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Leder

Kjzre medlemmer av Trenerklubben i langrenn

Godt nytt ar til dere alle!

2020 ble krevende, men for langrennssporten blir 2021 minst like krevende. Det er lite som tyder pa
at pandemien vil avta med det forste, kanskje tvert om: med nye mutasjoner av viruset kan vi forvente
okt spredning i flere perioder utover vinteren. Vi har klart oss bra under treningsperioden pa sommeren
og hesten, og det har vart gode forhold for & trene ute selv om noe av fellesaktivitetene har uteblitt. Vi
har ogsa blitt gode pa a utveksle kunnskap digitalt. Men det er tross alt na konkurranseaktiviteten var
foregér; det er nd arets drommer og mal skal realiseres — det er denne perioden alle skilepere har trent
for. Og det er nettopp na fellesskapet vart blir testet — klarer vi a sta sammen for & finne gode lasninger
pa problemene? Konsekvensene av dette bestemmer om vi beholder barna i idretten eller ei, og om
vi klarer & motivere juniorene til & fortsette et ar til pa det lange lopet mot & realisere sitt potensiale?
Vare landslagslopere har allerede tatt krevende valg og star over store deler av verdenscup-sesongen.
Dette har bade okonomiske og sportslige konsekvenser, og deres valg er ikke like populere blant alle.
Om valget var riktig avhenger naturligvis av perspektivet. Slik blir det ogsa nasjonalt og lokalt: vi ma
balansere smittevernsrutiner og vart samfunnsansvar for & dempe smittetrykket med & finne kreative
losninger for & skape gode trenings- og konkurranseaktiviteter for barna, ungdommene, juniorene og
seniorene. Her vil vi ogsa matte balansere ulike perspektiv, uten at noen har fasiten i hdnden. Det er
ogsa ulike krav som stilles til arrangementene, men alle niva er like viktige om vi ogsa i framtiden
skal klare & skape mange, gode og glade skilopere!

Dette blir en syre-test for norsk langrenn. Vi i trenerklubben héaper alle dere som er trenere og ledere
i langrennssporten vil bidra i en skikkelig dugnad framover. La oss sammen legge til rette layper,
arenaer og arrangement som bidrar til gode aktiviteter, men som ikke eoker smittefaren. La oss
inspirere hverandre — og legg gjerne ut dine tanker om dette pa var Facebook side eller send oss et
leserbrev som kan inspirere andre. La oss sammen serge for a se alle uteverne, ta en ekstra telefon for
a here hvordan det gar og gjennomfoere digitale gruppemeter og treningssamtaler. Det er nd uteverne
virkelig trenger oss!

Dette klarer vi SAMMEN — pa forhand tusen takk!

I dette nummeret tar vi blant annet for oss temaet formtopping og viser gjennom eksempler at det
finnes ulike tilnrminger til det & treffe med formen, selv blant vére aller beste utovere.

Denne vinteren byr pa feerre skirenn for de fleste, og dermed muligheter for & teste ut ny treningsmetodikk
generelt. Kanskje kan utproving av ulike formtoppingsmetoder vare et tema a fokusere pa for de som
er pa hoyt niva?

Styret i Trenerklubben i langrenn
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Tanker om prioriteringer knyttet til det 4 fi beste mulig ski

STEIN OLAV SNESRUD
Smaresjef i NSF langrenn

Det brukes veldig mye tid pa a fa til optimale ski. Mange bruker masse tid og penger pa flere skipar,
masse forskjellige dyre smaringer testing av masse produkter for & finne det som er litt bedre pa
glidtesten. Alt dette er ting som er viktig, men min péstand er at mange burde bruke mye mer tid
pa a fa sitt skipar s& optimalisert som mulig i stedet for & bruke masse tid pa & teste hvilket pulver
som glir best, eller om det er den ene eller andre bl festevoksen som er den beste. Om man har det
ene eller andre glideren eller pulveret hjelper ingenting om man legger litt for mye eller pé feil plass
med festesmeringen. Man skal selvfolgelig ogsa teste ut produkter om man ensker det, men det er
sd mange gode produkter som er veldig like hverandre, at man kommer veldig langt om man har
noen sikkerstikk bade pa feste og gli som man veit hvordan fungerer og nir man skal bruke de
forskjellige.

Hva er viktig med tanke pa 4 fa gode ski:
Fokuser pd det som man kan gjere noe med og det som gir mest effekt.

e Viktigste av alt er & fa det maksimale ut av sitt skipar. Rett skipar pd rett fore, malt opp
skikkelig, smurt riktig, riktig bindingsplassering i forhold til fore og smering. Dette er ting
som ikke koster noe annet enn tid, interesse og innsats nar man forst har ett skipar.

*  Feste/klassisk:

1. Bruk tid pa trening til & eksperimentere, ikke bare smar skiene helt likt pa trening, men
smer den ene skien litt mer/mindre/kortere/lengre enn den andre og se under skien
underveis pa treningen hvordan det slites og kjenn hvordan det sitter og glir.

2. Skiene ma males opp, fa gjerne litt info om hva de forskjellige strekene betyr. Etter
hvert som man far mer erfaring og skjenner hvordan skiene fungerer vil man gjerne
ha flere mal pé skien som man kan smere optimalt etter. Man kan ogsé eksperimentere
hjemme pa stuegulvet med loperen oppe pa skiene og dra ett papir under skiene. Hva
skjer nar man flytter trykket fra hele foten til taballen? Er det fortsatt igjen en lomme i
smeresonen som trenger ekstra smering? Hva skjer med denne lommen nar man flytter
bindingen fram eller bak?

3. Bruk malene/strekene pa skien til noe aktivt i skismeringen, ha ett bevist forhold til
hvor mange lag man legger til hvert merke. Prove seg fram til & finne optimal lesning
for hvert fore.

4. Har man lagt for mye eller for lite? Trykket mot underlaget skal ideelt sett vaere likt i
hele festesonen i frasparket, ergo mé man smere mer midt i sonen enn foran og bak. Se
pa festesmaringen etter en skitur pa terrvoksfere: gra felter midt i smeresonen tyder pa
luft og for lite smering, slitasje midt i smeresonen tyder pa for mye i forhold til spennet
pa skien. I klisteret skal man optimalt sett ha appelsinhud i festesonen uten at den har
dratt seg eller har blanke felter.

5. De fleste har na bindinger som kan flyttes; eksperimenter med bindingsplasseringen
for & kunne kjenne hva det & flytte bindingen gjor. I mange tilfeller kan det & flytte
bindingen ett knepp frem vere en bedre losning enn a legge ekstra lag med festesmering.
Bindingen bakover vil gi mindre feste og en ski som er bedre & stake pa. Kan vare
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forskjell pa bindingsplassering i forhold til hva slags leype man gér i, etter hva slags
smering som brukes og ikke minst etter teknikken til loperen. Vi har mange eksempler
pa landslaget at man kan bruke samme ski pa mange forskjellige forer gjennom & flytte
bindingen.

*  Skeyting:

1. Rett ski pa rett fore. Hardheten pa sngen/lgypa er mer avgjerende enn temperaturen om
man har en ski med en universal struktur

2. Enkle, noen fa rilleverktey som man bruker pé de rette forene og som sjelden gér galt.
Bor plukkes ut sammen med de som har slipt skiene. 2 — 4 verktey holder lenge.

3. Bindingsplassering er viktig ogsa i skeyting. Start med bindingene i ytterpunktene og
sett ord pa hva som er forskjellen for man kan justere seg inn til & finne det som er beste
losning for seg. Egne preferanser, hva man selv vektlegger og skiens egenskaper er det
viktigste her. Det finnes eksempler pa at pa lest fore sa vil noen flytte bindingen fram
og andre bak. Begge deler kan veere riktig, men det & definere hva som fungerer for seg
selv er vanskelig og krever gvelse. Den beste arenaen for a teste er nar man skal ta i.
Det & bruke treningsekter med hey intensitet til & eksperimentere er det beste, og da
man far de beste svarene. Samme ski kan foles veldig forskjellig i lav og hey hastighet.

Det vanskeligste med dette er & klare & kjenne etter de rette tingene nar man gar pa skiene. Det &
teste ski krever gvelse, vel sd mye som & smere de. Og jo bedre man er til & teste og & skjenne hva
som mangler jo lettere er det & smare eller gjore de rette grepene eller velge rett skipar. Det er veldig
mange som er gode til & smere ski, men jo bedre dialog man har med uteveren eller jo mer bevisst
forhold leperen selv har til & smare ski og kjenne sine ski jo sterre en sjansen for & lykkes. Skismering
har alltid veert en viktig del av langrennssporten, og her akkurat som med trening er det slik at avelse
gjor mester. Nar man likevel er ute og gér pa ski for a trene kondisen eller hurtigheten ber man ogsa
trene pa det som til syvende og sist kan avgjere lgpet pa renndagen, nemlig om skiene er sa perfekte
som de kan vare eller ikke.
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Infoskriv - Trenerattesten

Hva er trenerattesten?

Trenerattesten er en enkel og digital gjennomgang av de viktigste oppgavene til trenere i norsk
idrett. Trenerattesten tar utgangspunkt i idrettens barnerettigheter, og har som ambisjon a skape en
felles grunnforstaelse og forventningsavklaring pa hva som kreves for & vere trener i norsk idrett.
Trenerattesten tar inntil 20 minutter & gjennomfere pa mobil eller pc.

Nar trenerattesten er fullfert registreres treneren i en felles database og legges til den enkeltes idretts-
CV. Dette gjor at idrettslagene, serforbundene og Norges idrettsforbund fér oversikt over trenere i
norsk idrett. Alle som har fullfort Trenerattesten fér tilgang til en viktig ressursside for trenere.
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Det utvikles ulike versjoner. En versjon for trenere som jobber med barn 6-12 ar og en versjon for
trenere som jobber med ungdom 13-19 ar. Begge versjonene oversettes til engelsk. Det vurderes ogsa
en versjon for trenere som jobber med voksne utevere.

Ambisjonen er at Trenerattesten skal fungere som et springbrett til serforbundenes utdanninger og
kompetansehevingstiltak.

Hvorfor Trenerattesten?

For utoverne:

« Etablere en tydeligere standard for norsk idrett, slik at uteverne meter et mer helhetlig kvalitetstilbud
uavhengig av trener, idrett eller klubb.

For trenerne:

* Gjore det enklere og mer oversiktlig for trenerne pa hva som er de viktigste oppgavene som skal
loses.
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» Samle og tilgjengeliggjore grunnleggende informasjon, kunnskap og verktey for treneren.

+ Lettere for treneren & kunne forankre retning og prioriteringer overfor foreldre og andre interessenter.

For klubbene:

» Lettere for klubben & kunne forankre retning og prioriteringer overfor trenere, foreldre og andre
interessenter.

* Bedre oversikt over egne trenere og deres kompetanse.

* Bedre oversikt over hvilken kompetanse og kompetansebehov klubben har.

* Enklere a kunne kommunisere med klubbens trenere.

For Krets/SF/IK/NIF:

*  Mulighet for serforbund og NIF a vite hvem som er involvert og hvilken kompetanse treneren har.

* Mulig & né treneren med relevant informasjon.

*  Mulig a né treneren med tanke pa a fa tilbakemeldinger om aktuelle trenertiltak osv.

Malsetning

«Vi leverer ikke pa visjonen om idrettsglede for alle om ikke idretten er tuftet pa kompetanse og kvalitet.
En forutsetning for & lykkes med et godt aktivitetstilbud er kompetente trenere. Gode trenere er den
viktigste faktoren for uteverens eller lagets utvikling.» - Idretten Vil 2019-2023

«Idretten skal sikre at de som har ansvar for idrettsaktiviteten tilrettelegger for trygghet,
mestringsopplevelser og autonomi for uteveren, samt har kunnskap om ivaretagelse av uteverens helse,
miljo og sikkerhet.» - Idretten Skal.

Mialet er at alle trenere 1 norsk idrett skal ha gjennomfert Trenerattesten og at dette skal bidra til & eke
trenernes kompetanse, slik at enda flere skal fa oppleve idrettsglede.
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Webinar

Eksklusivt for Trenerklubbens medlemmer
Gjennom hesten er det arrangert en rekke spennende webinarer.

For sesongdpningen pa Beitostelen gjennomforte Trenerklubben og NSF et «Kick-
Off webinar» med noen av vére virkelig store langrennsstjerner.

Disse opptakene er ikke publisert enda, men deles nd med Trenerklubbens
medlemmer. God forneyelse!

Hva sier Marit Bjergen og Thomas Alsgaard om formtopping.
https://www.ski-tv.no/secret/65468432/ddeb3tb2c970fccbaec239ba93149f31

Hva ville du ha vektlagt som juniorutever? — Johannes Hosflot Klabo svarer.
https://www.ski-tv.no/secret/65468429/0a847cf9688a0557a1bfd14da99a3318
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Formtopping: hvordan ber du trene for & komme i toppform til
arets viktigste konkurranse?

ESPEN TONNESSEN' & @Y VIND SANDBAKK?
" Hogskolen i Kristiania
2 Senter for Toppidrettsforskning, Institutt for nevromedisin og bevegelsesvitenskap, NTNU

Idrettsutovere trener hundrevis av timer hvert eneste dr, og opparbeider seg god teknikk og aerob
kapasitet. Mange opplever a lykkes i mange konkurranser i lopet av sesongen, men ikke alltid
i de konkurransene hvor de onsker da veere i toppform. Denne artikkelen gir deg innblikk i hva
formtopping er, og gir anbefalinger om formtopping basert pd forskning og beste praksis. Du far
rdd om hvordan du bor trene i de ulike fasene av formtoppingsperioden, og hvordan utviklingen bor
veere i treningsvarighet, treningsintensitet og treningshyppighet. Avslutningsvis gis det eksempel pd
en treningsplan for en verdensener i langrenn, og en mosjonist som prikket inn toppformen til Birken
pd ski.

Hva er formtopping?

Formtopping (peaking) har til hensikt & fa uteveren til & oppna sine beste prestasjoner i arets viktigste
konkurranse. Det foregar ved at uteverne gjennomferer ett formtoppingsregime de siste 6-8 ukene
for sesongens viktigste konkurranse. Formoppkjeringen deles inn i to faser. Forste fasen varer totalt
fire til fem uker, og starter seks til atte uker for ensket toppform. I denne fasen gjennomfores mye og
intensiv trening (innbefattet konkurranser). Hensikt er & fa til en stor og optimal teknisk og fysiologisk
belastning/tilpasning rettet mot arbeidskravene i konkurranseevelsen. Treningsvarigheten hos
verdensenere i typiske utholdenhetsidretter varierer fra 15-25 timer med spesifikk utholdenhetstrening
per uke. I hver treningsuke gjennomferes det to til fire intensive ekter (I-3 til I-5). Treningsuken med
storst treningsbelastning gjennomfores ofte fire eller fem uker for ensket toppform. Andre fasen er
formoppkjeringen (tapering) igangsettes omkring to uker for ensket toppform. I denne fasen reduseres
treningsbelastningen drastisk. Formélet med denne fasen (tapering) er a fé til en fullstendig restitusjon
bade fysisk og mentalt slik at uteveren far nedvendig overskudd og kan yte maksimalt i konkurransen.

I formoppkjeringsperioden ma treningsbelastningen styres og kontrolleres slik at krefter trenes inn
i kroppen, og ikke ut av den. Dette oppnas ved at trener og utever foretar en neyaktig styring fra
treningsekt til treningsekt. Intensive ekter ber i denne fasen gjennomferes i overkompensasjonsfasen.
Trening imellom disse oktene ma gjennomferes med liten treningsbelastning (lav intensitet og kort
varighet).

Hva er effekten av formtopping?

Siden 1990 er det gjennomfert en rekke studier pa formtopping. Studier av godt trente
utholdenhetsutevere innenfor sykling (Neary et al., 2003), svemming (Mujika et al., 2002), loping
(Houmard et al., 1994) samt triatlon og roing (Jurimae et al., 2003) har vist at prestasjonsevnen til godt
trente mosjonister og idrettsutevere kan bedres med opptil 1-3 % dersom de siste to treningsukene
gjennomfores pé riktig mate (Mujika & Padilla, 2003). Hvor stor fremgang en kan forvente avhenger av
uteverens treningstilstand og av idrettens egenart. En fremgang pa opptil 3 % kan utgjere en vesentlig
forskjell for uteverens plassering i de fleste utholdenhetskonkurranser. Mujika og medarbeidere
(2002) rapporterte at den prosentvise forskjellen mellom gullmedaljevinneren og fjerdeplassen var
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gjennomsnittlig pa 1,6 % under svemmegvelsene i Sydney OL i 2000. Denne forskjellen var mindre
enn den 2,2 % prestasjonsfremgangen 99 godt trente lapere, svemmere og syklister oppnadde i
forbindelse med gjennomfering av en 2 ukers effektiv formtoppingsregime. Dette indikerer at utevere
har et stort potensial ved & gjennomfere optimale treningsforberedelser de siste ukene inn mot arets
toppkonkurranse.

Varigheten av formtoppingsperioden

Det a bestemme tidspunktet for nar treningsbelastningen ber reduseres inn mot ensket toppform er
utfordrende. Formtoppingsperioden ma vere lang nok til at utever er fullstendig restituert, men ikke
sa lang at prestasjonsevnen blir redusert pa grunn av for lang tid uten tilstrekkelig trening. Bosquet
et al., (2007) sin meta-analyse viste at prestasjonsevnen ble bedre nér treningsbelastningen var
redusert bade én, to, tre og fire uker. Resultatene viste imidlertid at en to ukers formtoppingsperiode
(nedtrapping av belastning) var den som ga klart best virkning pa prestasjonsevnen hos eliteutovere.
Sammenhengen mellom varighet pa formtoppingsperioden og prestasjonsfremgang er vist i figur 1.

A starte nedtrappingen i treningsbelastning to uker for ensket toppform, stemmer godt overens med
beste praksis hos verdensenere i typiske utholdenhetsidretter. Vanligvis starter uteverne nedtrappingen
10 til 16 dager for forste mesterskapskonkurranse.

Treningsbelastning i formtoppingsfasen?

Reduksjonen av treningsbelastningen i siste fasen kan prinsipielt foregd ved justeringer av bade
treningsvarighet, treningsintensitet, treningshyppighet (Wenger & Bell, 1986; Smith, 2003). I
undersokelser er det provd ut en rekke strategier for a redusere treningsbelastningen for & utvikle

prestasjonsnivaet hos eliteutevere mest mulig. Pa de neste sidene er det gjort rede for hva forskningen
og beste praksis sier om hvordan ulike belastningsfaktorer ber doseres i formtoppingsfasen for a

1.2
1.0 1
0.8 7
0.6+
0.4 -

0.2 4

Owerall Effect Size

0.0 4 |
0.2 1

0.4 : : -
0 1 2 3 4

Taper Duration (Weeks)

FIGURE 1. Virkningen av ulik varighet (antall uker) pd formtoppingsperioden (Bosquet et al., 2007).
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redusere treningsbelastningen og utvikle prestasjonsevnen.

Treningsvarighet

For & kunne gi presise rad om reduksjon i treningsvarighet gjennomferte Bosquet et al., (2007) en meta-
analyse av 27 formtoppingsstudier med eliteutevere fra typiske utholdenhetsidretter. Figur 1 baserer

seg pa disse resultatene, og viser hvilken virkning ulik reduksjon i varighet har pa prestasjonsevnen
(Bosquet et al., 2007).

1.2
1.0 1
0.8 4
0.6 4
0.4 1
0.2
0.0 4
—0.2 1
0.4
0.6

Overall Effect Size

20% or less 21% to 40% 41% to 60% 61% or more
% decrement in training volume

FIGURE 2. Viser hvilken virkning ulike reduksjoner i treningsvarighet har pd prestasjonsevnen i en form-
toppingsperiode (Bosquet et al., 2007).

Figuren viser at prestasjonsfremgang oppnés med en reduksjon i treningsvarighet fra 20 % til 80 %
av det som gjennomfores de siste 4 ukene for formtoppingsperioden igangsettes. Sterst virkning pa
prestasjonsevnen oppnas ved en reduksjon i treningsvarighet pa mellom 41 og 60 % (Bosquet et al.,
2007).

Dataene fra Norges mest suksessfulle utholdenhetsutevere viser at nedgangen i formtoppingsperioden
er pa omkring 30 %. Denne nedgangen er mindre enn hva som er anbefalt i forskningslitteraturen.
Forskjellene mellom forskning og beste praksis kan skyldes flere forhold. En forklaring kan veere at
eliteutovere som trener svaert mye ikke responderer likt som utevere pé lavere niva. En annen forklaring
kan veere at selv vare mest suksessfulle utevere ikke torr a ta det rolig nok i formtoppingsfasen?

Treningshyppighet

Varigheten kan reduseres ved at treningshyppigheten blir redusert, eller ved at varigheten pa hver okt
blir redusert. Studier av godt trente utevere indikerer at prestasjonsevnen etter en formtoppingsperiode
blir best dersom varigheten reduseres ved at hver treningsekt blir kortere (Banister et al., 1999; Mujika
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et al., 1996; Neary et al., 2003). Pa bakgrunn av forskningen anbefales det at eliteutovere ikke ber
redusere treningshyppigheten med mer enn 20 % de siste to-tre ukene av formoppkjeringsperioden
(Mujika & Padilla, 2003; Bosquet et al., 2007). Dette gjelder spesielt i teknisk krevende idretter som
svemming (Mujika & Padilla, 2003).

Flertallet av verdensmesterne fra Norge har imidlertid kun en reduksjon i treningshyppighet
pa omkring 10 %. Det vil si at uteverne tar bort omkring en treningsekt per uke i siste fasen av
formoppkjeringsperioden. Dette viser at reduksjonen i treningsvarighet i hovedsak er knyttet opp mot
at hver enkelt treningsekt blir kortere.

Treningsintensitet

Treningsbelastningen ma ikke reduseres ved at det gjennomferes faerre treningsekter pa hoy intensitet
(Neufer, 1989; Mujika & Padilla, 2000; Mujika, 1998; Kubukeli et al., 2002). Treningsintensiteten er
en nekkelfaktor for en vellykket formtoppingsmodell da dette gir mulighet for spesifikke tilpasninger
i forhold til konkurransegvelsens arbeidskrav (Hickson et al., 1985; Mujika et al., 2002; Bosquet et
al., 2007).

I andre fase av formtoppingen har de fleste verdensenerne i fra Norge gjennomfort feerre treningsekter
pahey intensitet, ssmmenliknet med forste fase av formoppkjeringen. I forste fase av formoppkjeringen
gjennomferte uteverne tre-fire intensive (I-3 til I-5) ekter per uke. Hensikten med dette var & fa
trent seg ned i denne perioden. I den siste 14 dagers perioden gjennomferte uteverne 2 eller 3
intensive treningsekter. De intensive treningsegktene ble i hovedsak gjennomfert i I-sone 3 og 4/(5). 1
mellomdistanseidretter som sprintlangrenn, padling og mellomdistanselop hvor konkurransetiden er
vesenlig kortere ble gktene ogsé gjennomfort i I-sone 6 og 7.

Flere av de intensive treningsegktene de siste to-tre ukene var vesentlig kortere (20-50 %) i total
varighet pa samme intensitetsniva. Det betydde kortere arbeidstid og faerre repetisjoner enn det
som var tilfelle i forste fasen av formoppkjeringen. Ett annet trekk var at pausene mellom hvert
intervalldrag var lengre. Hensikten med & gjennomfere kortere okter var for at uteveren skulle vare
raskt restituert etter treningsekten slik at formen gradvis skulle bli bedre.

Nesten alle verdensenerne gjennomferte sin siste intensive treningsekt én eller to dager for
konkurransen. Denne gkten ble brukt for & ”vekke” kroppen etter en lengre periode med lite trening.
Okten kunne vere en kvalifiseringskonkurranse eller en kort intervallekt i form av 2-3x3-4min
intervalldrag i I-sone 3 til 4.

En annen méte uteverne reduserte treningsbelastningen i formoppkjeringen var at rolig trening (I-sone
1 trening) ble gjennomfert pa enda lavere intensitet enn ellers i aret. Det betydde at uteverne var enda
bedre restituert til treningene pa hey intensitet. Vegard Ulvang utrykker viktigheten av dette pa denne
mate: Ndr det neermet seg de viktigste konkurransene ble jeg mer og mer noye med da ga rolig pd
langturene. Dette var helt nodvendig for a skape nodvendig overskudd til intervalltreninger og
konkurranser. Hvis jeg slurvet her, merket jeg raskt at formutviklingen ikke ble som onsket.

Andre forhold en ma ta hensyn til ved formtopping

Pa de foregaende sidene er det i stor grad blitt fokusert pa den fysiske delen av formoppkjeringen.
Erfaring fra utevere og trenere indikerer imidlertid at uteverens mentale tilstand, psykososiale forhold
og livsstress er faktorer som ogsa har stor betydning for effekten av et formtoppingsregime (Mujika et
al., 2004). For & oppna full effekt av formoppkjeringen ma trener og utever ha et helhetlig perspektiv
pa formtoppingen som inneholder en strategi for hvordan bade de fysiske, tekniske, taktiske, mentale
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og sosiale faktorene skal utvikles pa en optimal méte. Hovedmalet er altsa ikke kun & maksimalisere
den fysiologiske effekten, men & optimalisere alle faktorer slik at prestasjonsevnen blir best mulig.
Nedenfor er det foretatt en kort oppsummering av andre sentrale faktorer som ber optimaliseres for at
resultatet i drets viktigste konkurranse skal bli best mulig.

14

En hensiktsmessig konkurranseplan: Konkurranser er bade en nyttig og viktig del av treningen
forutsatt at en ikke overdriver. Det & konkurrere gir svaert spesifikk trening bade fysisk, teknisk,
taktisk og mentalt. I en OL-sesong ber antall konkurranser reduseres i forhold til tidligere sesonger
slik at ikke totalbelastningen blir for stor, og at uteveren mister motivasjonen for & konkurrere.
Hvor mange konkurranser som ber gjennomferes i konkurransesesongen er selvsagt avhengig av
idretten og uteveren. For a fa brukt konkurranser som en utviklingsarena ber en imidlertid minst
gjennomfere 20-25 konkurransedager, men sannsynligvis ikke overstige 35.

Hoydetrening: Forskning indikerer at prestasjonsevnen kan utvikles ytterligere ved optimal
bruk av heydetrening (Chapman & Levine, 2007). Dette gjelder forst og fremst for utevere i
verdenstoppen, og anbefales ikke for utevere pé lavere niva eller i ung alder da andre faktorer
er viktigere & utvikle. Hoydetreningen er spesielt viktig for konkurranser i mellomhgyde.
Landslagene i langrenn, skiskyting, roing og kappgang har hatt god erfaring med & gjennomfore
heydeopphold som en del av formtoppingen, og det er viktig at nedkomsten til konkurranseheyde
er hensiktsmessig i forhold til nar uteveren opplever at kroppen fungerer optimalt. Erfaring med
norske verdensenere gir indikasjoner péa at kroppen fungerer serdeles bra 10-20 dager etter
heydeopphold.

Mental trening: Hvor godt uteverne utnytter sine fysiske og tekniske ferdigheter er i stor
grad bestemt av uteverens mentale egenskaper. Hoy selvtillit, hoy indre motivasjon og lav
angst er ansett & veere betydningsfulle hos toppidrettsutevere (Orlick & Parlington, 1988;
Gould & Damarjian, 1998). I konkurransesammenheng er det ogsa avgjerende at uteveren
kan héandtere stress, smerte og spenningsniva pa en hensiktsmessig mate (Williams & Krane,
1992). Flere norske toppidrettsutevere hevder at den beste mentale treningen er 4 vare best
forberedt. Dette innbefatter en periodisert bruk av malsetting og teknikker som visualisering og
spenningsregulering. Studier av Olympiske medaljevinner viser at nesten samtlige bruker mental
trening aktivt i treningsprosessen (Orlick & Parlington, 1988), og samtaler med norske utavere
indikerer at spesielt visualisering blir daglig brukt de siste tre til fire ukene for ensket toppform.
Mange utevere hevder at toppformen oppnés ved at de bestemmer seg for & vaere 1 form, og da
kommer de i form.

Teknisk trening: Skal uteveren na toppformen ma det tekniske ferdighetsnivéet vaere utviklet
optimalt gjennom hele arssyklusen. Det betyr at den tekniske treningen mé periodiseres etter
samme prinsipper som for den fysiske delen av treningen. I formoppkjeringen ma en ikke arbeide
med nye tekniske arbeidsoppgaver, men fa uteveren til a vare trygg pa egen teknikk. Det vil si
at uteveren klarer & opprettholde gode tekniske lgsninger selv om han/hun blir utsatt for andre
stressfaktorer.

Erncering: Uteverens prestasjonsrettede kosthold kan spisses mot de store konkurransene.
Eksempelvis kan en fa hjelp av ernaringsfysiologer til & optimalisere glykogenloadingen ved
langlep. Bruk av buffere (bikarbonat og beta-alanin) og koffein (Powers & Dodd, 1985; Desbrow
et al., 2012; Astorino et al., 2012; Ghiasvand et al., 2012;) er andre tiltak som har vist seg & gi en
effekt pa prestasjonsevnen i utholdenhetsidrettene

Trivsel/trygghet: Skal uteveren fa ut sitt prestasjonspotensial viser all erfaring at uteveren ma
vaere trygg pa egne prestasjoner og pa de som er med i stetteapparatet. Uten nedvendig trygghet
og trivsel kan uteveren bruke energi og tanker pa faktorer som ikke forer til bedre prestasjoner.
Det er derfor viktig at uteveren har en mest mulig normal livsstil inn mot konkurransen, og at
bo og treningsforhold er sé gode at uteveren far gjennomfort ensket trening og restitusjonstiltak.
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e Bruk av restitusjonstiltak: Skal uteveren bli best mulig restituert i formtoppingsfasen ber
uteveren ta i bruk lovlige restitusjonstiltak som har dokumentert effekt og som i praksis har vist
seg a gi en effekt. Her tenkes det pé restitusjonstiltak som ernaring, fysikalske tiltak, sevn og
massasje. | tillegg kan det vaere aktuelt & bruke kompresjonsbukser ved flyreiser og melatonin /
sovemedisiner ved reiser over tidssoner..

Eksempel pa en formtoppingsmodell

For & konkretisere retningslinjene ovenfor presenteres en formtoppingsmodell som bygger pa forskning
og beste praksis hos norske verdensenere i typiske aerobe utholdenhetsidretter. Figur 3 viser hvordan
treningstimer, treningsekter og antall gkter pa heoy intensitet (I-sone 3-5) kan struktureres de siste seks
ukene for ensket toppform for en utevere i verdenstoppen.

20
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]
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£
g 5 —
'—
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Uke B Uke 5 Uke 4 Uke 3 Uke 2 Ukel
H Treningstimer 19 21 195 18 115 135
L Treningsskter 10 12 11 10 9 11
| Antall 13-15 gkter Z 3 4 3 2 3

FIGURE 3. Viser hvordan treningstimer, treningsokter og okter pd hoy intensitet kan fordeles i en form-
oppkjoringsperiode hos en skiskytter.

De forste fire ukene av formoppkjeringen (uke 6,5,4 og 3 i figur 3) illustrerer fase 1 i formoppkjeringen.
I denne fasen gjennomfores det to-fire intensive treningsekter per uke, og treningsvarigheten er pa
omkring 20 treningstimer per uke. De siste to ukene er definert som fase 2 i formoppkjeringen.
Treningsmalet i denne fasen er & fi uteveren fullstendig restituert og i toppform. Figuren viser at
varigheten reduseres med cirka 30 %, mens hyppigheten opprettholdes eller reduseres litt (10 %).
Varigheten reduseres ved at lengden pa treningsektene blir kortere. Antall intensive ekter reduseres
minimalt (15 %), men varigheten pa noen av disse ektene blir vesentlig redusert i fase 2. De siste 14
dagene gjennomferes det totalt fem intensive treningsekter i I-sone tre, fire og fem. Et eksempel pa

hvordan treningstiden kan fordeles pa intensitetssoner og treningsformer i langrenn er vist i figur 4.
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FIGURE 4. Viser fordeling av treningstid pd intensitetssoner og styrketrening i en formoppkjoringsperiode for en
distanselangrennsloper.

Treningsbelastningen er storst i uke fire og fem. Dette er viktig for a skape forutsetninger for en effektiv
formoppkjering i fase 2. For & skape optimal restitusjon mellom de intensive oktene er det viktig at
trening pa lav intensitet blir gjennomfert lavt i I-sone 1. Dermed blir det en tydelig polarisering av

treningen. Dette er avgjerende for a fa til en god formtopp.
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FIGURE 5. Viser strukturering av treningsokter pa hoy intensitet og treningsvarighet de siste 14 dagene for onsket
toppform hos en distanselangrennsloper.

Figuren viser hvordan treningsvarigheten og de intensive treningsektene kan struktureres i de siste
14 dagene for ensket toppform. Treningsvarigheten reduseres progressivt de forste dagene, og dag
9-11 er de dagene med lavest treningsbelastning. De fire til fem siste dagene i formoppkjeringen
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(fase 2) okes treningsbelastningen litt. Dette gjor at kroppen ”vekkes” for konkurransen. Figur 5 viser
at de intensive ektene er jevnt plassert i formtoppingsperioden. De intensive gktene har en kortere
total varighet, kortere draglengde og lengre pauselengde enn ellers i treningséret. Denne treningen
er spesifikk med en varighet pa under 35 minutter. Siste intensive okt er kort og gjennomfores dagen
for toppform.

Oppsummering: Formtopping

Formtopping handler om & optimalisere uteverens fysiske-, tekniske-, taktiske og mentale kapasitet
slik at uteveren oppndr sine beste prestasjoner i lopet av arssyklusen. For & fa til dette ma treningen
doseres riktig, og gjennomferingskvaliteten pa den enkelte okt ma vaere maksimal.

Forste fasen av formtoppingen starter seks-dtte uker for ensket toppform, og avsluttes omkring
to uker for ensket toppform. I denne fasen gjennomferes mye og intensiv trening (innbefattet
konkurranser). Treningsvarigheten kan variere fra 15-25 timer per uke, og det gjennomferes to til
fire intensive ekter (I-3 til I-7) per uke. Hensikten med denne fasen er & fa til en stor og optimal
teknisk og fysiologisk belastning/tilpasning rettet mot arbeidskravene i konkurranseovelsen.

Andre fasen av formtoppingen starter 10-16 dager for ensket toppform. Hensikten er & skape

overskudd, og best mulig konkurranseresultat. For & klare dette ma treningsbelastningen reduseres

tilstrekkelig 1 denne perioden. Treningsbelastningen ber reduseres pé folgende mate:

e 30-50 % reduksjon i treningstid, sammenliknet med snittet fra de tre siste ukene for
formtoppingen startet

e  Reduser varigheten pé den enkelte treningsekt, men oppretthold antall ekter

Gjennomfer 4-6 intensive okter (I-3 og I-4) de siste 14 dagene for ensket toppform. De fleste

av disse oktene ber gjennomfores med 20-50 % av varigheten som gjennomferes ellers i
konkurranseperioden. En til to av de intensive sktene gjennomferes som konkurranse/distanse (I-
4/5) og som sprintkonkurranser eller sprint ekter for sprintere. Gjennomfer den siste intensive gkten
dagen for, eller to dager for ensket toppform. Da bare i form av 2-4 korte drag like under, eller i
konkurransefart.

De siste 14 dagene for ensket toppform gjennomfores hovedsakelig alle treningsekter i spesifikk
bevegelsesform. I forbindelse med restitusjonsekter kan joggeturer og sykling brukes, men da med
kort varighet. Pass pé at langkjeringer gjennomfoeres svert rolig de siste 14 dagene.

Kombiner den fysiske delen av formtoppingen med like systematiske forberedelser pa det mentale,
ernaringsmessige, fysikalske og sosiale. Individualiser formoppkjeringen, og lytt pa kroppens
signaler! Dette gjelder spesielt for utevere som ikke har fulgt planen p& grunn av sykdom og skader.
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Nytt fra Trenerklubben. Januar 2021

Formtopping - Frode Estil

* Kan du angi ca. antall treningstimer, antall ekter trening og antall hardekter totalt for hele
den sesongen (01.05-30.04) du presterte best i mesterskap (tabell 1)?
Velger meg VM Oberstdorf 2005. Meget god form der, selv om resten av sesongen var «rufsetey,
med en del sykdomsavbrekk. En del tvilstilfeller rundt antall hardekter. Noen litt halvharde
langturer er utelatt. Har tatt med et par rennforberedelser, der jeg gikk flere/lengre drag enn
vanlig.

* Viensker at du mer detaljert beskriver de siste 6 ukene for dette mesterskapet:

Kan du skissere typiske trekk i treningen 6 uker for mesterskapet i tabell 2 under? Skisser
spesielle fokusomrader og hvor du oppholdt deg (konkurranse, heyde, eller trening hjemme)?
Kan du gi et konkret eksempel pa treningen siste dagene inn mot ditt beste mesterskapsleop
(tabell 3).

Kan du beskrive 1-3 hovedforskjeller i treningsinnholdet og andre prioriteringer mellom 6-3
uker for vs. 2 uker for mesterskapet?

Hoyde ble prioritert (dag 16-8 for forste lop)

Klassisk prioritert siste uka

Kan du beskrive 1-3 elementer du var serskilt opptatt av under formoppkjeringen (de siste
2 ukene)? Hvile, restitusjon, ernring, mentale aspekter, intensitet pa ekter, bevegelsesform
etc.

Allerede nevnt det. Men loypene i Oberstdorf inneholdt en del bratte motbakker, og fokus var
d forberede seg pa disse, bdde gjennom skivalg og teknikk. Her gjorde jeg gode og kanskje
avgjorende valg i forkant.

Hoydeoppladning ble prioritert, selv om jeg faktisk vurderte d droppe det, og heller prioritere
punktet ovenfor pd hjemmebane. Dog hadde jeg hatt sapass gode erfaringer med hoyde at
jeg valgte det.

Onsket mange konkurranser i perioden for hoyde, og fikk 2 gode gjennomkjoringer under
NM det dret. Var ofte stinn og sliten under NM, men tror likevel det d slite seg gjennom
disse lopene var en viktig del av formoppkjoringen.
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Estil: Formtopping

Tabell 1: Skisser treningen for sesongen under ett (01.05-30.04) for mesterskap

Ca. antall trenings timer

Antall treningsekter

Antall hardekter
(>Intensitet 3) utenom
konkurranser

761

387

63 (+29 konkurranser)
(Dette er I3 og havyere)

Tabell 2. Skisser treningen i ukene for mesterskap

Uker Ca. antall | Antall Antall hardekter Antall Spesielle fokusomrader
for trenings trenings = 13-5)* konkurranser | og bosted
timer ekter

-6 10 5 1 1 Merdker +WC Nove Mesto

-5 13 9 1 1 Heoyde hele uka. WC
Pragelato

-4 5 1 1 NM duatlon (nr 1)

-3 15 9 1 1 WM stafett, 3 dager 1
Seisser Alm

2 19 10 2 Heovyde Seisser Alm (men
begge hardekter noe lavere,
ca. 1000 moh)

-1 8 5 1 Intervall 1 «Oberstdorf-
terreng 1 Grova 4 d fer
forste lop)

*Med hardekter mens ekter for I3-15, utenom konkurranser

Tabell 3: Skisser treningen i dagene for konkurranse

Dager | Ca. antall Antall Type hardekt (=I3-5) eller Spesielle fokusomriader og bosted
for trenings trenings konkurranse
timer okter

-7 Reisedag Reit im Winkl-Meraker

-6 2 1 Rolig klassisk Meraker

-5 2 1 Rolig klassisk Meraker

-4 1,5 1 I4 klassisk 1 samme terreng som Finpusse maten 4 angripe loypene 1

ventet 1 Oberstdorf Oberstdorf pa. (konkluderte at man

MA tore 4 prioritere godt feste der)

-3 Reisedag Meraker-Oberstdorf

-2 1,5 1 Skitesting Oberstdorf. Fokus: rett skivalg 1 de
litt spesielle laypene.

-1 1,5 1 Skitesting + 3 x 3 min I3 Oberstdorf. Fokus: Finne teknisk
flvt.
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Nytt fra Trenerklubben. Januar 2021

Formtopping - Marit Bjergen

* Kan du angi ca. antall treningstimer, antall ekter trening og antall hardekter totalt for hele
den sesongen (01.05-30.04) du presterte best i mesterskap (tabell 1)?
* Viensker at du mer detaljert beskriver de siste 6 ukene for dette mesterskapet:

Kan du skissere typiske trekk i treningen 6 uker for mesterskapet i tabell 2 under? Skisser
spesielle fokusomrader og hvor du oppholdt deg (konkurranse, heyde, eller trening hjemme)?
Kan du gi et konkret eksempel pa treningen siste dagene inn mot ditt beste mesterskapsleop
(tabell 3).

Kan du beskrive 1-3 hovedforskjeller i treningsinnholdet og andre prioriteringer mellom 6-3
uker for vs. 2 uker for mesterskapet?

Gradvis okende volum fra uke 6 til uke 3

Okt fokus pa styrker og mengdetrening

Start av hoydeopphold i uke 3

Kan du beskrive 1-3 elementer du var serskilt opptatt av under formoppkjeringen (de siste
2 ukene)? Hvile, restitusjon, ernring, mentale aspekter, intensitet pa ekter, bevegelsesform
etc.

Fd ro og overskudd gjennom trening i vakre omgivelse og gode forhold i Val Senales
Redusere treningsvolumet gradvis

3 konkurranser/intensive okter siste uka for mesterskap

Data baserer seg pa den publiserte studien:
https://www.frontiersin.org/articles/10.3389/fphys.2017.01069/full
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Nytt fra Trenerklubben. Januar 2021

Tabell 1: Skisser treningen for sesongen under ett (01.05-30.04) for mesterskap

Ca. antall trenings Antall Antall hardekter
timer treningsekter (>Intensitet 3) utenom
konkurranser
965 545 MIT/HIT: 78
Konk: 29
Tabell 2: Skisser treningen i ukene for mesterskap
Uke Ca. Antall Antall Antall Spesielle
r for antall trenings | hardekter (> konkurrans | fokusomrader og
trenings | ekter 13-5)* er bosted
timer
-6 8.95 9 3 (med konk) 3
-5 23.6 12 2 0
-4 18.3 12 3 l
-3 23.8 12 2 0 Hoyde
-2 17.3 11 2 0 Hoyde
-1 14.1 13 3 2 World
Cup/Mesterskapssted

*Med hardekter mens ekter for I3-I5, utenom konkurranser

Tabell 3: Skisser treningen i dagene for konkurranse

Dager | Ca. antall | Antall Type hardekt (>13-5) eller | Spesielle fokusomrider og
for trenings | trenings konkurranse bosted
timer okter
-7 1:50 2 1:20 Langkjoring med
hurtighet
30 min lep
-6 3 3 30 min lep World Cup
Konkurranse 10 km K
30 min lep
-5 4 2 Konkurranse Sprint F World Cup
30 min lep
-4 Reisedag
-3 1:50 1:20 Langkjering F
1:30 Langkjoring K
-2 2 1 Distanse 30 min skiahlon
okt
30 min lep
-1 2 1:20 Langkjering K
30 min lep
0 Gull medalje skiatlon OL Sochi
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Bjorgen: Formtopping

Kort om hovedmomenter og suksessfaktorer i formtoppingsperioden
VIDAR LOFSHUS

Det har vaert mange tilneerminger til formtopping de siste 10-15 arene av utevere som har lyktes.
Dermed er det ingen fasit.

Det viktigste er trygghet for et opplegg som utever har positive erfaringer med i omgivelser som
gjor at uteveren far gjennomfert de nokkeloktene som stér sentralt.

De som har lyktes godt, har funnet roen og har veart veldig god pa intensitetsstyringa, dvs hardekter
med riktig intensitet og at den rolige trening forblir veldig rolig. De fleste som har bommet har
gjerne gatt litt for toft pa de lange turene og dermed filt seg ned pa stélet.

En skal heller ikke undervurdere bare det a trene i flotte omgivelser. Det gir en mental tilstand av ro
som reduserer stresset. Og stress er noe av det viktigste unnga inn mot formtoppen.

I en ideell verden innledes formoppgjeringa med en mengdetileerming, for sa & krydre med flere
toffere okter inn mot de avgjerende konkurransene. Dette avhenger av tiden en har til radighet.
Mange ganger ble perioder mot mesterskap preget av et hektisk rennprogram. Men de aller beste
prioriterte bort konkurranser for & rydde plass til den nedvendige formoppgjeringsperioden.

De aller fleste har ogsa god erfaring med en konkurranse tett inn mot de viktige renna for a fa
ventilert litt ordentlig etter en god formoppkjeringsperiode.

P4 de neste sidene kommer to eksempler pa formtoppingsopplegg fra landslaget i Vidars
periode som trener og sportssjef i NSF

unl

Emil Iversen under NM skiathlon. F0t04 Ole Martin Wold, NTB.
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Lofshus: Kort om hovedmomenter og suksessfaktorer i formtoppingsperioden
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Navn:
Maned: Januar\ Februar

Viktig at de ferste dagene gar rolig og korte okter for a ta degnendring best mulig. Tving dere inn i rytmen med EN gang selv om dere er trotte!!

Nytt fra Trenerklubben. Januar 2021

Dag / dato| @kt

TOT | 11 12 13 14 15 | Sty

M 25 1. [Avreise Sun Valley 0:00
2.

T | 26 | 1:|Rusletur 1,15 Kom uti sola og ga en tur pa ski. K 000
2. |Rusletur 1,00. Sikkert tratt men tving dere inn i rytmen. F

Rusl 1 F

o 27 1 usletur 1,30. 0:00
2. [Rusletur 1,15. K

T 28 1. |Lkj 1,45-2,15 mlitt hurtighet. K 0:00
2. [HVILE

F | 20 1. |Lkj2,00-2,30 F 000
2. |Opv+styrke

. |Lkj1,45-2,15K

L |30 (L 0:00
2. [Ev ik kort tur

S 31 : 0:00
2. [1,30 meget rolig tur. F

Totalt for uken

0:00 | 0:00 | 0:00 [ 0:00 [ 0:00 | 0:00 | 0:0C

M 1 1. |HVILEDAG 0:00
2. [HVILE
. |k 1.45-2,15K
7|2 0:00
2. [Opv+styrke
o | 3 |1 [BoM 57Smin2minpase Maks3SpaKDRSkeyig
2. |[Lett Klassisk tur. 1,15-1,30
T 4 1. |Lkj2,30 K. 0:00
2. |Lkj F m\hurtighet
1. |En langtur F
F 0:00
5 2. [HVILE
L | & |l |0kt 5x68 min 2min pause. Waks 35 pa KOK. Kiassisk Evamnetvert RE___—— T,
2. |Opv+styrke
1. |Lkj2-230F
7 0:00
8 2. |Ev hvile

Totalt for uken

0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:00 [ 0:00 | 0:00 | 0:0C

m| s [avreise Whistler 0:00
2. |Luftetur pa beina
7|9 (1 0:00
2. |[Lett Iopetur ev ski
o 10 1. [Lkj en tur meget rolig 0:00
2.
1.
1 | 1p |1 [FestioptOkm Foindividwellstart
2.
£ | 12 | N_|Evhvite 0:00
2.
1.
Py .
2.
s | 14 | 1- |Evkonkt 0:00
2.
Totalt for uken 0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:00 | o0:0¢
m | 15 1. [10km F 0:00
2.
1.
0:00
T |16 2.
o | 17 | 1-_[sprntK 0:00
2.
T |18 X 0:00
2. )
£ | 19 [1._[puathion 0:00
2.
L |20 = 0:00
s |21 0:00
Totalt for uken 0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:00 | o0:0¢
M 22 ; Sprint stafett F 0:00
1|23 L1 0:00
2. )
o |24 0:00
2.
T | 25 |- fixSkm 0:00
2.
F |26 [ 0:00
2. )
L | 27 L1 [sokmK o0
2.
S | 28 i 0:00
2.

Totalt for uken

0:00 | 0:00 | 0:00 ( 0:00 | 0:00 | 0:00 | 0:0C

Totalt for perioden

0:00 | 0:00 | 0:00 [ 0:00 [ 0:00 | 0:00 | 0:0C
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Olstad: Hvordan legge opp trening gjennom Coronavinteren pd juniornivd

Hvordan legge opp trening gjennom Coronavinteren pa juniorniva

OYVIND OLSTAD
NTG Geilo

Sesongen 19/20 ble avsluttet tidlig. Dette medferte at de aller fleste av vare utevere hadde relativt
hey treningsmengde pa senvinteren/varen. Etter hvert vi fikk vi lov & starte opp med trening i mindre
grupper og testresultater for sommeren viste at uteverne var pa ett hoyt niva. Vi har aldri opplevd sa
gode vartester tidligere, sd her mé vi ta med oss en del viktig erfaring.

Videre utover hesten har vi trent og forberedt oss som normalt. Samlinger har blitt gjennomfert
iht planen, bortsett fra 3.klasse sin tradisjonelle utenlandssamling. Det ble i stedet gjennomfert i
Tonsberg.

I oktober ble det klart at NC ikke skulle bli gjennomfort. Uteverne vare har taklet dette fint, og vi har
fokusert mot Junior NM og regionale cuper i stedet.

Vi opplever at det er god stemning og at uteverne drar fordeler med & vere en del av ett stort miljo.
Starste forskjellen pa denne sesongoppkjeringen vs tidligere er at de eldste ikke har toppet form mot
en Jr. VM Monstring.

Vi satte tidlig Jr. NM som ett heydepunkt og noe a jobbe frem i mot. For juleferien hadde vi ett
testrenn 1 sprint, hvor vi fant en leype som er veldig lik den pa Nes. Dette er ikke bare god fysisk
trening, men ogsa mental trening mot det som meater oss senere i vinter.

Videre utover vinteren skal vi holde trykket oppe pa trening, men passe pa at vi har overskudd. De
regionale cupene blir ogsd heydepunkt for vare utevere. Vi har ogsa lagt inn en samling i slutten av
januar i planen, som vi skal bruke som ett ledd i formtoppingen mot NM.

Vinteren blir ikke s& mye annerledes treningsmessig enn ved normale ar, men vi skal ha noe mer
mengde enn normalt. Videre mé vi vare forberedt pa justeringer, dersom det blir avlysninger eller
endringer.

Enkelte utevere har lyst til & teste ut ulike ting rundt treningen sin, som f.eks max-styrke eller perioder
med mer intensiv trening. Dette er det absolutt rom for i &r og kan gi fin erfaring som man kan dra
nytte av i drene fremover.

Vi har ogsa ett prosjekt gdende med NIH rundt pacing i langrenn. Her har vi masse & lere, samt at
dette er ett omrade som vi generelt vet for lite om. Utenom prosjektet med NIH bruker vi Strava
aktivt ved a analysere ulike segmenter pé ett testrenn f.eks. Her kan vi se hver enkelt utevers styrker
og svakheter. Dette er noe vi ensker & gjore mye av innevarende sesong. Det trenger ikke gjores sa
komplisert, men ved hjelp av Strava kan man gjere mye. Pacing eller lopsdisponering, er ett omrade
hvor vi ser det kan hentes mye. Det er vel slutt pd Deehli filosofien ved & apne sa hardt man kan, og se
hvor lenge det holder. Selv om det til slutt ga store resultater.

Jeg mener at en juniorutever aldri skal vare «milevis» unna en toppform. Med det mener jeg at en
juniorutever ikke skal vere nedkjert over tid, og ved hjelp av sma justeringer kunne veere i bra form.
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Nytt fra Trenerklubben. Januar 2021

Derfor er vi ikke redd for & trene en del, sa lenge vi har kontroll pa overskudd. Dette sikrer vi gjennom
manedlige kontrollekter pa lopemolle med laktatmaling.

Vi pa NTG Geilo héaper at korona-pandemien snart er historie og at vi igjen kan metes til konkurranser
rundt omkring i Norges land. Frem til den tid far vi alle gjere vart for & hindre smittespredning.

Foto fra NTG Geilo Langrenn (Facebook).
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Anesen: Trening gjennom Coronavinteren - Nordnorsk skilinje

Trening gjennom Coronavinteren — Nordnorsk skilinje

OYSTEIN ANESEN
Nordnorsk skilinje

Innledningsvis er det viktig & poengtere at vi til daglig bor og trener i en del av landet som har hatt
minimalt med corona-smitte. Noe som har fort til at var daglige aktivitet gjennom hesten stort sett
har gétt som normalt. Vi har selvfolgelig hatt enkelte begrensninger og tilpasninger for a ivareta
smittevern. Men den daglige treningen utenders har i stor grad blitt gjennomfert som normalt.

Gjennom hesten har vi hatt fokus pa god og riktig gjennomfering av intervaller. Vi har fokusert mye
pa riktig disponering av krefter, og har gjennomfert mange intervaller i standardiserte runder. Der
malet har veert & gjennomfore alle drag med jevnest mulig rundetid, og klare & avslutte med det beste
draget. Uteverne har selv hatt ansvaret for a ta tiden pa seg selv og rapportere inn dragtid til trener
som har notert ned tidene. I etterkant av hver intervallokt har vi sammen med uteverne analysert
gjennomferingen og kommet fram til strategier for & forbedre neste gjennomfering.

Den storste begrensningen og dermed ogsé den sterste utfordringen har vart at vi har matte redusere
reiseaktiviteten til et minimum. De fleste samlinger er blitt gjennomfort som hjemmesamlinger, der
uteverne har bodd hjemme eller pé sine hybler. Spesielt i perioden for jul var det en stor utfordring
a ikke kunne reise pa samling. Vinteren i Nord-Norge har vaert darlig, vi har hatt vanskelige
treningsforhold med lite sne og dertil utfordrende skiforhold. I en normalsituasjon kunne vi under
sanne forhold valgt & reise bort pa samling. Vi har tradisjonelt reist til Nord-Finland pa samling for
a oppseke gode skiforhold. Noe vi definitivt hadde ensket & gjore nd ogsa, men pé grunn av corona-
situasjonen har vi ikke hatt denne muligheten. Sa kombinasjonen med lite sne og corona har fort til
utfordringer for oss.

En annen utfordring er selvfolgelig den usikkerheten vi opplever i forhold til terminlisten og hvilke
skirenn som faktisk blir arrangert. S& langt har vi vert heldig og fatt konkurrert lokalt, og sann sett
fatt malt krefter med andre skilepere. Vi har valgt a fokusere pa de mulighetene vi faktisk har, og hatt
lite fokus pa at vi gér glipp av et par helger med Norgescup. Vi far bra matching pa lokale skirenn,
og hatt fokus pa at de som ensker har et langt skiloper-liv foran seg og far dermed mange framtidige
muligheter til & konkurrere bade lokalt og nasjonalt.

Nar det gjelder prioriteringer av renn sa har vi planlagt sesongen som om alle de terminfestede
skirennene blir gjennomfort. Og vart utgangspunkt er at vi ensker at vare utevere skal konkurrere mye,
vi har derfor lagt opp til at vi reiser pé skirenn stort sett hver helg. Det er kun pa sone-renns helger at
vi som skole ikke har et felles opplegg med transport til skirenn. Disse helgene ensker vi at uteverne
enten har fri eller konkurrerer i sine lokale miljoer. Vi gjor selvfolgelig individuelle tilpasninger nar
vi lager konkurranseplan med uteverne. Men med den usikkerheten vi pr na har i forhold til corona
situasjonen har vi oppfordret vare utevere til & delta pa de skirennene som arrangeres. Vi har en
del utevere fra Finnmark skikrets, og har derfor hatt et enske om & delta pé skirenn i der. Dvs at vi
pa lokale skirenn deltar pd kretsrenn i bade Troms- og Finnmark skikrets, og sann sett har et godt
konkurransetilbud.
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Nytt fra Trenerklubben. Januar 2021

Vi har ikke en felles strategi pad formtopping som alle gjennomferer. Dels fordi behovene og de
individuelle malene til uteverne er svart ulike. Og dels fordi vi har mange unge utevere, som vi
ikke ensker & kjore inn i formtoppings-planer. Men vi gjor ogsa her individuelle tilpasninger for & fa
uteverne til & vaere best mulig rustet til de skirennene de ensker & prioritere hayest.

I forhold til utevernes motivasjon sa foler vi sa langt at corona-situasjonen ikke har pavirket i negativ
retning. Men vi ser at dette selvfelgelig kan bli utfordringer utover sesongen, spesielt hvis flere av de
«starrey skirennene blir avlyst.
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Lyngstad: Hvordan legge opp trening gjennom Coronavinteren pd juniornivd

Hvordan legge opp trening gjennom Coronavinteren pa juniorniva

SANDRA LYNGSTAD
NTG Lillehammer Langrenn

Helt siden nedstengingen i mars har vi pA NTG Lillehammer Langrenn maétte tenke nytt for
a gjennomfore trening og opprettholde gode okter. I starten var det i likhet med mange andre
oppfelging pd Teams, her gjennomferte vi bade samtaler og digitale treninger. I leopet av varen
nar landet &pnet opp mer, trente vi i mindre grupper og i hovedsak klassevis. All trening ble gjennomfert
ute. Vi fikk da utnyttet det fine skiforholdet helt til slutten av mai.

Da vi startet opp 1 hest fikk vi oss en real utforing nér alle ansatte og elever ble satt i 10-dagers
karantene pa grunn av coronasmitte i en annen idrett pA NTG Lillehammer. Vi métte da tilbake
til Teams og digitale treningsekter. Vi har gitt klare beskjeder om & holde seg til sin kohort, og vi
har bedt utevere om a unngé sosial kontakt i forkant av samlinger, de har sittet klassevis i busser,
spritet hender og generelt provd & holde minimum 1 meter avstand.

I lopet av hesten har vi trent idrettsvis og for det meste klassevis. P4 den maten har vi blitt en kohort,
som har gjort at vi kunne trene sa & si som normalt. Vi har ogsé trent sammen alle tre klassene, men
det har kun veert ute. Vi har vert heldige, og har fatt gjennomfert det meste av planlagt trening. Vi
har hatt et godt samarbeid med Lillehammer Olympiapark om smittevern, s& vi har ogsa hatt styrke,
spenst og noen ekter med innslag av ballspill inne i Hakonshall.

Siste uka for jul sa valgte vi & avlyse alle treningene innenders, bade styrkeokter og laktat-
profiltestene som var planlagt. Disse endringene ble gjort fordi vi ensket at alle skulle komme seg
friske og trygge hjem til jul. Fer transport med minibusser har vi vart neye pa klassevis-inndeling i
bussene og vi har matte sprite hendene.

Denne sesongen vil baere preg av endringer i treningsplanen og skirenn som blir avlyst. Vi pd NTG
Lillehammer Langrenn mener det er viktig med god kommunikasjon med uteverne sann at vi kan
legge nye planer med gode ekter nér skirenn blir avlyst. Vi har ogsé snakket mye med uteverne om
det & vaere endringsdyktige, og at det er viktig & ha fokus pa det vi far gjort noe med. Vi som jobber
med juniorer, far likevel jobbet med utvikling og kan ha konkurranseprega treninger nar konkurranser
blir avlyst.

En annen erfaring vi har gjort oss i lapet av Corona-perioden sa langt, er at det er lite eller ingen
sykdom i blant uteverne. Vi ma nok derfor ogsa i tiden framover, selv etter corona fortsette med &
vaere noye med handvask, avstand og trening i mindre grupper i perioder.

Da det ble kjent at Norgescupen ble avlyst, ble det satt nye mal. Vi jobber daglig med utviklingsfokus,
men denne sesongen mener vi det er ekstra viktig & ha enda mer fokus pa uteverens arbeids- og
utviklingsmal som tar utgangspunkt i arbeidskravsanalysen og kapasitets-profilen til hver enkelt

utever. Det at utoverne evner a se seg selv i et lengre utviklingsperspektiv blir viktig i drets sesong.

Her er noen punkter pa hvordan vi tenker vi kan dra nytte av denne «annerledes» sesongen:
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Utviklingsfokus: mulighet til & trene godt og jevnt igjennom hele vinteren.

Fokus pa utvikling av basisferdigheter gjennom hele vinteren. Trene godt pa
arbeidsoppgaver som er satt opp i prioriterings- og tiltaksplan.

Mange responderer bra og far utviklet kapasiteten godt ved lepeintervaller pa molle. Hvis
skirenn blir avlyst kan det vaere en mulighet til & ga inn, og gjennomfere en hardekt pa
molle

Mulighet til & «forske» litt pa opplegg rundt formtopping.

Mindre reising gir mindre totalbelastning og evt. sykdom.

Gode skiforhold péa Lillehammer: gir muligheten til & trene pa fjellet og ha fokus pa
gode langturer med godt teknisk utbytte.

Feerre skirenn og store arrangement gir oss muligheten til & arrangere flere interne
konkurranser og testlop pa NTG Lillehammer Langrenn.

Denne sesongen barer naturligvis preg av farre nasjonale og lokale konkurranser. Derfor har vi
pa NTG Langrenn planlagt en NTG-cup i samarbeid med NTG Geilo og NTG Tromse. I tillegg sa
legger vi opp til egne NTG-konkurranser i fellesopplegget utover vinteren. Vi er heldige som bestar
av en kohort som har god matching i hverdagen, sd et innholdsrikt internt konkurranseprogram
far vi til pd NTG Lillehammer Langrenn.

Foto fra NTG Lillehammer Langrenn (Facebook).

33



Talsnes, Hetland & Sandbakk: Akklimatisering til utholdenhetskonkurranser i mellomhayde - hvorfor og hvordan?

Akklimatisering til utholdenhetskonkurranser i mellomheoyde
— hvorfor og hvordan?

RUNE KJOSEN TALSNES" TOR-ARNE HETLAND? & @Y VIND SANDBAKK
!Doktorgradsstudent ved Nord Universitet/Merdker Videregdende Skole. *Tidligere landslagstrener i
langrenn for Norge, Sveits og Canada. *Professor ved NTNU Senter for Toppidrettsforskning

I mange av de typiske utholdenhetsidrettene arrangeres det konkurranser i mellomhoyde, bade for
mosjonister og eliteutovere. For mosjonister kan dette veere langlop pa ski, sykkelkonkurranser
eller ulike fjell/ultralop som arrangeres i sakalt mellomhayde (1000-1800 meter over havet (moh))
eller hayere (2000-4000 moh). For d optimalisere prestasjonsevnen i et slikt miljo, stilles det helt
spesielle krav til forberedelsene og god akklimatisering, samt erfaring med d trene og konkurrere
i konkurransehoyden, vil veere fordelaktig. For eliteutovere er tematikken spesielt relevant da de
[feste utholdenhetskonkurransene under det kommende OL i Beijing i 2022 vil foregd pd 1650-1700
moh. I denne artikkelen gir vi en oversikt over forskning og «beste praksisy for akklimatisering til
mellomhayde, som grunnlag for anbefalinger til bdade mosjonister og eliteutovere som onsker a lykkes
under konkurranser i hoyden.

Sommer OL i Mexico i 1968 ble gjennomfert 2300 moh, og skapte stor oppmerksomhet rundt
betydningen av heyde for prestasjonsevnen innen typiske utholdenhetsidretter. I friidrett ble det
satt mange rekorder i @velser som sprint, spydkast og lengdehopp grunnet redusert luftmotstand og
mindre gravitasjon, mens tidene var middelmadige pa utholdenhetsdistansene. Flere av favorittene
pa de lengre distansene ble distansert av afrikanske konkurrenter som var fedt og oppvokst i
hoyden. De heydevante og akklimatiserte afrikanske mellom- og langdistanseloperne hadde et
klart konkurransefortrinn. Dette forte til nysgjerrighet bade hos trenere og forskere, og mer enn
50 ér senere har vi langt sterre kunnskap om hvordan opphold i heyde pavirker fysiologien og
prestasjonsevnen hos utholdenhetsutevere samt hvilke strategier som er effektive for & vare best
mulig forberedt til konkurranser i heyden (1-3). Hoydeakklimatisering handler om & optimalisere
prestasjonsevnen i heyden, bade gjennom god fysiologisk tilpassing og evnen til & velge riktig lops-
strategi i mellomhoyde.

I'tillegg har man blitt oppmerksom pa at det & bo og trene i hoyden ogsa kan brukes som et virkemiddel
for & forbedre prestasjonsevnen i lavlandet (ofte omtalt som en «heydeeffekt»). Dette kalles gjerne
«hgydetrening», og effekten av dette er fortsatt et av de mest debatterte temaene i utholdenhetsidretter
(4,5). Det er verdt & merke seg at forskningen pa hoydetrening fortsatt er svert begrenset av metodiske
utfordringer som lave antall forsekspersoner, nivd pa uteverne, muligheten til & blinde studien,
samt mangel pd kontrollgrupper. Mange benytter i dag systematisk heydetrening av flere grunner
enn utelukkende & oppné en heoydeeffekt, for eksempel som et tiltak for & periodisere treningen og/
eller redusere muskulart stress. Derfor bygger praksisfeltet sine anbefalinger fortsatt i hovedsak pa
praktiske erfaringer fra suksessfulle eliteutovere.

Hva skjer niar man trener og konkurrerer i hoyde?
Det a oppholde seg i hayden medferer en rekke fysiologiske responser og tilpasningsmekanismer.
Atmosferetrykket reduseres proporsjonalt med okende heyde over havet, noe som igjen forer til
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redusert partialtrykk av atmosferegassene som i hovedsak bestdr av nitrogen (79%) og oksygen
(21%). Dette skjer til tross for at sammensetningen av gassene forblir den samme som i lavlandet
(3). Her er det ogsa viktig & vaere oppmerksom pa betydningen av heytrykk og lavtrykk da darlig vaer
med lavtrykk i heyden medferer redusert partialtrykk av oksygen ala det som skjer ved en ytterligere
okning 1 heyde. Det reduserte partialtrykket av oksygen medferer en lavere oksygentilgjengelighet
for kroppen ved skende heyde (sdkalt hypoksi) og en reduksjon av oksygenmetningen i arterielt blod.
Dette vil igjen ha en direkte negativ konsekvens for den aerobe utholdenhetskapasiteten. Forskning
har vist at kroppens maksimale oksygenopptak (VO:zmaks) reduseres lineaert med gjennomsnittlig
6.3% (4.5-7.5%) per 1000 moh (6) og at en signifikant reduksjon allerede er tilstede ved 580 moh (7).
Det er imidlertid store individuelle variasjoner ift hvilken grad VOamaks reduseres med gkende hayde
og flere studier viser en sterre reduksjon blant godt trente utholdenhetsutevere med et hayt VO2amaks
enn hos de som har lavere utholdenhetskapasitet (3, 8). Dette har blitt koblet til oksygenmetningen
i arterielt blod der evnen til & opprettholde oksygenmetningen under maksimalt arbeid er mer
redusert hos utevere med et hayt VO2maks allerede ved lavlandsniva. Forskning har indikert at denne
evnen kan vare en god indikator pa graden av reduksjon i VOamaks og utholdenhetsprestasjon hos
utholdenhetsutevere ved akutt haydeeksponering (3, 8, 9).

Nar man over tid oppholder seg i hayden vil kroppen til en viss grad tilpasse seg denne endringen
i miljo (hypoksi) ved enkelte tilpasninger som tar fra noen timer til dager og ved andre som vil ta
flere uker (2). Den mest kjente tilpasningen er en erytropoictin (EPO) drevet gkning i produksjonen
av antall rede blodceller (erytrocytter) og ekning i kroppens hemoglobinmasse som er regnet
som den viktigste effekten av vellykkede heydeopphold med mal om & forbedre utholdenheten.
Denne tilpasningen inntrer vanligvis ikke for etter 2-3 uker i heyden (10) og nér vi snakker om
akklimatisering til konkurranser i heyden er det i hovedsak andre tilpasningsmekanismer det relateres
til. Den viktigste tilpasningen som inntrer er en gkning i lungeventilasjonen (bade i frekvens og
volum per pust) for & opprettholde partialtrykket av oksygen i lungene og oksygenmetningen i
arterielt blod. Denne ekningen i ventilasjon (hyperventilasjon) vil imidlertid medfere en ekning i
blodets pH (respiratorisk alkalose) som hemmer en ytterligere okning i ventilasjonen. Kroppen vil i
lopet av 4-7 dager normalisere blodets pH ved & kvitte seg med bikarbonat gjennom en utskillelse i
nyrene. Kroppens bufferkapasitet vil som en konsekvens av dette vare noe redusert i denne perioden
(2). Den hemmende virkningen av den ekede ventilasjonen vil avta giennom denne mekanismen og
ventilasjonen kan igjen ekes ytterligere for & best mulig tilpasse seg det reduserte partialtrykket av
oksygen.

Aktuelle akklimatiseringsstrategier
Ved planlegging av konkurranser i heyden er det saerlig tre spersmél man ma ta stilling til:
1) Hvor mange dager i forkant av konkurransen/konkurransene skal man ankomme heyden for
a veere best mulig akklimatisert?
2) Pa hvilken heoyde skal man bo og trene for a vaere optimalt akklimatisert?
3) Hvordan ber man trene og restituere seg under akklimatiseringsperioden i heyden,
sammenlignet med i lavlandet?

Hvor mange dager med akklimatisering i heyden som er nedvendig vil trolig avhenge av
konkurransehgyden, samt den enkelte utevers individuelle behov og erfaring med trening og
konkurranser hoyden. Akklimatiseringsstrategier pa bade 2-3 dager og 14 dager ble foreslatt i etterkant
av OL 1 Mexico i 1968 (1). Schuler og medarbeidere (11) undersekte dette hos 8 elite syklister pa
2340 moh i Sierra Nevada og demonstrerte en forbedring av bade VO2maks og prestasjon mélt som tid

35



Talsnes, Hetland & Sandbakk: Akklimatisering til utholdenhetskonkurranser i mellomhayde - hvorfor og hvordan?

til utmattelse fra dag 1 til dag 14 i heyden (Figur 1). Det var imidlertid ingen ytterligere forbedring av
disse to parameterne fra dag 14 til 21 og det ble dermed konkludert med at en akklimatiseringsstrategi
pa rundt 14 dager er nedvendig for & optimalisere VO2maks og prestasjonsevnen i denne hgyden. I
hvilken grad disse funnene kan oversettes til akklimatisering i lavere heyde (1000-1800 moh) er mer
usikkert, og per i dag finnes det lite forskning knyttet til akklimatisering av fysiologiske parametere
og prestasjon i typiske mellomheyder (1). Tiden for & akklimatisere de overnevnte parameterne er
trolig kortere ved en lavere hoyde og trolig spiller ikke-fysiologiske tilpasningsmekanismer en sentral
rolle i denne sammenhengen (for eksempel riktig bruk av leps-strategier i konkurranse). Til tross for
liten forskning pa dette omradet i dag regnes vanligvis en akklimatiseringsstrategi pad minst 10 dager
og gjerne opp mot 2 uker som optimalt ogsa ved konkurranser i mellomheayde (1-3), og spesielt i
mesterskap der det skal gjennomfores repeterte konkurranser.

Nar det kommer til spersmalet om hvilken hayde utevere skal bo pa for & vaere optimalt akklimatisert,
sa studerte Chapman og medarbeidere (12) fire grupper med ulik boheyde pd endringer i
prestasjonsevnen i leping 1780 moh (Figur 2). De konkluderte med at de uteverne som bodde pa
konkurransehgyden (1780 moh) hadde lavere reduksjon av prestasjon sammenlignet med lavlandet
enn utevere som bodde hayere (2000, 2400 og 2800 moh). For & optimalisere utevers trivsel og
unngd at man gar lei av konkurransestedet for konkurransene starter kan man imidlertid vurdere om
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FIGURE 1. Viser gjennomsnittlig reduksjon i VO2maks (4) 0g prestasjon malt som tid til utmattelse (B) fra laviandet
til dag 1 i hoyden og grad av akklimatisering fra dag 1 — 21 hos 8 elite syklister. Figuren er reprodusert basert pd
data fra Schuler og medarbeidere (11).
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FIGURE 3. Viser okning i tid pd 3000 m loping fra lavlandet til dag 5 i hoyden og gjennomsnittlig akklimatisering
(forbedring av tid) fra dag 5 — 26 hos godt trente lopere som bodde pd 4 ulike hoyder, men som alle ble testet pd den
samme konkurransehoyden (1780 moh). Figuren er reprodusert basert pa data fra Chapman og medarbeidere (12).

man skal bruke en annen destinasjon under akklimatiseringsperioden. Man ma imidlertid serge for &
ankomme i god nok tid slik at uteverne blir godt kjent med destinasjonen og eventuelt loypene de skal
konkurrere i for & optimalisere den taktiske og tekniske gjennomferingen.

For eliteutevere er et interessant spersmal om forste del av akklimatiseringsperioden (for eksempel i
forbindelse med pre-camp for mesterskap) ber forega heyere enn konkurransehgyden (>2000 moh),
for & oppna ekt red blodcellemasse for formtoppingsperioden gjennomfoeres i konkurransehayden.
Her er det ulike oppfatninger bade blant forskere og trenere/utevere, og for mosjonister eller semi-
profesjonelle utevere er det ofte ikke tid til sa lange opphold i heyden at en eventuell blod-effekt er
aktuelt & vurdere. En annen sentral faktor i formtoppingsfasen hos eliteutevere er a gjennomfere en
eller flere konkurransespesifikke gkter for a optimalisere prestasjonsevnen i den aktuelle hayden i
forkant av for eksempel mesterskap. De uteverne som ikke har hatt slike gjennomkjeringer i form av
testlap eller konkurranser har gjerne underprestert pa forste distanse i mesterskap som arrangeres i
mellomhgyde. Dette kan alle malgrupper ta med seg, da det kan vere fordelaktig & gjennomfere en
intensiv okt i den aktuelle konkurranseheyden for den faktiske konkurransen.

Grunnet ulike logistiske og praktiske arsaker, som for eksempel mangel pa tid for mosjonisten eller en
tett konkurranseplan for eliteutoveren, er det ofte ikke gjennomferbart & ankomme 14 dager i forkant
av en konkurranse/konkurranser for & veere fult akklimatisert. Akklimatiseringsstrategier pa 4-7 dager
vil i slike tilfeller veere et aktuelt alternativ selv om lengre tid vurderes som mer optimalt (1, 2). Det er
ogsa viktig a papeke at det foreligger store individuelle variasjoner i evnen til & akklimatisere seg til
heyde og strategier ber utvikles pa bakgrunn av tidligere erfaring med heyde og hoydeakklimatisering.
En annen mye brukt akklimatiseringsstrategi er a reise direkte fra lavlandet og opp i heyden for &
konkurrere (ofte omtalt som «fly-in and fly-out») (3, 13). Konkurranser gjennomferes i slike tilfeller
pa dag 1 og noen ganger pa dag 2 i heyden, med formél om at de akutte effektene av a oppholde seg
i heyden (for eksempel redusert plasmavolum, bufferkapasitet og sevnkvalitet) ikke skal inntreffe
og dermed negativt pavirke prestasjonsevnen (13). Dette er vurdert som en sub-optimal strategi
sammenlignet med 10-14 dager akklimatisering, men det er omdiskutert og individuelt om 4-7 dagers
akklimatisering er bedre. Det er her imidlertid stor forskjell pa om det er enkeltkonkurranser gjennom
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en lang sesong og mesterskap med flere pafelgende konkurranser som gjennomferes i heyden. For
mosjonisten som nedvendigvis ikke har tid til & gjennomfere 10-14 eller 4-7 dager akklimatisering
kan dette veere en effektiv strategi.

Optimalisering av akklimatiseringen

For & oppna gode prestasjoner i hoyden ma alle faktorer som pavirker uteverens trenings- og
restitusjonsprosess vere optimalisert. Hoy kvalitet pa ulike restitusjonstiltak gjennom tilstrekkelig
med sevn og hvile samt optimalisering av ernringsmessige faktorer har vist seg avgjerende bade ved
heydeakklimatisering og for & oppné en blodrespons og pafelgende «hoydeeffekt» (1). Grunnet den
okte lungeventilasjonen og den ekte urinutskillelsen er veeskebehovet noe storre i hayden og sarlig i
forste del av et hoydeopphold. Det anbefales derfor & innta 2-4 liter mer vaeske per dag i mellomhoyde
sammenlignet med i lavlandet (1, 14). Det er videre viktig & veere bevisst pé et gkt energibehov som
ma dekkes i hoyden grunnet en liten, men signifikant ekning av hvilestoffskiftet (14). Et tilstrekkelig
inntak av proteiner og gkt inntak av karbohydrater for a forhindre tap av muskelmasse og opprettholde
energitilgjengeligheten er derfor viktig. Sistnevnte kan vare vanskelig a regulere og man ma her
vaere spesielt oppmerksom siden appetitten ofte er noe redusert i hoyden. Den mest avgjerende
ernaringsmessige faktoren i heyden er imidlertid uteverens jernlagre som ma vere tilstrekkelige
for avreise til hoyden kombinert med individualisert og adekvat bruk av jerntilskudd underveis i
oppholdet (1, 14). Dette har vist seg nedvendig for & oppna en gnsket blodrespons ved heydetrening
som trolig ogsa er av betydning ved heydeakklimatisering og optimalisering av prestasjonen i hoyde.
Det er ogsa viktig at uteverne har en god generell helsestatus og er friske for avreise til heoyden
og det anbefales at utevere med utilstrekkelige jernlagre eller utevere som har utfordringer med
ulike betennelsesreaksjoner (for eksempel hull i tennene, betennelse i tannkjettet og lignende) ikke
reiser til hoyden for disse utfordringene er lost. Sykdom eller skade som medferer en systemisk
inflammasjon under et heydeopphold vil som regel ha en negativ innvirkning pa akklimatiseringen
og hemme blodresponsen. Dette gjennom at produksjonen av rede blodceller blir nedsatt da kroppen
trolig vil prioritere en produksjon av leukocytter (hvite blodceller) istedenfor erytrocytter. I denne
sammenhengen er det ogsa viktig & merke seg en okt risiko for sykdom ved opphold i mellomhgyde,
grunnet et kombinert stress av bade trening og hypoksi som igjen ferer til endringer i kroppens
stresshormoner knyttet til trening (15, 16). Risikoen for dette kan minimaliseres ved gode forberedelser
og oppfolging av utavernes belastning og stress, og en studie gjennomfert pa norske langrennslepere
viste ingen gkt sykdomsforekomst ved heydetrening (17). Videre er det vist at trening og opphold 1
heyde kan ha en negativ innvirkning bade pa sevnkvaliteten og de ulike segvnstadiene hos utevere, noe
som kan ha stor innvirkning pa restitusjonsevnen ved et hoydeopphold (18, 19). Generelt er det behov
for gkt vitenskapelig forstaelse rundt hvordan de overnevnte restitusjonsfaktorene skal integreres og
optimaliseres for & oppnd ensket treningsrespons ved bruk av heydetrening og ved optimalisering
av prestasjonsevnen i hagyde. Ved sarlig interesse for optimalisering av ernaringsmessige faktorer
knyttet til haydetrening henvises leseren til folgende litteratur (14).

Det er utvilsomt viktig & opparbeide seg erfaring bade i form av det a trene og konkurrere i heyden for
a optimalisere prestasjonsevnen i hgyden. Alle viktige faktorer ved trenings- og restitusjonsprosessen
ma laeres og erfares i et nytt miljo. Optimalisering av bade treningskvaliteten og restitusjonskvaliteten
ma leres og utevere ma samtidig lere seg a trives 1 hoyden over tid for & oppna ensket treningsrespons
og konkurranseresultat. Det ser derfor ut som utevere som er oppvokst eller bor i heyden, samt de
utevere som har lang erfaring med systematisk bruk av hgydetrening har et fortrinn ved konkurranser
i heyden (2). Bade erfaring og forskning pa heyde indikerer at kroppens evne til & tilpasse seg
hoyden kan vere akselerert ved gjentatte heydeopphold og heydeeksponeringer gjennom raskere
tilpasningsmekanismer (15). I forbindelse med OL i Salt Lake City i 2002 gjennomferte flere av
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de mest suksessrike norske uteverne systematisk heydetrening med 60-100 dager i heyden fordelt
pa 4-5 treningsopphold i lgpet av det siste aret i forkant av mesterskapet Var hypotese er derfor
at eliteutoveren som har integrert mange heydedegn i sin treningsplan, med fokus pa optimal
hoydeakklimatiseringsstrategi og konkurransegjennomfering vil lykkes best under et OL i heyden i
Beijing i 2022. For mosjonisten vil ogsa en okt erfaring med det a leve, trene og konkurrere 1 hayden
vere fordelaktig i kombinasjonen med & utnytte effektive akklimatiseringsstrategier for a optimalisere
prestasjonsevnen i utholdenhetskonkurranser som gjennomferes i heyden.

Vire anbefalinger for a lykkes i utholdenhetskonkurranser i hoyden:

*  Badeformosjonistenogeliteuteverenvirker 10-14 dagerakklimatiseringpakonkurranseheyden
a veere det sikreste alternativet for & effektivt optimalisere prestasjonsevnen i mellomheyde,
mens en alternativ strategi kan vare 4-7 dager akklimatisering eller a reise direkte fra
lavlandet og opp 1 heyden for a konkurrere pa dag 1.

»  Eliteuteveren ber ha tilstrekkelig eksponering (>60 dager per ar) i heyder pé eller over
konkurransehgyden integrert i sine treningsplaner de siste to arene for mesterskap i
mellomheyde. Dette handler i stor grad om & leere seg a trene, restituere og leve i denne
heoyden, samt optimalisering av lgps-strategier under trening og konkurranser. Samtidig
kan heydeeksponeringen vere et ledd i et heydetreningsopplegg med mal om optimal
treningsperiodisering og oke rod blodcellemasse.

e For alle malgrupper ma akklimatiseringsstrategien individualiseres og integreres i den
helhetlige treningsplanen basert pa utevers erfaringer. Det er viktig med trygghet i
forberedelsene, og hensiktsmessig med en systematisk tilnaerming til prosessen.

*  Deter spesielt viktig at ulike restitusjonstiltak og ernaringsmessige faktorer individualiseres
og optimaliseres for og under heydeopphold. Tilstrekkelig med sevn og hvile, god
energitilgjengelighet og vaskebalanse kombinert med tilstrekkelige jernlagre for avreise til
heoyden og supplering med jerntilskudd underveis i haydeoppholdet har vist seg avgjerende
for & oppna ensket akklimatisering og en eventuelt «hgydeeffekty.
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