tilstrekkelig, inntak
av protein bidrar til muskelreparasjon. Dette trenger ikke veere komplisert — det viktige er at uteveren
faktisk far i seg nok. Mat og drikke etter konkurranse har ingen tidsfrist, men jo raskere jo bedre siden
restitusjonen starter sé fort man fyller pa. Dette er seerlig viktig nar neste konkurranse kommer innenfor
2 degn.

Utenom maltidene som ligger tett pa konkurranser, kan uteveren i stor grad spise den maten de liker
best. Men det er lurt med karbohydrater som sterste del av alle maltider, da uteverne vil trenge store
mengder (ca. 7-10 gram/kg kroppsvekt) i denne perioden. Det gker sjansen for at de far i seg tilstrekkelig
energi, som igjen er avgjerende for prestasjon. A feire med et kakestykke etter en seier kan derfor vare
helt fint i denne sammenhengen.

Alkohol derimot ber unngas under mesterskapet. Det kan hemme restitusjon og forstyrre sevn og
veaskebalanse, noe som er uheldig i perioder med hyppige konkurranser. Den typen feiring kan med
fordel vente til etter OL.
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1BU Nutrition for (and before)
ACADEMY

major events

Tobias Christensson
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A. Energy to support quality training

B. Nutrition to support performance during Olympic games
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C. (in case of time, case studies to evaluate supplements)
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iBU
ACADEMY

“The degree of excellence related to how the process or
session are executed to optimize adaptation and
performance”

Sandbakk et al (2023) Training quality — what is
it and how can we improve if?

THE BIATHLON FAMILY

¥ DA
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High carbohydrate intake during exercise

Pettersson et al (2019) Effects of supplementing with an 18% CHO-hydrogel drink

versus a placebo during whole body exercise in XC elite athletes

Study on Swedish elite XC ski athletes
and biathletes

i
o
=]

~
a

Females (n=6) and males (n=6), five Olympic
medalists 2018

o

Training volume 18 — 20 hours/week

)

Carbohydrates: 132 grams per hour

o

Relative contribution of substrates
to total energy expenditure (%)
@
o

Exercise: 120min in zone 2 (~80 % of HR ,,,) on
roller ski (skate)

~
G
-—— e =T o = -

Females: 780 kcal/hour (2.6 L/min)
Males: 1110 kcal/hour (3.7 L/min)
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IBU
ACADEMY

“High carbohydrate intake is a proactive way to
recovery/prepare for next workout”

International Olympic Committee

Burke (2014) Carbohydrate needs of athletes in training.
In Sports Nutrition edited by Ronald Maughan

Guidelines for carbohydrate
intake in the training diet

High volume or intense days: 6 — 12 grams/kg
per day

- 75 kg male: 750 grams of carbohydrates
- 62 kg female: 620 grams of carbohydrates

Intake during:

-30-90 grams/hour depending on duration

- Body weight independent

THE BIATHLON FAMILY

Situation

Carbohydrate
targets

Comments on type and timing of

TOTAL DAILY NEEDS FOR FUEL AND RECOVERY
. hard

e the fuel needs of

training and glycogen restoration

+ These general of total energy needs, specific
. trining s, and eedback fomtinin perormance
4 an athl
" evaiad
Light L Lbased y P
activties body mass (B)/ intake around training sesions i the day.
Otherwise,aslong as tota
Moderate « Moderate exercise program 5»7g/kg/day provided, the pattem of 1
Ge.Twidap :‘:\y s-::plg e gudedy
. indivi
High * Endurance program (e, 6-10g/kg/day
1-3 h/day moderate high "’°" or meal combinations
ineniy o) * pmizm and nutrient ich will
Voyhgh  © BoenecmmimentGe, Sl2g/ig/day o ieslioelomeetotersoueor
>4-5h/day moderate high sports; goals

intensity exercise

SPECIAL TIMING OF INTAKE TO SUPPORT KEY TRAINING SESSIONS
.

h likely

intake with changing needs
Pre-exercise: 14g ssumed 14

fucling

. #, and type of carbohydrate
oo o i hoi b chsen o b
individual preferences experiences

* It may be useful to experiment with
intended compelition practices in some
training sessions to fine time plans

muscle fuel is

training

125k
253h

to support high daily energy

Post-exercise
(especially when
there

recovery between
fuel-demanding.
sessions)

1-12.g/kg/hin first hour

(including “mouth  contact with carbohydrate; the athlete may
rinsing”) feel better and train harder. T
ining low” with

20-60g/h * Practicing with intended co
intake strategies will lllowcheplu\lobe
fine tuned and for the athlete to adapt to it

* Asforevents of 1-25h

* Products providing multiple mmu

tes Glucosesfructose:

will achieve high rates of oxi
carbohydrate consumed duri

* Nutrient-dense forms of carbohydrate.
(1., carbohydrate-rich foods and food
combinations that also provide protein
and micronutrients) can promote other
ol of recovery as well as nutritional
goals for overall health and well-being.

Upto%0g/h




High carbohydrate intake during exercise

Pettersson et al (2019) Effects of supplementing with an 18% CHO-hydrogel drink
versus a placebo during whole body exercise in XC elite athletes

Study on Swedish elite XC ski athletes
and biathletes
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Carbohydrates: 132 grams per hour

Peak oxidation
Females: 72 grams/hour
Males: 90 grams/hour

Exogenous carbohydrate
oxidation [gmin’)

High oxidation rates also in females

Time [min)

Time (min)

Exogenous carbohydrate oxidation during exercise in the CHO-HG (carbohydrate-hydrogel) trial in (A) females
(n=6) and (B) males (n=6). The thick black line represents the group mean and the thin black lines represent

individual responses

Energy expenditure in elite xc skiers

Sjodin et al (1993) Energy balance in cross-country skiers. A study using
doubly labeled water

Energy expenditure during
preseason training camp (n=8)

@ o)

Weight 54.4 kg 75.1 kg
Training 170 min (20h) 212 min (25h)
Energi intake 4354 kcal 7225 keal
Energy expenditure 4378 kcal 7225 keal
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Energy expenditure in elite xc skiers

sjodin et al (1993) Energy balance i cross-country skiers. A study using
doubly labeled water

Energy expenditure during
preseason training camp (n=8)

58% carbohydrates (13% pro; 28% fat)
Females: 11.6 grams/kg
Males: 13.9 grams/kg

25% of carbohydrates from sports drinks
Females: 55 grams/hour
Males: 74 grams/hour

Oral health and elite athletes

Needleman et al (2014) Consensus statement. Oral health and elite sport
performance.

Oral health in elite athletes

OPEN
Consensus statement: D
€ e
il
. . | Oral health and elite B e
e
The available evidence suggest that poor ora sport performance e
i in eli e
health is common in ellte/pro athletes 1. Needleman," P. Ashley;' . Fine,' F. Haddad,* M. Loosemore,? e e
A. de Medici.2N. Donos,’ T. Newton,” K. van Someren,* R. Moazzez
R. Jaques,* 6. Hunter? K. Khan,” M. Shimmin,? J. Brewer?
H : L Meehan, . Mills" and S. Porter'
High prevalence of dental caries echan ™. Mills"and s Porter
H |gh preva |e nce Of d enta | e rOSiOn While the research base is limited, studies have consistently reported poor oral health in elite athletes since the first report.
from the e \ding dental cli major com-
petitions and Ied to calls from th C
health. Poor oral -
. ance and may have long-term
S oo i o g gt s il oo il T s ol s
1o the oral health of athletes including nutritional, oral dehydration, exercise-induced immune suppression, lack of awareness,
4 lack of H theory, p
efficacy. It the issues of oral health in elite sport and
recommends strategies for prevention and health promotion in addition to future research strateges.
‘ !H
’
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B. Nutrition to support performance during Olympic games e
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THE BIATHLON FAMILY
Best practice training characteristics.
Sandbakk et al (2025) Best-practice training characteristics within Olympic
endurance sports as described by Norwegian coaches.
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Best-Practice Training Characteristics
Within Olympic Endurance Sports as Described
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IBU

“Decreased daily energy expenditure during the competitive period will rae

have an impact on energy needs”

-> many athletes fail and becomes anxious with energy

requirements.

Dietary strategies during Olympics.

Burke et al (2011) Car for training and

Guidelines for carbohydrate
intake by athletes

Competitive season:

- Number of moderate days, from a
carbohydrate perspective, will likely
increase

- Number of long low intensity days will likely
decrease

= energy needs will decrease.

18
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Comments an type nd timing of
Carbohydrate rges cartohyrae intake

T12g kg tper2an
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Nutrition framework:
- Race -1: loading day
- Race day: focus on gut comfort
- Race +1: recovery day d
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Competition
Lowest priority

1)

BU
ACADEMY

A plan should be: Lunch (small)

.. ) Medium priority /
- Individualized S Gutcomfort " Avoid fat/fiber
- Practiced in training
- Fine tuned based Breakfast

g high priority
on experience

Carbohydrates “Top up glycogen” Achieve hydration

Day before

highest priority

Carbohydrates Recovery Loading Takes time

THE BIATHLON FAMILY
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time (min)
09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00
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= Energy requirements are reduced during the competitive

season

= Race fuel strategies includes carbohydrate loading, pre-
event intake and speedy recovery but also supplement

strategies

= All strategies needs to be individualized, practiced and

fine-tuned

THE BIATHLON FAMILY

21



Nytt fra Trenerklubben. Februar 2026

< 4

18U Thank you and good luck!

ACADEMY
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Effekten av en undervisningsekt for 4 eke kunnskap om
menstruasjonssyklus og hormonell prevensjon hos junior
utholdenhetsutevere og trenere

Guro Strom Solli, Virginia de Martin Topranin og Dionne Noordhof

Introduksjon

Etter mange ar som et tabubelagt tema har det de siste rene vart ekende fokus pa hvordan kvinnelige
utevere trener og presterer i relasjon til menstruasjonssyklusen. Selv om forskningen ikke viser entydige
endringer i1 objektivt malte prestasjonsvariabler, rapporterer mange utevere at hormonelle faktorer har
betydning for deres treningshverdag. Samtidig viser studier at bade kunnskapsnivaet og graden av apen
kommunikasjon om menstruasjon og hormonell prevensjon fortsatt er lav blant bade trenere og utevere.
Utdanning rettet mot begge grupper fremstar derfor som et sentralt virkemiddel for & sikre bedre
individualisering og oppfelging av kvinnelige utevere, redusere unedvendige kommunikasjonsbarrierer
og legge til rette for baerekraftig prestasjonsutvikling.

Til tross for ekende oppmerksomhet rundt tematikken, finnes det fortsatt begrenset forskningsbasert
kunnskap om effekten av konkrete utdanningstiltak rettet mot bade utevere og trenere, s&rlig innen
ungdoms- og junioridrett. Spesielt mangler studier som underseker hvorvidt ekt kunnskap ogsé kan
bidra til forbedret kommunikasjon og styrket relasjon mellom trener og utever. A undersoke effekten
av en tilpasset undervisningsekt kan derfor gi verdifull innsikt i hvordan idretten bedre kan stette unge
kvinnelige utevere i deres utvikling, samtidig som trenernes rolle og kompetanse styrkes.

Formalet med studien var 4 undersoke effekten av en tilpasset undervisningsekt om menstruasjonssyklus
og hormonell prevensjon pa opplevd kunnskap, tilfredshet med egen kunnskap, kommunikasjon og
trener—utever-relasjonen hos kvinnelige juniorutevere og deres trenere.

Metode

Studien inkluderte 36 kvinnelige juniorutevere i langrenn og skiskyting samt 12 trenere fra to
videregiende skoler med toppidrettstilbud. En skole fungerte som intervensjonsgruppe og mottok
en skreddersydd undervisningsekt med pafelgende diskusjoner, mens den andre fungerte som
kontrollgruppe uten tiltak. For & tilpasse undervisningen og underseke effekten av intervensjonen
ble sporreskjemaer besvart for og etter en étte ukers periode. Undervisningen besto av en teoretisk
forelesning etterfulgt av gruppediskusjoner, gjennomfort separat for utevere og trenere.

Som vist i Figur 1 indikerte resultatene at undervisningsekten bidro til ekt opplevd kunnskap og sterre
tilfredshet med egen kunnskap om menstruasjonssyklus og hormonell prevensjon hos bdde utevere
og trenere, sammenlignet med kontrollgruppen. Videre bidro undervisningen til bedre kommunikasjon
mellom utevere og okt opplevd trygghet i samtaler om temaet med trener. Derimot ble det ikke observert
endringer 1 kommunikasjonen mellom utevere og trenere, og heller ingen effekt pa trener—utover-
relasjonen. Et interessant funn var ogsé at trenerne gjennomgaende rapporterte hoyere kunnskapsniva
og starre tilfredshet med egen kunnskap enn uteverne, trolig som felge av mer formell utdanning og
storre erfaring pd omradet.
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Figur 1. Oversikt over utoveres og treneres sporreskjemaskarer for og etter utdanningsintervensjonen, fordelt pa
intervensjonsgruppe og rolle (dvs. utevere og trenere). PRE: for den 8 uker lange intervensjonsperioden, POST:
etter den 8 uker lange intervensjonsperioden, MC: menstruasjonssyklus, HC: hormonell prevensjon.

Praktiske erfaringer med undervisningsekten

Béade utevere og trenere vurderte undervisningen som relevant for treningshverdagen deres. Utgverne
etterlyste imidlertid mer praktiske og erfaringsbaserte rdd samt mer informasjon om ulike typer
hormonell prevensjon. Trenerne ensket lengre og mer omfattende tiltak, samt felles undervisningsekter
med utevere.

Konklusjon

En tilpasset undervisningsekt kan forbedre opplevd kunnskap, tilfredshet med egen kunnskap og
kommunikasjon mellom utevere om menstruasjon og hormonell prevensjon hos kvinnelige juniorutevere
og deres trenere. For & pavirke kommunikasjonen mellom trener og utever, samt relasjonen mellom
dem, ser det imidlertid ut som det er nedvendig med mer langvarige tiltak, med flere okter og sterre
vekt pa felles arenaer for dialog.

Referanse

Solli GS, De Martin Topranin V, Svantorp-Tveiten KME, Noordhof DA. The Effect of an Educational Session to
Improve Knowledge About the Menstrual Cycle and Hormonal Contraceptives in Junior Endurance Athletes
and Their Coaches: An Exploratory Investigation. Int J Sports Physiol Perform. 2025 Sep 13;20(11):1545-
1553. doi: 10.1123/ijspp.2025-0068. PMID: 40945928.
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Responderer egentlig kvinner og menn likt pa styrketrening?

Goran Paulsen, professor ved Institutt for fysisk prestasjonsevne, Julian Seiler Viken, masterstudent
NIH og personlig trener, Paul Solberg, fagkonsulent Olympiatoppen og landslagstrener friidrett
(kast)

Menn bygger muskler raskere — likevel kan styrketrening veere viktigere for kvinner. Hva skyldes egentlig
kjonnsforskjellene i treningsrespons, og hva betyr de i praksis?

Flere studier viser at kvinner og menn responderer pa styrketrening med tilsynelatende lik relativ
muskelvekst — samme prosentvise fremgang [1-5].

Dette synes imidlertid ikke nedvendigvis & samsvare med praksisfeltet, der angivelig mange opplever
at gutter og menn responderer bedre pa styrketrening enn kvinner.

Hva kan veere forklaringen pé dette avviket?

Hvorfor sammenlikninger av kvinner og menn i styrkestudier kan veere misvisende
Goran Paulsen underviser og forsker i idrettsfysiologi pA NIH. Han har ogsa i mange ar jobbet tett pa
norsk friidrett, blant annet tikjemper Marcus Roth, som fagansvarlig for styrke ved Olympiatoppen.

Hvis vi forst ser overordnet pé studier som har sammenliknet kvinners og menns respons pé styrketrening,
er det noen klare metodiske svakheter.

Intervensjonene varte ofte bare to til fire maneder, og utvalgene er sma (~10-20 forsekspersoner per
kjenn).

o

Maleusikkerheten i metoder for a teste styrke og muskelvekst kan vere relativt stor i forhold til
endringene.

I tillegg til disse metodiske svakhetene har studiene et annet problem: En av de mest avgjerende
faktorene for hvordan vi responderer pa trening, er treningsstatus — hvor godt trent vi er.

Responsen pa trening avtar ubennherlig etter hvert som treningsstatus eker (Figur 1).

Muskebaekst hos ovinmer of meann
Motagendi treningsrespons over tid miad ulikt makspoltonsial

Riplatry respons
Muskoiboraroal | um)
§ § ¢

E &

-
B
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Hvis vi skal sammenlikne en gruppe kvinner og menn, ma vi derfor serge for at de har samme
treningsstatus.

Grafen viser en generell trend for avtagende treningseffekter over tid. Gul pil antyder en treningsperiode
og vikan se at den relative responsen er mye mindre hos en person eller gruppe som er trent sammenliknet
med en person eller gruppe som har trent lite. I figuren til hayre, ser vi treningsresponsen uttrykt som
vekst pa muskelfibernivd. Her illustreres en antatt forskjell mellom kvinner og menn. Nar vi antar at
bade «takety» (makspotensialet) og treningsstatus er forskjellig og vanskelig & fastsette, skjonner vi at en
direkte sammenlikning mellom kvinner og menn kan vere utfordrende.

Men det er ikke enkelt, for selv ikke-styrketrente kan ha kraftkrevende aktiviteter i jobb og i dagliglivet.
Gutter og menn deltar oftere i kraftkrevende aktiviteter og idretter enn kvinner [6].

Menn er derfor typisk bedre «styrketrente» enn kvinnene de sammenliknes med. Dette sannsynliggjor at
mange studier har sammenliknet to grupper — kvinner og menn — med ulik treningsstatus.

Dette vil gé i faver av kvinnene nar vi sammenlikner relativ treningsfremgang. Vi kan derfor lure pa om
lik fremgang egentlig er lik fremgang.

Den store styrketreningsstudien fra 2025: hva fant forskerne?

Nylig ble den til na sterste styrketreningsstudien i historien publisert (forelopig som «preprinty) [7].
Med 1233 deltakere rapporterte forskerne storre muskelvekst hos menn bade i absolutte og relative tall
etter trening pa overarmene.

Kvinner viste en muskelvekst pa 10 prosent, mens menn hadde 14 prosent ekning. Kvinnene hadde
imidlertid sterre okning i maksimal styrke enn menn.

Sterre styrkeokning indikerer mer omfattende nevrale tilpasninger hos kvinnene, som nettopp kan vare
tegn pa at de var mindre vant med maksimale muskelkontraksjoner, slik som ved tunge loft.

Menn har muskelfibre med storre vekstpotensial enn kvinner

Ser vi pa muskelfibrenes maksimale sterrelse, viser menn vesentlig storre vekstpotensial enn kvinner.
Biopsistudier tyder pa at menns muskelfibre, serlig de raske type-2-fibrene, kan bli minst 50-100
prosent sterre enn kvinners [8, 9].

Denne dramatiske forskjellen kommer av at gutter far en storre —testosteron-drevet —muskelmassegkning
i puberteten enn jenter; samtidig responderer gutter/menn minst like godt pa styrketrening som jenter/
kvinner etter puberteten.

«Takety for hvor store muskelfibrene til menn kan bli er heyere enn kvinners (Figur 1).

Store kjonnsforskjeller i vektlofting og styrkeloft
For a se pa ytterpunkter, kan vi vende blikket mot vektlofting og styrkeloft.

Mannlige utevere 1 disse idrettene er klart sterkere enn kvinnelige utevere. Selv nar vi korrigerer for
kroppssterrelse og kroppssammensetning gjenstar det en ~10-20 prosent forskjell.

Dette innebarer at menn ikke bare har mer muskelmasse, men tilsynelatende utnytter de ogsa mer av
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muskelmassen sin til & produsere kraft.

Denne kjonnsforskjellen skyldes trolig flere faktorer.

Det kan vaere nevromuskuler utnyttelse, antropometri, biomekanikk og teknikk, men statter hypotesen
om at menn responderer bedre pa langvarig styrketrening.

Det visuelle uttrykket hos menn er ofte sterkere — scerlig i overkroppen, pa grunn av at menn i gjennomsnitt har
en lavere fettprosent enn kvinner. Foto: Gjermund Erikstein-Midtbo.
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Hva forklarer at menn blir sterre og mer synlig muskulose?
Rent visuelt kan menn, sammenliknet med kvinner, oppna relativt sett storre kroppslige endringer og
se mer muskulese ut.

Dette henger sammen med at menn i gjennomsnitt har lavere fettprosent enn kvinner, slik at samme
prosentvise gkning i muskeltverrsnitt gir storre gkning i omkrets av armer og lar.

Narmusklene vokser under et relativt tynt fettlag, blir det visuelle uttrykket sterkere —saerlig i overkroppen
hos menn. Hos kvinner vil et tykkere fettlag kunne «skjule» en del av den samme muskelveksten.

Treningstilpasning og restitusjon: ber kvinner og menn trene ulikt?
Den generelle treningslaren gjelder begge kjonn — prinsipper som progresjon, spesifisitet, tilstrekkelig
volum og restitusjon er universelle.

Men det finnes flere biologiske og praktiske holdepunkter for at kvinner og menn kan ha nytte av noe
ulik tilpasning.

Kvinner har i gjennomsnitt mer utholdende muskulatur og muligens noe kortere restitusjonstid mellom
serier og treningsekter. I tillegg er vi ikke helt sikre pa om menstruasjonssyklusfasene har noe & si for
treningsresponsen.

Det er viktig & poengtere at kjennsforskjeller er en faktor som kan ha betydning pa gruppeniva, mens
det pa individniva er det mange andre faktorer vi ma ta hensyn til.

Forskjellig motivasjon for a trene styrke?
Det viktig & tydeliggjore mélet med treningen.

Styrketrening kan veere viktigere for kvinner enn menn, mener professor i idrettsfysiologi Goran Paulsen. Foto:
Gjermund Erikstein-Midtbe.
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Hva er det kvinner og menn vil oppnd med styrketrening?
Menn skarer heyere pa «drive for muscularity» og rapporterer oftere et eksplisitt enske om a bli sterre
og mer muskulese [10], noe som kan pavirke bade treningsinnsats og valg av treningsmetoder.

Dette kan bunne i en kombinasjon av evolusjonare, biologiske kjennsforskjeller og kulturelle og sosiale
forventninger som péavirker malsettinger og motivasjon for a trene styrke.

Til sammen kan disse holdepunktene potensielt skape et behov for noe ulik tilrettelegging av
treningsmetodikk og rammer.

To viktige perioder
Muskelmasse og styrke er nert knyttet til bade helse og idrettsprestasjon — ikke minst er det
skadeforebyggende.

Det er spesielt to faser i kvinners liv der styrketrening kan veare spesielt viktig: under og rett etter
puberteten og rett for og under menopausen.

I disse to periodene blir forskjellen mellom kvinner og menn akselerert i disfaver av kvinner.

Avslutningsvis vil vi hevde at det trolig er en reell kjonnsforskjell i respons pa styrketrening — sarlig nar
vi ser pa den langsiktige responsen.

Vi tror ogsa at mange observasjoner fra praksisfeltet er farget av forskjeller i méten gutter/menn og
jenter/kvinner trener styrke pa, endringer i det visuelle uttrykket og absolutte styrkeforbedringer.

Da blir kontrasten stor til vitenskapelige studier som har fokusert pa relative endringer over korte
perioder.

Viart hovedbudskap er at styrketrening er viktigere for kvinner enn for menn.

Dette betyr at kvinner ber prioritere a trene mer styrke enn det vi ser i dag, og det kan veere sarlig viktig
for jenter som driver idrett & bli introdusert for styrketrening for puberteten.

Kjennskap og erfaring med styrketrening kan vare en investering for bade prestasjonsutvikling i idrett
og helse som voksen.
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IDT)

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med IDT Solutions for vare medlemmer. Avtalen gjelder

kjop av rulleski og bindinger, samtrillejern og klisterskinne. IDT er offisiell samarbeidspartner

for Norges Skiforbunds landslag og ansker ogsa & stgtte opp under den betydelige innsatsen
som nedlegges av trenerklubbens medlemmer over hele landet.

Rabattkoden gir 50 % rabatt i nettbutikken pa de aktuelle produktene.
Rabattkode: nsf-trenergr

Nettbutikken finner du her: www.idtsports.com

Rabattkoden er ment for personlig innkjgp til medlemmer, og vi ber om at dette respekteres slik
atvare gode relasjoner til IDT opprettholdes.

SILWV o

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Silva for vare medlemmer. Avtalen gjelder kjgp av den
offisielle hodelykten landslagene bruker samt lgpevester. Silva er offisiell samarbeidspartner
for Norges Skiforbunds landslag.

Trenerklubbens medlemmer far 40% rabatt i nettbutikken til Silva.
Rabattkode: NSFVIP40

Nettbutikken finner du her: https://no.silvasweden.com/

Den offisielle hodelykten landslagene bruker; Free 1200 S (silvasweden.com)

Leopevester - her brukes enten Stive Fly eller Strive 5; Lopevest - Ergonomisk passform med
ekstra refleksdetaljer - Silva.se (silvasweden.com)
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CRAFT ;:.

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Craft for vare medlemmer. Craft er offisiell
samarbeidspartner for Norges Skiforbunds landslag.

Trenerklubbens medlemmer far 30% rabatt i nettbutikken til Craft.
Rabattkode: XC30
I nettbutikken finnes bade bekledning og gode sko til ulike aktiviteter.

Nettbutikken finner du her: https://www.craft.no/

A
GARMIN.

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Garmin for vare medlemmer. Garmin er offisiell
samarbeidspartner for Norges Skiforbunds landslag. Trenerklubbens medlemmer far 10-40%
avhengig av produkt hos Garmin (se oversikt under).

All Forerunner 965 EMS 35%
All Forerunner 265 / 2655 EMS 35%
All Forerunner 165 EMS 35%
All VivoActive 5 EMS 35%
All Lily2 EMS 35%
All Venu3/3S (except 010-02784-52 & 010-02785-55) 20%
Venu 3/3S (Wachmaker) 010-02784-52 & 010-02785-55 15%
All Vivosmart 5 EMS 35%
All HRM Bands EMS 40%
All Index 52 EMS 35%
All Edge 840/540 EMS 30%
All Edge 1050 EMS 10%
All Edge 1040 EMS 30%
All Varia EMS 40%
All fenix 8 (Not Watchmaker Models) EMS 10% fenix 8 (Not Wearables Exclusive) 10 %
fenix 8 (Watchmaker Models) 0% fenix 8 (010-02903-40, 010-02904-40, 010-02905-40) 0 %
All EPIX PRO (g2) EMS 30%
All Instinct 2/ 25 EMS 35%
All Instinct 2 / 25 Solar EMS 35%
All Instinct 2 Tactical EMS 35%
All Instinct Crossover EMS 35%
All Accessories 40%

Kontakt rune.talsnes@ntnu.no for a fa tilsendt individuell engangskode som kan benyttes for ett
hovedprodukt og ett tilbehgr hos https://www.garmin.no/
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