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Leder 
 
Kjære langrennsvenner, 
  
Snøen er kommet flere steder i landet og for mange seniorløpere er de første konkurransene 
gjennomført. Selv om de fleste junior- og seniorløpere nå er opptatt av å oppsøke snøen og 
prestere godt fra første stavtak, minner vi om viktigheten av å ha fokus på god 
(grunn)trening og videre utvikling den kommende perioden. Det er faktisk nå den viktigste 
treningsperioden starter, spesielt for juniorer. Trening på snø kombinert med vedlikehold av 
grunntrening, som løping og styrketrening, videreutvikler både utholdenhetskapasitet og 
teknikk og skaper langsiktig utvikling. Når snøen endelig er på plass må den utnyttes til god 
mengdetrening på snø, noe som for de fleste er viktigere enn å toppe formen for å prestere 
maksimalt i de første rennene. Samtidig er konkurranser viktig trening – som må benyttes 
for å lære seg å konkurrere. Det er samtidig viktig å være skadefri, beholde motivasjon og 
holde seg frisk slik en kan trene godt og konkurrere utover hele sesongen. Dette kan være 
utfordrende, spesielt nå når det er kaldt og mørkt ute. Skadeforebyggende trening må 
opprettholdes og gode rutiner for mat, bekledning og restitusjon vil øke sjansen for å holde 
seg frisk.  

  
Den nye Utviklingstrappa ble presentert på Beitostølen 15.november, og vi håper dette blir 
årets julegave for alle langrenns-interesserte. Utviklingstrappa er på 204 sider og er en guide 
til unge, lovende skiløpere som ønsker å ta ut sitt idrettslige potensial. Her beskrives en 
hensiktsmessig, langsiktig utvikling fra barn til toppidrettsnivå. Boka er også en 
brukervennlig veileder for trenere og foreldre i arbeidet med langrennsløpere på ulike 
nivåer. Den inneholder blant annet eksempler på gode treningsøkter, maler for 
treningsplaner og er bygd på Skiforbundets Utviklingsmodell (SUM). Vi mener dette har blitt 
et meget godt verktøy for utvikling av unge utøvere som ønsker å ta ut sitt potensiale, men 
også for trening av barn og mosjonister. Se vårt spesialtilbud til Trenerklubbens medlemmer 
i bladet. 

  
Vi ønsker alle en flott forvinter med mye snø og flotte skiturer! 
  
Beste hilsen,  
Styret i trenerklubben 
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Medlemskontingent 

Til alle medlemmer i Trenerklubben! 
 
 
Det er nå tid for innbetaling av medlemskontingenten i Trenerklubben i Langrenn. 
Vi innfører nå Vipps-betaling for å gjøre rutinene enklere for alle parter.  
Fra Vipps kan du laste ned fullverdig kvittering dersom du har behov for det. 

Vennligst innbetal kr. 300,- til 133462 / Trenerklubben Langrenn 
Betalingsfrist 10.12.2017 
(Prisen er fortsatt kr. 450,- for medlemmer med adresse i utlandet, men denne satsen 
foreslås redusert på neste årsmøte.) 
Betaling fra utlandet: IBAN NO4462300557169 
Swift/BIC: NDEANOKK 

For de som ikke har tilgang til Vipps fungerer det fortsatt å bruke kto. nr. 6230.05.57169 
HUSK å oppgi navn på medlem som betalingsinformasjon! 

NB! Alle som betaler innen fristen er med i trekningen av 1 par IDT skøyterulleski med NNN-
binding 

Vi minner om: 
-vår hjemmeside: www.trenerklubben.com 
-seminar under NM senior (i tilknytning til lagledermøtet fredag. Tema: Landslagets OL-
forberedelser v/Vidar Løfshus) 
-seminar under NM junior i Steinkjer 
-sett av datoene 19-20 april til årets Trenerseminar – denne gang på Lillestrøm 
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Disiplin og motivasjon i toppidretten 
For å lykkes i toppidretten trenger man både en stor dose jerndisiplin og masse motivasjon, 

men hva er egentlig viktigst? 

PUBLISERT 11. AUGUST 2017 AV NIH.NO  \ TEKST: STOKLAND, JARLE 

Hva driver norske vinteridrettsutøvere til å bli best i verden?\ Foto: NIH 
 
Stipendiat Gro Jordalen har undersøkt sammenhengen mellom ulike typer motivasjon og 
evner for selvregulering hos utøvere i tiden fra de starter med idrett til de når elitenivå. Hun 
har intervjuet både medaljører fra VM og OL, samt utøvere i alderen 16 til 20 år som 
konkurrerer på et høyt nivå innen norsk vinteridrett. Og hun spør: Er det motivasjon eller 
selvregulering som utvikler norske toppidrettsutøver, og hvordan er samspillet mellom 
motivasjon og evne for selvregulering hos disse utøverne? 
-  For å få svar på dette har jeg undersøkt hvordan ulike typer motivasjon, for eksempel indre 
og ytre motivasjon, samt evner for selvregulering og selvkontroll, påvirker utviklingen til 
idrettsutøverne i treningshverdagen. Et eksempel på slik selvkontroll er evnen til å motstå 
fristelser. Når du kommer hjem fra skolen etter en slitsom dag, legger du deg da på sofaen 
eller tar du den treningsturen du hadde planlagt, for å bli en enda bedre utøver? Det er her 
selvkontrollen slår inn, sier Jordalen. 

Disiplin versus motivasjon 
I studien deltok utøvere i alderen 16 til 20 år som konkurrerte på et høyt nivå. I perioden for 
datainnsamling deltok utøverne i viktige nasjonale og internasjonale konkurranser. 
Resultatet viser at motivasjon påvirket selvkontroll mest over lengre tid (10 uker), mens 
selvkontroll påvirket motivasjon mest over kortere tid (5 uker). 
-  Dette er ny kunnskap siden vi tidligere har trodd at selvkontroll kun er et slags verktøy for 
motivasjonen. Denne studien viser at sterk selvkontroll også påvirker motivasjonen til 
utøverne, sier Jordalen. 
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Økt fare for utbrenthet 
Jordalen ønsket også å se på hvordan ulike typer motivasjon og evner for selvkontroll 
påvirket utbrenthet hos utøverne. Studien viser at utøvere som har en selvbestemt og indre 
motivasjon har mindre sjanse for å bli utbrent enn de som drives av en ytre motivasjon. 

-  Studien viser at selvkontroll oppleves som mer slitsomt hvis motivasjonen kun er styrt av 
ytre faktorer, som f.eks. belønning i form av premiepenger. Dermed øker også faren for 
utmattelse og utbrenthet. Har utøverne derimot en selvbestemt motivasjon (indre) blir det 
mye lettere å motstå fristelser i treningshverdagen og dermed ha en sterk selvkontroll på 
treningen, sier Jordalen. 

Ikke stol blindt på treneren 
I studien blir også fem medaljører fra VM og OL i alderen 23 til 34 år intervjuet. De 
reflekterer over sin egen karriere med utgangspunkt i betydningen av motivasjon og 
selvregulering. 

Analysen av deltakernes refleksjoner viser at det startet med en indre motivasjon hvor 
idrettsglede var drivkraften. Men etterhvert som konkurranseaspektet ble sterkere, gikk 
motivasjonen over til å bli mer ytre kontrollert. Og da slo også evnen for selvregulering inn: 
Hva må jeg gjøre for å bli bedre enn de andre? 

-  I denne prosessen er det lett å stole blindt på trenere og deres planer, og tro at de vet hva 
som er best for deg. I ettertid svarer utøverne at de skulle ønske at de hadde turt å stole mer 
på egen innsikt. Hadde utøvernes selvregulering vært sterkere utviklet på dette tidspunktet, 
kunne de selv tilpasset treningen bedre og den kunne dermed vært mer effektiv, sier 
Jordalen 

Trenger litt av alt 
Studien viser at norske vinteridrettsutøvere er drevet av ulike typer motivasjon og evner for 
selvregulering. Både indre og ytre motivasjon er viktig for å kunne hevde seg i toppidretten, 
samt en sterk selvkontroll. 

- De som blir nr. 1 i sin idrett kan alle vise til en ekstrem "drive" og en unik evne for 
selvkontroll. I tillegg har de utviklet en form for selvrefleksjon som gjør dem i stand til å 
identifisere hvordan de skal tilrettelegge hverdagen som idrettsutøver og hvilken type 
trening som fungerer akkurat for dem, avslutter Jordalen. 

 

 Gro Jordalen disputerte på NIH, 18. august 2017.En mer utfyllende artikkel vil komme i neste  
nummer av Nytt fra Trenerklubben 
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Hvor godt stemmer laktat og hjertefrekvens overens med 
gjeldende intensitetsskala hos langrennsutøvere i alderen 16-19 
år? 
 

Av Jens Petter Estil 

 

Denne prosjektoppgaven ser nærmere på hvor godt etablerte mål for intensitetsstyring, som 

laktatmålinger og hjertefrekvens, stemmer overens med individuelle målinger for 

langrennsløpere i alderen 16-19 år. Bakgrunnen for valget av problemstillingen var ønsket å 

se om det finnes ulikheter når testdata fra yngre utøvere sammenlignes med olympiatoppens 

intensitetsskala som benyttes innenfor utholdenhetsidretter.  Å se nærmere på dette kan gi 

meg ytterligere kunnskap om hvordan prestasjonsutviklingen kan tilpasses ytterligere for den 

enkelte utøver. Teorigrunnlaget i denne studien bygger på forskning rundt anaerob terskel, 

treningsbelastning og intensitetsskalaen som benyttes innenfor utholdenhetsidretter. 

Oppgaven presenterer metoden rundt studiet. Resultatene i studiet presenteres gjennom 

statistikk. Diskusjonsdelen i oppgaven dreier seg om hvilke praktiske betydninger resultatene 

kan ha for prestasjonsutvikling av yngre utøvere. 

Introduksjon 
Langrenn er en typisk utholdenhetsidrett, der aerob kapasitet og effektiv teknikk er de 

viktigste kravene (Sandbakk et al., 2012). Da fellesstarter og sprintlangrenn ble innført, ble 

kravet til anaerob kapasitet og hurtighet større (ibid). I langrenn konkurreres det i to stilarter, 

klassisk og friteknikk. Hver stilart har flere delteknikker. På grunn av variert terreng og dermed 

variasjoner i friksjon, er det hyppige skifter i delteknikkene. Langrennstreningen som 

gjennomføres foregår i hovedsak som løping, rulleski, klassisk og fristil og ski, klassisk og fristil.  

Prestasjoner på høyt nivå i langrenn er høyt korrelert med maksimalt oksygenopptak. Anaerob 

terskel (AT) trekkes også fram som en avgjørende prestasjonsfaktor. Forskning har vist at det 

er bedre korrelasjon mellom AT og konkurranseresultat enn mellom VO2maks og 

kokurranseresultat i løp mellom 3 og 90 km (Frøyd et al., 2005). AT er en god måleparameter 
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for å forutsi prestasjoner i utholdenhetsidretter, ettersom den bestemmes av VO2maks, 

utnyttingsgrad og arbeidsøkonomi.  

På juniornivå ligger treningen som gjennomføres fra rundt 400 til 700 timer per år (Sandbakk 

et al., 2012). Langrennstrening foregår året rundt, med en polarisert form for trening hvor 

sirka 80% er rolig og 20 % hardt (Seiler og Kjærland, 2006). Treningen som gjennomføres 

preges altså av store mengder med rolig trening, og litt trening med høy intensitet. Dette 

krydres med noen få timer styrke, spenst og hurtighet. For å styre belastning og intensitet på 

trening, brukes ofte både pulsregistreringer (hf) og laktatmålinger (la).   

I treningslærelitteraturen er det stor enighet om at treningens intensitet og varighet er de to 

faktorene som har størst betydning for utøverens prestasjonsutvikling i aerobe 

utholdenhetsidretter (Fagartikkel OLT., 1997; Bompa, 1991). En intensitetsskala er viktig å ha 

for å kunne planlegge, gjennomføre, dokumentere og evaluere treningen på en 

hensiktsmessig måte. OLT har, i samarbeid med fagpersonell fra Norges idrettshøyskole, 

definert 5 intensitetssoner for aerob trening. Inndelingen er basert på hvordan ATP 

gjenoppbygges, og hva som er hovedhensikten med treningsøkten (Frøyd, et al., 2005). 80 % 

av den rolige treningen foregår i intensitetssone 1-2, og resterende 20 % foregår i sone 3-5. 

Figur 1 gir en oversikt over OLTs intensitetsskala, med veiledende verdier for % av VO2 maks, 

maksimal hjertefrekvens, laktatverdier og Borgs skala for selvopplevd anstrengelse, RPE (rate 

of percieved exertions).  Borg skala går fra 6-20, med 6 som ingen belastning og 20 som 

maksimal belastning (Borg, 1998).  

Intensitetssone Prosent av 
maksimal 
oksygenopptak 

Prosent av 
maksimal 
hjertefrekvens 

Blodlaktat 
(mmol L-1) 
(hemolysert 
blod) 
 

Borgs skala for 
selvopplevd 
anstrengelse 
(RPE) 

1 45-65 60-72 0.8-1.5 8-11 
2 65-80 72-82 1.5-2.5 11-14 
3 80-87 82-87 2.5-4.0 14-16 
4 87-94 87-92 4.0-6.0 16-18 
5 94-100 92-97 6.0-8.0 18-20 

 

I typiske utholdenhetsidretter er det utøveren med høyest gjennomsnittsfart som vinner. Det 

er enighet om at gjennomsnittsfarten i utholdenhetsidretter er avhengige av flere faktorer. 
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Utøverens arbeidsøkonomi, energiomsetning per tidsenhet, aerob og anaerob kapasitet 

(Frøyd et al., 2005) er viktige for å bestemme prestasjonen. Maksimalt oksygenopptak, 

utnyttingsgrad og anaerob terskel er tre av de viktigste faktorene for å kunne forutsi 

prestasjon i utholdenhetsidretter (Michalsik og Bangsbo, 2002). For å finne den anaerobe 

terskelen kan man estimere denne ved en melkesyreprofil, som konstrueres etter at utøveren 

har arbeidet 5 min på hver belastning, med bare en kort (1/2 -1 min) pause mellom 

belastningene (Tjelta et al., 2004). For hvert 5 min økes belastningen gjerne med 1 km/t. Det 

samme gjentas inntil melkesyrekonsentrasjonen er har økt med minst 2.5 mmol/l fra den 

laveste målte verdien (Bahr et al., 1992). Melkesyreterskelen kan beregnes til å være 

belastningen der melkesyrekonsentrasjonen er 1,5 mmol/l over hvileverdi (Tjelta et al., 

2004)). I andre land blir det brukt en fast melkesyreverdi, for eksempel 4 mmol/l. Når 

melkesyreterskelen endres kan det gi informasjon om treningseffekten. Lavere 

melkesyrekonsentrasjoner vil gi høyreforskyvning av melkesyreprofil, noe som kan bety både 

endring av utnyttingsgrad og endring av maks VO2 (ibid).  

Problemstilling 
Med utgangspunkt i intensitetsskalaen som brukes innen utholdenhetsidretter skal denne 

studien se nærmer på om intensitetsskalaen stemmer overens med praktisk testing på 

juniorlangrennsløpere i alderen 16-19 år. Konkret vil denne studien undersøke hvordan farten 

ved estimert laktat på 4 mmol/l og 87 % av maks hjertefrekvens samsvarer hos juniorutøvere 

av begge kjønn.  

Problemstilling: «Hvor godt overensstemmer definerte mål for intensitetsstyring, laktat og 

hjertefrekvens, for langrennsutøvere i alderen 16-19 år?» 

Teori 
Treningsbelastning og intensitetssoner 
Junioralderen er en periode som er meget viktig for å utvikle langrennsløpere på høyt 

nasjonalt og internasjonalt nivå (utviklingstrappa, 2012). For juniorer er det viktig å vurdere 

hvor mye trening som skal gjennomføres, hvor stor andel ulike treningsformer og intensiteter 

som bør gjennomføres og hva som bør vektlegges i de ulike periodene i treningsåret (ibid). 

Det betyr at intensitet og varighet er sentrale faktorer for utøverens prestasjonsutvikling i 

aerobe utholdenhetsidretter (Fagartikkel OLT., Bompa, 2009). Under trening blir pulsklokker 
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brukt for å kartlegge fordeling i intensitet, og i senere tid er også laktat benyttet som indikator 

på en utøvers respons på ulik intensitet (Swart og Jennings, 2004). 

En intensitetsskala er viktig å ha for å kunne planlegge, gjennomføre, dokumentere og 

evaluere treningen på en hensiktsmessig måte. Olympiatoppens intensitetsskala er 8 delt, 

men for utholdenhetsidretter brukes intensitet 1-5. Med en intensitetsskala kan man dermed 

mye enklere planlegge treningsøkter med fornuftig total varighet, draglengder og pauser 

(Fagartikkel OLT). Seiler (2010) hevdet av intensitetsskalaen som benyttes innenfor 

utholdenhetsidretter, ikke tar individuelle hensyn. Intensitetsskalaen er utviklet på grunnlag 

av testing av langdistanseløpere på internasjonalt nivå, og tar dermed ikke høyde for yngre 

utøvere som er langt mindre trent.  For yngre utøvere vil også konkurransetiden være 

betydelig lavere enn 26-30 min. Dersom skalaen er utarbeidet på grunnlag av testing på 

langdistanseløpere, kan det bety usikkerhet rundt bruken av intensitetsskalaen for yngre 

langrennsløpere, da løping ikke er typen bevegelsesform som er dominerende i 

treningsarbeidet. Intensitetsskalaen er dermed laget på grunnlag av testing av 

toppidrettsutøvere. Det kan derfor bety usikkerhet rundt at yngre langrennsutøvere bruker 

intensitetsskalaen på samme måte som godt trente løpere. 

Laktatverdiene i intensitetsskalaen går fra 0,8-8,0 mmol/l (figur 1). En studie fra 1994 (Mygind) 

viser at i løpet av og ved slutten av en simulert konkurranse i langrenn over 8 km, ble det målt 

laktatkonsentrasjoner på mellom 5 og 18 mmol/l. Dette er ikke forenelig med 

intensitetsskalaen som benyttes i dag. En mulig forklaring på dette kan være at man benytter 

større muskelmasse ved helkroppsarbeid sammenlignet med løping.  

Anaerob terskel 
I denne studien er 4 mmol/l i laktat og 87 % av maks hf brukt som verdier for å se om disse 

samsvarer i hastighet. 4 mmol/l og 87 % av maks hf er den øvre grensen for intensitetssone 3, 

og den lavere for intensitet 4 (figur 1) I litteraturen kan denne grensen beskrives som den 

belastningen utøveren utsettes for som tilsvarer det høyeste likevektsnivået for produksjon 

og eliminasjon av laktat (Frøyd, et al., 2005). Dette er også definisjonen på anaerob terskel 

(AT). I forskningsmiljøet i Norge er det stort sett enighet om temaet, og begrepet brukes i stor 

grad likt i de fleste miljøer. I norske miljøer er det vanlig å estimere ved hvilken intensitet 

melkesyreverdien er 1,5 mmol/l høyere enn hvileverdien og kalle dette for 
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melkesyreterskelen (Tjelta, 2004). I andre land (Bompa, 2009) brukes 4 mmol/l som en fast 

verdi for AT, men også i Norge finner vi miljøer som setter AT til 4 mmol/l som en fast verdi 

(Gjerset, 2006). I teorien er både intensitetssone 3 og 4 områder hvor man påvirker den 

anaerobe terskel. I sone 3 blir det hevdet at det er trening like under AT, og i sone 4 like over 

AT (fagartikkel olympiatoppen). Dermed kan det se ut som om man kan estimere AT til sirka 4 

mmol/l og 87 % av maks hf (figur 1).   

Kravet til AT ligger på rundt 80-90 % av VO2maks for eliteutøvere i langrenn (Sandbakk et al 

2012). Mindre godt trente utøvere og mosjonister vil ha en typisk lavere AT på rundt 80 % av 

maks hf (ibid). Gjennom tester kan man finne en utøvers AT gjennom en laktatprofil. Over tid 

kan en laktatprofil si mye om hvordan en utøver har respondert på trening i en periode. 

Dersom en senere laktatprofil viser en høyreforskyvning, vil det si at utøveren har lavere 

laktatverdier ved samme arbeidsbelastning, altså framgang i treningsprosessen (Bahr et al., 

1992).   

Metode 
For å finne svar på problemstillingen og hypotesen stilt ovenfor, har jeg hatt tilgang til data fra 

maks VO2-tester og laktatmålinger av langrennsløpere i alder 16-19 år. Testene ble 

gjennomført høsten 2015. Utøverne er elever ved ett av de 5 offisielle skigymnasene til Norges 

skiforbund. Testdata fra 24 utøvere er blitt brukt i denne studien. 

Testene som ble gjennomført foregikk som løping på tredemølle med stigning 10 %. Utøverne 

varmet opp i 10 min på en belastning på sirka 50 % av det maksimale O2-opptaket. Utøverne 

startet så på en belastning på sirka 60 % av det maksimale O2-opptaket. Måling av maks VO2 

ble gjort etter cirka 3 min. Hjertefrekvens ble registrert det siste halve minuttet, og ett snitt 

av hf ble registrert. Arbeidsinnsatsen på alle belastninger var 5 min. Etter hvert 5 min ble det 

tatt en blodprøve for registrering av laktat. Belastningen ble så økt med 1 km i timen. For hver 

belastning ble det på slutten registrert opplevd anstrengelse (Borg, RPE). Når målingen av 

laktat var høy nok, ble det løpt et maks drag med økende belastning for hver 30. sekund til 

utmattelse hvor maks VO2 ble registrert.  

Data på målinger av hf og laktat for hver belastning ble så plottet for hver utøver. Ut i fra dette 

ble det utarbeidet statistikk på estimert hastighet for hver utøver for laktat 4 mmol/l og 
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hastighet for 87 % av maksimal hf (figur 2 og 3). Registrering av hf var basert på lineær 

regresjon. Laktat ble basert på logaritmisk regresjon. Dette ble så sett i forhold til hverandre. 

Resultat 
Estimert hastighet ved laktat på 4 mmol/l 

Figur 2 viser hvordan hastighet for hver utøver ved estimert laktat på 4 mmol/l ble funnet Alle 

målinger for laktat er plottet for hvert 5. min av testen. På samme måte er hastighet plottet 

for hvert 5. min. Der hvor regresjonskurve krysser grafen for laktatnivå 4 mmol/l logaritmisk, 

er hastighet for hvert objekt registrert.   

 

Figur 1. Hastighet ved estimert laktat 4 mmol/l 
 

Estimert hastighet ved 87 % av maks hf 

Figur 3 viser hvordan hastighet ved estimert 87 % av maks hf ble funnet. Data for hf ble plottet 

for hvert 5 min. Dette ble regnet om til hf i % av maks. Der hvor regresjonskurven krysser for 

hf 87 % lineært, ble hastighet for hver utøver registrert. 
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Figur 2 Hastighet ved estimert 87 % av hf maks 

Funn ved sammenligning av hastighet ved estimert 4 mmol/l og hastighet ved estimert 87 % 
av maks hf. 
Ved å sammenligne variablene la ved estimert 4 mmol/l og hf 87 % av maks (figur 4) med 

hastighet, viser det seg at ved la på 4 mmol/l er det signifikant forskjeller i hastighet. Alle la 

estimat på 4 mmol/l, bortsett fra objekt 20, ligger på høyere hastighet enn hastighet ved 87 % 

av maks hf. Samme trend viser seg dersom man estimerer la og hf i henhold til olympiatoppens 

intensitetsskala (figur 1).  For to av objektene er det meget store avvik (12 og 14). 

 

 

Figur 3 Hastighet estimert laktat på 4 mmol/l og hastighet for estimert 87 % av maks hf 

 

Gjennomsnittlig forskjeller 
Forskjellene i hastighet gjennomsnittlig når de sammenlignes er 1,1 km/t (figur 5).  
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Figur 4 Gjennomsnitt forskjeller i hastighet ved estimert 4 mmol/l og 87 % av maks hf 

Funn ved oppjustert hf til 92,5 % 

Dersom hf oppjusteres til 92,5 % av maks, mens la fortsatt er 4 mmol/l (figur 6), ser vi at 

hastighet ved la og hf til hvert enkelt objekt blir mere lik, men fortsatt er det noen store 

individuelle avvik.( Eks 12, 14, 20) 

 

 

 

Figur 5 Hastighet estimert laktat på 4 mmol/l og hastighet estimert 92% av maks hf 
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Figur 6 Fart ved estimert laktat på 2,5 mmol/l og fart ved estimert 82 % av maks hf 

Diskusjon 
Hovedfunn 1 i denne studien viser at det er signifikant forskjeller ved å sammenligne hastighet 

ved estimert la 4 mmol/l og ved estimert 87 % av maks hf (figur 4). Det er i gjennomsnitt 1,1 

km/t forskjell i hastighet ved la og hf. (figur 5). Hovedfunn 2 viser dersom man oppgraderer til 

92,5 % av maks hf, vil hastighet ved la og hf samsvare bedre (figur 6). Dersom man ser på 

andre soner i intensitetsskalaen og ser på samsvaret i hastighet ved la og hf, finner man de 

samme tendenser at hastigheten ved la ligger høyere enn sammenlignet med hastighet for % 

av maks hf (figur 7). Hovedfunn 3 viser at det også er meget store individuelle forskjeller i 

avviket. 

Funn 1.  

Funn 1 viste i denne studien at det er signifikante forskjeller ved å sammenligne hastighet ved 

estimert la på 4 mmol/l og hastighet ved estimert 87 % av maks hf. Gjennomsnittsforskjellen 

i hastighet ved 4 mmol/l og 87 % av maks hf er 1.1 km/t, noe som betyr at fart i la ligger over 

10 % sammenlignet med fart av 87 % av maks.  

Med utgangspunkt i intensitetsskalaen som benyttes i utholdenhetsidretter, hvor la på 4 

mmol/l skal tilsvare 87 % av maks hf, skulle man tro at dette også ville samsvare med fart (figur 

1). Flere studier har pekt på at intensitetsskalaen som benyttes, ikke tar hensyn til individuelle 

forskjeller og er utviklet på bakgrunn av godt trente langdistanseløpere (Seiler, 2010). 

Utøveren i denne studien må regnes som relativt unge, og har fortsatt mye å gå på når det 
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gjelder utvikling av aerob utholdenhet. Høyeste mål av VO2 maks i denne studien var på 77 

ml/kg.  

Det kan også tyde på at i denne studien er den anaerobe terskelen overestimert ved løping. 

Flere studier viser at det kan være forskjell ved måling av laktat ved løping og ski eller rulleski. 

I en studie fra universitetet i Nord 2013, ble det funnet signifikante forskjeller i laktatmålinger 

under terskeløkter gjennomført som løping og langrenn. Ved løping var snittet 1,9mmol/l 

lavere enn ved langrenn, men ingen signifikante forskjeller i hjertefrekvens. (Solheim, 2015). 

Torvik (2000) viser også til høyre laktatnivå ved langrenn, fordi overkroppen også vil produser 

melkesyre, og blandes med laktat fra beina. Det er også vist at ved helkroppsarbeid måles 

laktatverdier høyere enn sammenlignet med bare beinarbeid. Mygind (1994) viste til 

laktatmålinger som ble gjort under og etter i en simulert konkurranse over 8 km på mellom 5-

18mmol/l. Intensitetsskalaen definerer ingen verdier som er høyere enn 8 mmol/l for aerob 

trening. Sammenlignet med lignende målinger gjort ved løpskonkurranser fra 10 km til 

maraton og laboratorietester, viser disse at sluttlaktat ligger rundt 2,5-4 mmol/l (Åstrand og 

Rodahl, 2003). Dette tyder på at det er store forskjeller i laktatnivå når man sammenligner 

bare beinarbeid med helkroppsarbeid.  

Den fysiologiske forklaring på forskjeller i måling av la ved beinarbeid og helkroppsarbeid tyder 

på at i beina er det mere utholdende muskelfibre type 1. Muskelfibertype 2 er dominerende i 

overkroppen, har lavere oksidative enzymer og lavere kapillærtetthet (Withers et al., 1981). 

Dette medfører lavere utnytting av oksygen og muskulaturen må da benytte seg av anaerob 

energiomsetning for tilgang til energi under arbeid (Solheim, 2015). Ved helkroppsarbeid vil 

dermed høyere laktat fra overkroppen blandes med lavere laktat fra beina og i sum gi høyere 

laktatverdier sammenlignet med bare beinarbeid (Torvik 2000, Solheim 2015). Ved å se på 

data i denne studien hentet fra terskel og VO2maks test på mølle, ved løping, kun beinarbeid, 

gjort på langrennsløpere, og å sette anaerob terskel til 4 mmol, kan bety ut i fra beskrivelsene 

ovenfor, at terskelen har blitt overestimert. Dette er fordi man kan forvente lavere 

laktatverdier ved løping enn ved langrenn og helkroppsarbeid. Ved å beregne terskelen, som 

et utgangspunkt for denne studien, til den enkelte utøveren, kunne man fått en bedre estimat 

i farten beregnet i la og i % av maks hf.  
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Et annet forhold som man også må ta i betraktning, er usikkerhet rundt estimat av maks hf. 

Maksimal hjertefrekvens er målt i etterkant av en laktatprofiltest ved ett maksdrag hvor også 

maksimalt VO2 ble målt.  Det vil si etter at 4-6 drag à 5 min, med økende belastning er 

gjennomført. Det betyr at når man starter på maks VO2 kan kroppen være utmattet og å nå 

både maks VO2 maks og maksimal hf kan være vanskelig. Dermed kan man stille relevant 

spørsmål om hvor riktig resultatene i denne studien blir. For det første, for å få riktig maksimal 

VO2, testes dette naturlig nok ved en test som er beregnet for dette (Bahr et. al, 1992) En vanlig 

test for dette er å måle oksygenopptaket med spesialutstyr i slutten av ett maksimalt drag på 

3-5 min (Gjerset, 2012). Samtidig er det vanlig å registrere maksimal hf i denne testen. Man 

regner ofte at maks hf kan ligge 3-5 slag høyere enn hva man oppnår i testen. Test av maksimal 

hf kan også gjennomføres ut i feltet. En vanlig test på maksimal hf kan være to 3 minutters 

drag, hvor det første er hardt, men ikke utmattende. Det andre skal være utmattende (Bahr 

et al., 1992). Ved først å gjennomføre en laktatprofiltest, som kan være utmattende i seg selv, 

for så å gå over på maksimal VO2-maks og registrering av maks hf, kan bety at glykogenlagrene 

tømmes, og man går mer over å bruke fett som energikilde, og dermed vil hf bli lavere. At 

pulsen blir lavere utover i økter er kjent, spesielt på lange treningsøkter, men kan også ha 

andre årsaker. Under lengre treningsøkter blir væskebalansen redusert. Under denne testen 

kan dette dermed ha påvirket blant annet maksimal hf. Det er ikke kjent om objektene i 

studien drakk underveis. Den beste prosedyren for testing av maks hf er den som gir høyest 

maksimal hf (ibid). Dersom maks hf i denne studien ikke er 100 % riktig kan det ha påvirket 

resultatene i studien.  

Funn 2 
Hovedfunn 2 viser at dersom man oppgraderer til 92,5% av maks hf, og holder la på 4 mmol/l 

konstant, vil hastighet ved la og hf samsvare bedre (figur 6). Dersom man ser på andre soner 

i intensitetsskalaen og ser på samsvaret i hastighet ved la og hf, finner man de samme 

tendenser at hastigheten ved la ligger høyere enn sammenlignet med hastighet for % av maks 

hf.  

Tradisjonelt har det blitt hevdet at hjertets slagvolum flater ut allerede ved 50 % av maks VO2 

(Helgerud et al,. 2007) Den senere tid har flere studier vist at maksimalt slagvolum nåes ved 

en høyere arbeidsintensitet for godt trente sammenlignet med utrente (Sandbakk et al., i 

Skisport). Helgerud et al., (2007) viser også til at slagvolum påvirkes best i sone 90-95% av 
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maks hf. Det betyr at hjertets slagvolum påvirkes best oppimot maksimalt VO2.  Studien til 

Helgerud satte fart i diskusjonen rundt intervalltrening vs mengdetrening i 

utholdenhetsidretter i Norge.  

I litteraturen blir det hevdet at dersom man klarer å jobbe i 60 min på anaerob terskel, vil 

denne reduseres til 15 min dersom man øker farten ½ km i timen over anaerob terskel 

(Åstrand og Rodahl, 2003).  I et bachelorstudie ved Hint (Undebakke, 2013), ble 11 godt trente 

mannlige skiløper, med snitt maksimalt VO2 maks 77,6 ml/kg, testet på rulleskimølle med 10 

% stignig i padleteknikk, i den hensikt å først finne anaerob terskel i en pretest. Deretter ble 

det i en posttest estimert en funksjonell terskel (FT), som lå i snitt på en belastning 0,5 liter 

høyere i maksimal VO2 enn anaerob terskel. VO2maks var beregnet i pretest. FT ble så estimert 

til 0,5-1 km/ t høyere fart enn AT ved 10 % stigning. Farten var individuell og konstant for hver 

utøver. Resultatene i denne studien viste at det var signifikant forskjell på en utøvers AT og 

FT. Utøverne klarte å ligge på en belastning i snitt 5 % over AT, og kunne jobbe fra 40-60 min. 

I tillegg viste studien at forsøkspersonene lå 6,2 % høyere i hf på FT i sammenlignet med AT, 

noe som tilsvarte neste en hel intensitetssone (ibid).  

De beste langrennutøverne i dag, har ett høyt maksimalt oksygenopptak. Langrennsutøvere 

har registret de høyeste verdiene av alle idrettsutøvere med verdier over 90 ml/kg (Sandbakk 

et. al, 2012). For gruppen av utøvere i denne studien betyr dette at de fortsatt kan utvikle det 

maksimale oksygenopptaket, og at de også fortsatt kan utvikle og påvirke slagvolumet. For å 

gjøre det kan det dermed tyde på at det kan være hensiktsmessig å oppgradere 

intensitetsskalaen ved løping for å påvirke slagvolumet bedre, og for å utvikle maksimalt 

oksygenopptak for de fleste av objektene i min studie.  

Funn 3. 
Funn 3 viser at det er store individuelle forskjeller i avvik i resultatene, bortsett fra nummer 

20 er det forskjeller i hastighet målt ved la på 4 mmol/l og hf 87 % av maks. Samtidig ser vi at 

på noen objekter (12 og 14) er det ekstra store avvik. Det som er viktig for en trener i slike 

tilfeller, er først og fremst at treneren må være bevisst på avvikene. Ettersom denne studien 

baserer seg på en test, vil det også blir viktig å følge opp slike utøvere med store avvik, 

gjennom flere tester, for å se utvikling og om de samme trender gjentar seg. Samtidig vil det 

være viktig med videre testing for å kontrollere maksimal hjertefrekvens til hver enkelt utøver. 
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Tester og treningsregime må optimaliseres individuelt, og det foreslåes mer funksjonelle 

tester som møter idrettens spesifikke krav (Solheim, 2015).  

Hva betyr funn 1-3 i det praktiske arbeidet som trener? 
I denne studien har det blitt sett nærmere på om det er en sammenheng ved å sammenligne 

hastighet med en estimert laktatverdi på 4 mmol/ l og hastighet ved 87 % av maks hf. Studien 

har vist at det er signifikante forskjeller, og at farten ved estimert 4 mmol/l ligger høyere en 

ved en hastighet på 87 % av maks hf.  

I det praktisk arbeidet som trener for en treningsgruppe, vil dette få en del betydninger. Det 

som studien først og fremst viser er at treningsregimer må tilpasses den enkelte utøver. Når 

forskjeller, som viser seg i denne studien, kommer til syne, vil det være viktig med videre 

testing av disse, for å validere resultatene. Når man med sikkerhet kan si at dette er trenden, 

kan praktiske grep gjøres i hver enkelt utøvers tester og treningsregime.  

Under praktisk trening benyttes i dag ofte pulsklokker for å kartlegge fordeling i intensitet. I 

tillegg kan laktat være en indikator på utøvers respons på ulik intensitet. Det kan være greit å 

merke seg at Grete Waitz ikke brukte hf-måling når hun trente (Tjelta, 2013). Laktatmålinger 

var heller ikke tatt i bruk i 1970- og 1980- årene. Grete Waitz brukte lengde og tid brukt på 

ulik treninger (ibid). Det vil si kvalitetssikringen av treningsprosessen var tid brukt på en gitt 

distanse. Samtidig vil det være naturlig å tro at følelsen av hvilken belastning hun 

gjennomførte treningsøkter med var godt utviklet.  

Tilbakemeldinger på belastning på treningsøkter for dagens utøver kommer ofte fra bruk av 

pulsklokker eller i noen tilfeller fra laktatmålinger. Følelsen for hvordan ulike belastninger 

kjennes på kroppen er erfaringsmessig mindre utviklet. Å utvikle denne følelsen i større grad, 

uavhengig av ulike tekniske verktøy som sier noen om dette, kan dermed være et viktig 

praktisk grep. Det kan også se ut som å bruke Borgs skala for subjektiv opplevd anstrengelse, 

rate of percieved exertions (RPE) vil stemme godt overens med målinger gjort på laktat. RPE 

kan dermed brukes som et alternativ mål for intensitetsstyring. I en studie fra 2015, med 94 

amatørløpere ved submaksimalt arbeid, ble det vist at det var høy korrelasjon mellom RPE og 

laktatmålinger (Dantes et al., 2015). Det samme viser en studie fra 2015 (Abe et al.,), der 32 

jenter med snittalder på 23 år, med ulikt nivå fra godt trente løpere til helt utrente, ble testet 

på trinnvis økende belastning på tredemølle. Det ble målt både laktat, hf og registrert RPE. 
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Resultatet viste et samsvar i la og registrert RPE. Dette tyder på at man kan bruke Borgs skala, 

både for trente og utrente, som en alternativ metode for riktig intensitetsstyring.  

Resultatene fra denne studien viser også at ved å oppjustere % av maks hf til 92,5 %, vil det 

bli bedre samsvar med 4 mmol/l. Det betyr at ved løping så må intensiteten i % av maks hf 

være høyere enn det intensitetsskalaen tilsier dersom pulsklokke benyttes. Er utøveren 

fokusert på å ligge i den riktig intensitetssonen i forhold til % av maks hf, viser denne studien 

at sammenlignet med farten vil de ligge for lavt i intensitetssonen. Gjennomsnittsforskjellene 

i fart var 1.1 km/t. Dette utgjør over 10 %. For enkelte utøvere var det enda større avvik i 

prosent. Et avvik på over 10 % betyr godt over en intensitetssone i forskjell.  

For de fleste av disse utøverne kan det bety at den optimale prestasjonsutviklingen med tanke 

på å utvikle det maksimale oksygenopptaket kunne vært bedre. Trener man i intensitetssone 

3 i den tro at man skal utvikle den anaerobe terskelen, vil intensiteten målt i % av hf være for 

mange i sone 2.  

Praktisk gjennomføring av slike økter med høyere intensitet kan gjennomføres med lengre 

drag og lengre total dragtid. Seiler et al., (2011) fant at ved et samlet arbeid på 32 minutter 

med arbeid på 90 % av maks hf ga bedre resultater sammenlignet med et samlet arbeid på 16 

minutter på 94 % av maks hf enn 32 min. Det samme viste Sandbakk et al., (2013), at lengre 

intervaller opp i mot 92 % av maks hf ga bedre resultater enn en gruppe som trente kortere 

intervaller med høyere intensitet >92 % av hf maks.  Dette betyr at lange intervaller er spesielt 

viktig for å påvirke prestasjonen, og at prestasjonen dermed påvirkes gunstig i sonen 90-92 % 

av maks hf.  For utøverne i denne studien blir det dermed viktigere å forholde seg til % av maks 

hf, enn laktat dersom man skal gjennomføre økter rundt 90-92 % av maks hf ved løping. Bruker 

man la som mål kan det bety at man vil ligge lavere i intensitet, og man oppnår ikke samme 

effekt.  

Tidligere i oppgaven har det blitt beskrevet at utøveren med høyest gjennomsnittshastighet 

vinner langrennskonkurranser. Ovenfor er det beskrevet at man kan jobbe på høyere 

intensitet og over lengre tid en det som teorien tidligere har beskrevet. Det betyr igjen at økter 

må være designet og gjennomføres på en slik måte at man kan jobbe med høy intensitet over 

langt tid. For å få til dette kan det bety at man må tenke mere på å holde jevn hastighet når 

slike økter skal gjennomføres. Kontroll på fart kan man få gjennom å gjennomføre faste runder 
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med konstant fart uten at man må gjøre fartsjusteringer underveis, fordi man enten åpner for 

rolig eller for fort. Finner man jevn og riktig fart, vil pulsen stige utover økta, og det er vanlig 

at pulsen øker med 8-12 slag fra første til siste drag (Frøyd et al., 2005).  Dersom man tenker 

motsatt, at det er hf som skal være konstant vil det sannsynligvis bety høy åpningsfart som 

betyr at hastigheten vil gå ned utover økta, fordi man ikke klarer å opprettholde hastigheten. 

Det betyr at gjennomsnittshastigheten blir lavere enn ved jevn hastighet gjennom hele økta. 

Slike økter kan gjennomføres både som kontinuerlig arbeid og som intervallarbeid. Som 

intervalltrening kan dragtid være fra 3 til 12 min, med 1 til 4 minutter pauser og effektiv 

varighet opptil 60 min (ibid). Men det er også viktig at den intensive delen i treningsprosessen 

består av andre type økter med både høyere og lavere intensitet og kortere og lengre varighet, 

som også har sin funksjon i prestasjonsutviklingen.  

Konklusjon 
I denne studien ble det funnet avvik i farten utøverne oppnår ved 4 mmol/l laktat og 87 % av 

maksimal hjertefrekvens, som ift dagens intensitetsskala skulle ha overensstemt. Hastighet 

ved laktat på 4 mmol/l liggerbetydelig høyere enn hastigheten ved 87 % av maks 

hjertefrekvens, noe som indikerer at ulike måter å kontrollere for intensitet vil gi ulike utslag. 

Dette studiet viste at dersom man oppjusterte hjertefrekvens til 92,5 %, fikk man bedre 

samsvar i estimert hastighet sammenlignet med laktat på 4 mmol/l og 87 % av maks 

hjertefrekvens. Noe av dette kan muligens forklares av at ikke alle utøverne hadde funnet sin 

maksimale hjertefrekvens, men det indikerer også at mange utøvere kan trene på høyere 

hjertefrekvens rundt anaerob terskel enn det dagens soner indikerer. I funnene er det også 

meget store individuelle forskjeller i avviket – noe som både kan henge sammen med 

individuelle responser på belastning, men også nøyaktighet av målinger av maksimal 

hjertefrekvens.  
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Utviklingstrappa ble lansert under Beitosprinten og er nå i salg. 

Spesialtilbud til trenerklubbens medlemmer: 

Ved kjøp av boka innen 01.01.2018 får trenerklubbens medlemmer kjøpe boka til 
redusert pris: Kr. 199,- (250,- normal pris) 

Oppgi rabattkode Ski-2017 i idrettsbutikken.no   

(Kode kun til medlemmer – vennligst ikke distribuer denne til andre.) 
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Regnskapet for 2016 ble fremlagt og godkjent på årsmøtet i april, men uten 
revisorrapport. Her følger revisorenes rapport til årsmøtet: 

 

 


