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	Leder 
 

Kjære langrennsvenner, 
  
Sesongen er godt i gang, og det gjennomføres skirenn over hele Norge. Vi er verdens beste 
skinasjon, både i topp og bredde, og lever virkelig opp til visjonen om å være en nasjon av 
«mange, gode og glade skiløpere»! Vinteren er bedre enn på mange år på Østlandet, og det er 
gode snøforhold i landet forøvrig. Første helg i januar deltok godt over 1000 juniorløpere i 
Statoil-cup på Beitostølen, og skirennet pågikk fra grålysningen på morgenen til godt inn i 
kveldsmørket. Vi i Trenerklubben ønsker å stimulere til at dette eventyret fortsetter, gjennom 
å formidle kompetanse som gjør at alle som møter opp på skitrening i sine klubber får positive 
opplevelser og opplever mestring og utvikling. Her er dere som trenere helt sentrale, og i dette 
arbeidet mener vi prinsippene som er presentert i den nye Utviklingstrappa vil bidra til å heve 
nivået enda et hakk. Derfor håper vi at denne lå under juletreet til flest mulig av våre trenere. 
Vi minner om at spesialtilbudet til Trenerklubbens medlemmer fortsatt gjelder for de som 
enda ikke har skaffet seg boka, og at det er god kvantumsrabatt ved kjøp over 10 bøker. 
 
Fredag arrangerte Trenerklubben sammen med NSF Trenerseminar under NM på Vang. 
Nesten 40 deltagere hørte Vidar Løfshus, Tor Arne Hetland og Roar Hjelmeset fortelle om 
den planlagte oppkjøringen mot OL og generelle innspill om formtopping.  Vi fikk et lite 
filtrert og åpent innblikk i trenernes tanker og erfaringer. Tilbakemeldingene så langt er gode. 
Foilene fra seminaret er trykket i dette nummeret. 
Vi trykker også en vitenskapelig artikkel om Marit Bjørgens trening som er publisert i 
forbindelse med Guro S. Sollis doktorgradsarbeid. Stoffet er også oppsummert i en litt enklere 
versjon gjengitt som faksimile fra DN.  
Ingrid Kristiansen slår et slag for den gode gamle langkjøringsøkten, mens Gro Jordalen tar 
oss med inn i sin forskning rundt temaet «Motivasjon og evne for selvregulering gjennom en 
toppidrettskarriere». 

God lesing!  
  
  
Vi ønsker alle et fortsatt godt år med mye snø og flotte skiturer! 
  
Beste hilsen, 
Styret i trenerklubben 
  
 
 

 

 

 

 

 



 

 

Velkommen	på	seminar	i	Steinkjer	under	NM	junior:	
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Motivasjon og evne for selvregulering gjennom en toppidrettskarriere 
Gro Jordalen, PhD 

Norges idrettshøgskole 

 

Toppidrettsutøvere ser ut til å ha ekstreme egenskaper til å utnytte både motivasjon og evner 
til å regulere og kontrollere seg selv fullt ut og målrettet. Alt de gjør har et formål; å bli best 
og prestere maks. Er dette en av årsakene til at de oppnår eksepsjonelle resultater og suksess i 
idrett? 

Jeg har akkurat slått av TV-en. Tour de Ski 2018 er avsluttet og flere norske utøvere har vist 
enorm styrke, både fysisk og mentalt, i de siste dagenes konkurranser og spesielt i den siste 
etappen opp slalåmbakken i Val di Fiemme. Heidi Weng og Ingvild Flugstad Østberg har 
klatret opp bakken til en suveren første- og andreplass, mens Martin Johnsrud Sundby klatret 
fra sjette- til andreplass. Han sier etter målgang at han er kjempeglad for at han klarte å holde 
hodet oppe og motivere seg meter for meter. Hvordan klarer utøvere som Weng, Østberg og 
Sundby å prestere så maksimalt og få ut det beste akkurat når det gjelder som mest? Hvordan 
kan man forberede seg på å gå i kjelleren på denne måten? Hva er det som motiverer utøverne 
til å finne fram krefter de kanskje ikke visste de hadde, til å holde fokus, og være årvåkne til 
minste detalj? Dette er mentale ferdigheter som også må trenes for å fungere optimalt, og 
akkurat disse ferdighetene er kanskje den største utfordringen for mange utøvere når de møter 
vintersesongen med både entusiasme, spenning og en glødende forventning.  

I august 2017 disputerte jeg ved Norges idrettshøgskole med doktoravhandlingen titulert 
Development of excellene in young Norwegian athletes: The interaction between motivation 
and self-regulation. I denne avhandlingen var formålet å studere utøveres motivasjon og 
hvordan de utvikler mentale ferdigheter for å regulere og kontrollere seg selv, fra de starter å 
drive idrett til de er på toppnivå som eliteutøvere. Disse psykologiske egenskapene ble studert 
blant unge, lovende utøvere samt utøvere på seniornivå som har tatt medaljer i både VM og 
OL. Utøverne var i alderen 16 til 34 år, og resultatene reflekterer utøvere på nasjonalt og 
internasjonalt junior og seniornivå. Mye forskning har sett på motivasjon hos utøvere på både 
elitenivå og lavere nivå, og det sies at over 32 teorier har sin egen definisjon på motivasjon. 
Det samme gjelder begrepene selvkontroll og selvregulering, selv om spesielt selvregulering 
har blitt mest studert innen akademia. Det som ikke har blitt sett like mye på, men som stadig 
er i fokus innen forskning, er sammenhengen mellom motivasjon og kognitive evner som 
selvregulering. Det var her doktorgradsprosjektet startet i mars 2013.  

Toppidrettsutøveres komplekse motivasjonsprofil 

Forskning har vist at mennesket motiveres av både indre og ytre drivkrefter. Indre motivasjon 
karakteriseres gjerne av at en opplever glede, interesse og tilfredstillelse i de aktivitetene en 
driver, mens ytre motivasjon kan karakteriseres av faktorer personen selv har kontroll over 
(selvbestemte typer motivasjon) samt ytre, mer ukontrollerbare faktorer (kontrollerte typer 
motivasjon). Førstnevnte kan være at noe føles personlig viktig, at en jobber mot et mål en har 



satt seg, eller at en ønsker å oppnå en belønning som føles meningsfull og viktig. Sistnevnte 
dreier seg ofte om at en motiveres fordi en ønsker å tilfredsstille andre og leve opp til andres 
forventninger, en handler for å unngå å føle skyld eller skam, eller for å oppnå belønninger en 
selv ikke har kontroll over, som for eksempel det at en ivrer etter å slå andre, oppnå 
premiepenger eller ganske enkelt hvordan en styres av trenere og andre i idretten og det å bli 
tatt ut på et lag. Eldre utøvere kan også oppleve press fra sponsorer og medier.  

I ulike kontekster har forskning vist gjentatte ganger at det er den indre, selvbestemte 
motivasjonen hvor en selv har kontrollen som gir best trivsel, velvære og en positiv utvikling 
slik at aktiviteten opprettholdes over tid, kanskje livet ut.  

- Det som er tydelig er at når barn introduseres for aktivitet og deltakelse i idrett, er de 
ofte styrt av en egen, indre motivasjon. De vil gjerne delta i idrett fordi de synes det er 
gøy, de gjør dette sammen med venner og opplever aktivitetene som lek og moro. Vi 
fant likevel at konkurranseaspektet i idrett kan påvirke motivasjonen til barn før de i 
det hele tatt blir rangert i konkurranser, dette fordi barna selv sammenligner tidene 
sine med sine konkurrenters tider, og at de i ung alder rangerer egne og andres 
prestasjoner. Slik kan barnas indre motivasjon tidlig påvirkes av ytre, kontrollerende 
og uforutsigbare faktorer, noe som i tillegg kan forsterkes av den kulturen vi opplever 
i dag hvor barnas aktiviteter og prestasjoner ofte blir lagt ut på sosiale medier og de 
tidlig opplever å bli eksponert for og påvirket av omverdenens reaksjoner.   

Det å bli styrt av ytre krefter som oppleves ukontrollerbare kan føre til at personen over tid vil 
oppleve negative konsekvenser av å drive en aktivitet. Ett eksempel kan være i situasjoner 
hvor utøvere utelukkende styres av toppidrettskonteksten, trenere eller støtteapparat i denne 
eller det å oppnå gode resultater. Dette uten å kjenne glede ved å være aktiv, uten å kjenne 
etter hvordan kroppen responderer på trening og konkurranse, og uten å restituere både fysisk 
og mentalt etter de ekstreme anstrengelsene som blir lagt ned.  

Interessante funn i flere studier de siste ti årene er da at utøvere på elitenivå ofte 
karakteriseres av vel så mye ytre drivkrefter som indre, og at det er en helt spesiell og 
kompleks sammensetning av ulike typer motivasjon en finner hos utøvere som presterer på 
høyt nivå innen idrett. Som toppidrettsutøver vil det være motiverende og inspirerende både 
det å oppleve fine treningsøkter hvor kroppen fungerer bra, samt det å hige etter å stå øverst 
på premiepallen. Dette trenger ikke nødvendigvis virke negativt eller ødeleggende, men det er 
en risiko også hos toppidrettsutøvere at det å styres av ytre faktorer over tid kan føre til 
negative konsekvenser som overtrening, utmattelse eller utbrenthet. Dette var også noe vi fant 
eksempler på i den aktuelle doktorgradsavhandlingen, og det er i disse situasjonene det er 
viktig å utruste utøvere med evner for selvregulering og selvkontroll.  

Utvikling av evne for selvregulering – en kontinuerlig prosess om det å lære å tenke selv 

Evner for selvregulering blir gjerne beskrevet på et folkelig språk som det å utvikle evner for 
å tenke selv, og ikke nødvendigvis følge samme oppskrift som andre utøvere har brukt for å 
oppnå gode prestasjoner. Dette er kognitive evner som utvikles over tid; å drive kortsiktig og 
langsiktig planlegging, å vurdere og justere innsatsen over tid og hele tiden overvåke egne 
prestasjoner og restitusjon, og i tillegg evaluere i etterkant for å tilpasse fremtidige 



anstrengelser med tanke på den totalbelastningen en utsettes for, både som idrettsutøver og 
også som menneske i livet generelt. I selvregulering er det viktig at utøveren klarer å 
kontrollere seg selv, holde fokus, jobbe med viljestyrken og følge opp det en først planla. Det 
vil si at en ikke endrer planene på grunn av plutselige fristelser for å gjøre andre ting, som 
kanskje vil være ødeleggende for fremtidige prestasjoner.  

Det å utvikle evner for selvregulering og selvkontroll er en kontinuerlig prosess, og i 
doktoravhandlingen så vi eksempler på at spesielt det å reflektere og evaluere er noe utøvere, 
og kanskje mennesker generelt, utvikler senere. Det er lettere å planlegge hvordan en skal 
gjøre noe, enn å vurdere og evaluere i etterkant hvorfor prestasjonene ble som de ble.  

- Utøvere er vel her akkurat som andre mennesker; vi lærer, sakte men sikkert, av våre 
feil, men trenger av og til å stange hodet i veggen flere ganger før vi evner å ta inn 
over oss og forstå at noe må endres.  

Utøvere vil selvfølgelig oppleve både perioder hvor det går bra og også perioder hvor det ikke 
går som forventet. Det som er utfordrende med å være toppidrettsutøver eller også utøver på 
lavere nivåer, er at en ofte kombinerer idrettssatsing med skole eller jobb. Utøvere har også 
familie og venner, hobbyer og andre ting de ønsker å bruke tid på for at livet skal oppleves 
meningsfylt. Det avgjørende blir da at de som utøvere evner å tilpasse belastningen innen 
idrett med andre belastninger i livet, slik at totalbelastningen over tid ikke blir for stor. Det å 
være selvbevisst her, og kontinuerlig reflektere over og evaluere innsatsen, vil øke utøveres 
evner til å tilrettelegge for best mulig utvikling over tid. Det å se hvordan andre gjør noe er 
viktig, men også det å bli bevisst på hva som gir best utvikling for en selv.  

- Det handler om å lytte til egen kropp (både fysisk og mentalt) og kjenne etter hvordan 
kroppen responderer på den totalbelastningen den blir utsatt for. Trenere og andre i 
teamet rundt utøvere vil videre påvirke hvordan utøvere utvikler evner for 
selvregulering og selvkontroll, og dette samspillet mellom utøver og trener kan være 
sårbart. Det er viktig at trenere fungerer som "guider", men at det er utøverne selv som 
tar ansvar for, kontroll over og tilpasser den totalbelastningen de opplever. Utøveres 
motivasjon og "drive" kan gjøre at de presser seg for mye, og de trenger ofte hjelp 
med å tenke langsiktig utvikling. Her kan trenere komme med verdifull erfaring, og 
hjelpe utøvere til selv å regulere innsatsen de legger ned både i idrett og andre 
aktiviteter. Slik kan utøveres motivasjon og egen evne for selvregulering sammen føre 
til positiv utvikling og gode prestasjoner over tid.  

Samspillet mellom motivasjon og selvregulering 

Det er viktig at trenere og teamet rundt utøvere hjelper utøverne til å tenke selv og få eierskap 
over sin egen involvering og utvikling i idrett. Forskning innen både motivasjon og 
selvregulering sier at mennesker vil oppleve en positiv utvikling dersom de trives med og tar 
del i denne utviklingen, og motsatt, om de styres av andre og ikke regulerer belastningen selv, 
er de i større fare for å oppleve negative konsekvenser som utmattelse og utbrenthet. Det vil si 
at å utøve selvkontroll og selvregulering i en aktivitet en synes er morsom og interessant å 
drive med, heller enn å være styrt av andre eller ytre insentiver, vil virke positivt for egen 
utvikling. Dersom en er motivert av ytre faktorer vil det å utøve selvkontroll over tid oppleves 



mer slitsomt for utøverne. Indre og selvbestemt motivasjonen vil altså være en positiv 
drivkraft for selvkontrollen, mens en ytre motivasjon kan oppleves kontrollerende, hemme 
utøveren og slik virke negativt for både selvkontrollen og andre kognitive evner. 

Disse resultatene fant vi også i de statistiske analysene i doktoravhandlingen. Unge utøvere 
besvarte spørreskjemaer som omhandlet motivasjon, selvkontroll og grad av utmattelse 
gjennom en konkurransesesong. Vi fant at når utøvernes selvkontroll er drevet av ytre typer 
motivasjon, assosieres dette med høyere risiko for å oppleve utmattelse. Om utøvernes 
selvkontroll derimot er drevet av en indre mer selvbestemt motivasjon, var dette negativt 
assosiert med utmattelse. Resultatene tolkes dithen at dess mer ytre styrt dess høyere risiko for 
å oppleve negativ utvikling over tid. Vi tenker oss av selvkontrollen og evnen til å 
selvregulere kan sammenlignes med det å være selvbevisst og å lytte til kroppen og de 
signalene denne gir, og selv tilpasse belastningen, heller enn at en i for stor grad styres av ytre 
faktorer og det andre mener en burde gjøre. En toppidrettskarriere er slik en "utdanning" i det 
å balansere belastningen med tanke på faktorer som trening, hvile, ernæring, søvn og mye 
reising, samt sosiale aktiviteter, skole og/eller jobb.  

Det kan også bli for mye selvkontroll, noe som ikke alltid er positivt. I utgangspunktet vil 
utøveres selvkontroll hjelpe dem å holde fokus og følge de predefinerte og langsiktige planer 
de har lagt, og i forskning sammenlignes gjerne selvkontroll med funksjonen til en 
skjelettmuskel. Det er fordi den trenger hvile etter å ha vært i bruk, for senere å fungere 
optimalt. Dersom utøvere er i en krevende situasjon, og må utøve selvkontroll i flere 
kontekster og over tid, vil de etterhvert prestere dårligere om de ikke får restituert og tatt seg 
inn igjen. Det er også viktig å poengtere at når en utøvers selvkontroll og mentale kapasitet 
blir utfordret gjentatte ganger, blir dette også sammenlignet med hvordan en skjelettmuskel 
fungerer; den kan bli bedre trent. Det vil si at en blir bedre til å kontrollere seg selv over tid 
dersom en til stadighet gjør dette, så lenge en også restitueres mentalt i etterkant. Både fysisk 
og mentalt overskudd er altså helt avgjørende for at utøvere i idrett, og også andre kontekster, 
skal oppleve en positiv utvikling over tid.   

Det er ingen tvil om at utøveres motivasjon og evner for selvregulering endrer seg gjennom 
karrieren. Den motivasjonsprofilen som utøvere har er veldig kompleks; de trives veldig godt 
med å trene og elsker idretten sin, samtidig som de styres at et ønske om å bli best, oppleve 
anerkjennelse og ytre belønninger. Denne kombinasjonen av ulike typer motivasjon er viktig 
for at utøverne skal prestere på sitt ypperste og samtidig trives i en prestasjonskontekst som 
toppidretten er. Det å ta eierskap over egen involvering; å planlegge, overvåke og evaluere 
innsatsen over tid og regulere totalbelastningen, er i tillegg en av nøkkelfaktorene som bidrar 
til utøveres positive utvikling.  

  



FAKTA 

Denne avhandlingen er basert på Selvbestemmelsesteorien av Edward L. Deci og Richard M. 
Ryan, Sosial kognitiv selvreguleringsteori av Barry J. Zimmerman og Selvkontrollteori av 
Roy F. Baumeister. Motivasjon og kognisjon er nært knyttet og påvirker hverandre i stor grad, 
og ved å undersøke disse konseptene sammen vil en kunne få økt forståelse for menneskelig 
atferd. Formålet med denne avhandlingen var derfor å undersøke sammenhengen mellom 
ulike typer motivasjon og evner for selvregulering og selvkontroll hos utøvere i tiden fra de 
starter med idrett til de presterer på elitenivå.  

I Selvbestemmelsesteorien defineres motivasjon som det som gir energi til våre handlinger, og 
teorien deler motivasjon inn i indre og ytre styrte typer, i tillegg til at den også beskriver 
amotivasjon eller mangel på motivasjon (se Figur 1 gjengitt fra avhandlingen). Det er kun 
indre motivasjon som er totalt styrt av individet, mens de ytre typene motivasjon er mer eller 
mindre selvbestemte/autonome. Disse ytre typene motivasjon skilles etter i hvor stor grad 
individet opplever å selv kontrollere årsakene til en handling, og hvordan verdien av det å 
gjøre noe er integrert i ens egne verdier og behov heller enn at en handler for å tilfredsstille 
andre, unngå å oppleve skyld eller en form for ytre avstraffelse. 

  

 



 

I Sosial kognitiv selvreguleringsteori defineres selvregulering som individets egne tanker, 
følelser og handlinger utviklet for oppnåelse av personlige mål, og en ser på selvregulering 
som en syklisk prosess med planlegging av en prestasjon, overvåking av gjennomførelsen/ 
prestasjonen, og refleksjon og evaluering etter endt gjennomførelse (se Figur 2 gjengitt fra 
avhandlingen). I den første fasen handler det om forberedelse før en prestasjon (f.eks. sette 
seg mål, strategisk planlegging). I den neste fasen handler det om å utrette og overvåke den 
planen en på forhånd utviklet for å prestere optimalt (f.eks. gjennom det å overvåke/observere 
og instruere seg selv). Den siste fasen handler om å evaluere sine prestasjoner i etterkant 
(f.eks. gjennom å bedømme prestasjonen og vurdere tiltak for å prestere enda bedre). Slik vil 
det å selvregulere hele tiden informere og påvirke utøveren i videre prestasjoner, ved at 
planleggingen påvirker prestasjonsfasen, og hvordan en presterer påvirker evalueringen i 
etterkant, som igjen vil påvirke hvordan en planlegger videre utøvelse av aktiviteten. 
Selvregulering vil slik også påvirke ens interesse og utholdenhet til å stå på over tid og jobbe 
mot langsiktige mål.  

 

  

 



I Selvkontrollteori defineres selvkontroll som en målrettet, bevisst og anstrengende del av 
individets overordnede selvregulering. Selvkontroll hjelper individet til å motstå impulser og 
fristelser, og vil øke dennes sjanser for suksess både umiddelbart og over tid. Selvkontroll 
sammenlignes også med det å ha viljestyrke og disiplin, og vil hjelpe en å jobbe mot større 
mål heller enn å velge mer umiddelbare belønninger. Dette er imidlertid utfordrende, og 
krever mye fokus og motivasjon. Slik ser en at det er en nær sammenheng mellom et individs 
langsiktige motiv og motivasjon, evne for å kontrollere seg selv og jobbe mot fremtidige mål 
og det å selvregulere i øyeblikket.  

 

Doktorgraden består av tre studier. I den første studien deltok fem toppidrettsutøvere innen 
vinteridrett i et dybdeintervju. Disse utøverne hadde tatt medaljer i OL og VM, og var i 
alderen 23 til 34 år. I de to neste studiene ble utøvere fra videregående skoler i Norge med 
landslinjer for idrettene alpint, hopp, langrenn og/eller skiskyting invitert til å delta. Disse 
utøverne var i alderen 16 til 20 år. I disse to sistnevnte studiene deltok henholdsvis 199 og 
321 utøvere. 

Doktorgraden ble avlagt ved Norges idrettshøgskole med disputas i august 2017, og var et 
samarbeid mellom Norges idrettshøgskole, Forskningssenter for barne- og ungdomsidrett 
(FOBU), Olympiatoppen, og School of Human Kinetics ved universitetet i Ottawa, Canada. 
Hovedveileder i doktorgradsprosjektet var Professor Pierre-Nicolas Lemyre ved Norges 
idrettshøgskole, sammen med biveileder Professor Natalie Durand-Bush fra universitetet i 
Ottawa.  

 

Se hele doktorgradsavhandlingen her:  

https://brage.bibsys.no/xmlui/handle/11250/2453000	

 

Gro Jordalen, PhD 

Norges idrettshøgskole 
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Det er langturene som er viktigst, betydningen av 
intervalltreningen er altfor oppskrytt og overdrevet. 
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 Har du hørt om 80-20 regelen. Det er en erfaringsregel basert på mange 
generasjoners prøving og feling av forholdet mellom rolig og hard trening. Den 
harde treningen er som regel konkurranser, intervall eller fartslek. I vår tid har det 
vært, – og er et alt for stort fokus på hard trening, som om den har en 
revolusjonerende effekt slik noen forskningsinstitusjoner beskriver det. Effekten er 
dessverre stikk omvendt, om du ikke har det rette treningsgrunnlaget. Og det 
viktigste treningsgrunnlaget får du med langturen. Det kan se ut som at hard trening 
ikke vil «feste seg» i kroppen om du ikke har dette grunnlaget. 

Hva er så langtur? For løpere er det kontinuerlige (altså uten pauser) løpeøkter fra 
ca. 45 minutter opp til 2-3 timer. Man skjønner at man har forskjellig type 
belastning om man løper 45 min i forhold til 2 timer. Uansett så må man 
nødvendigvis løpe med heller moderat intensitet for å holde ut i såpass mange 
kontinuerlige minutter. Det viktigste rådet er at langturen skal hverken gå for fort 
eller for seint. Dette vil da være individuelt for hver person. 

Et gammelt råd er at langturen skal gå i snakketempo. Det vil si at pustemønsteret 
er ikke mer anstrengende enn at det går greit å snakke. Det er en utbredt regel å gi 
en % andel av makspulsen i forhold til belastningen på forskjellige treningstyper. 
Vi anbefaler ikke dette, makspulsen er en dårlig referanse og en referanse de fleste 
ikke kjenner. 



Hvilken referanse skal jeg da bruke? 
Vårt råd er følgende: Varme godt opp med rolig løping i 15-20 min. Deretter starter 
du med en sakte og jevn fartsøkning over de neste minuttene. Legg merke til 
pustemønsteret ditt underveis, fra å ikke merke pusten vil du nå gradvis begynne å 
merke den mer og mer når farten/belastningen øker. 

Når pustemønsteret er ubehagelig er du i nærheten av din anaerobe grense. Ta en 
titt på pulsen nå, da ser du ca. terskelpulsen eller din anaerobe grense. Terskelen er 
ikke kun en puls, det er et pulsområde som kan variere pluss/minus 2-3 slag. Om 
du hyperventilerer er du normalt langt over din anaerobe grense. 

Hva som er ubehagelig er selvfølgelig veldig subjektivt, så dette er ikke heller 
veldig nøyaktig, men det er en pekepinn på et, – la oss si et grenseområde man skal 
holde seg under/unna på langtur. 

Jo lengre langturen er, – jo lenger unna denne «ubehagelige pusten/pulsen» skal 
man være. Typisk vintertrening for løpere er dominert av mange langturer. Det 
underlige er at de fleste da blir i god form. Når våren nærmere seg er det ofte mye 
mer intensiv trening, og mange mister da heller formen sin. Et Kaggestad sitat: 
«Det er intensiteten som dreper, de fleste tåler imidlertid mye mengdetrening» 

 

Hva er så formålet med langturen: 

Man venner seg bedre til løpingen, man øker løpseffektiviteten, man forbedrer 
fettforbrenningen, man utvikler styrke i bein, sener og muskler på en mer skånsom 
måte, lettere å like trening som er mer «smertefri», mindre skaderisiko, lettere å 
gjøre denne treningen sammen med andre, kan enkelt brukes som en 
transportmetode til og fra jobb f.eks, man øker antall små blodårer, kapillærene 
som går inne til musklenes kraftceller, mitokondriene, man øker også antallet av 
mitokondriene, man øker antall aerobe enzymer, disse virker som en katalysator, 
øker forbrenningseffektiviteten, man blir mer mottakelige for hardere trening osv., 
osv. 
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