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Leder 
Kjære medlemmer, 

De Olympiske leker i Korea er over, og Norge gjennomførte tidenes beste OL. Vi dominerer 
fortsatt internasjonal langrenn, og mange nye unge løpere har tatt steget inn i verdenseliten. 
Johannes H. Klæbo og Simen H. Krüger ble OL-konger, mens Ragnhild Haga ble OL-dronning. 
Likevel var det Marit Bjørgen som fikk størst oppmerksomhet da hun vant den avsluttende 3-
mila og ble tidenes vinter-Olympier med 15 medaljer. På minussiden er nok sprint-damene, der 
Maiken C. Falla fortsatt er helt i toppen mens det er færre i finalen nå enn tidligere. På 
kvinnesiden er det også litt lengre mellom båtene bak landslaget, og vi dominerer verken junior 
VM, U23 VM eller Skandinavisk Cup på spinnesiden. I følge trenerne henger dette også 
sammen med treningen som har vært gjennomført; det har vært mindre «trøkk» enn i de mest 
gylne årgangene. Kanskje er det på tide med en kvinnesatsing igjen, og kanskje må det vurderes 
om en skal opprette sprintlag for damer? På herresiden gror det imidlertid godt bak de beste, og 
det er stadig løpere som debuterer i verdenscupen med plasseringer blant de 15 beste.  

Og så er det alltid greit å se seg tilbake. For et år siden var vi midt 
i diskusjonen om å bevare klassisk langrenn: Vil klassisk langrenn kun bestå av staking, vil 
klassisk langrenn dø ut, eller kan vi regulere løypene slik det må gås diagonalgang i enkelte 
partier? I dag er situasjonen den at det sjelden er rene «stakeløp» og diagonalteknikken har blitt 
videreutviklet både av Klæbo og de unge russerne. De beste løperne ser ut til å velge 
festesmøring i alle de viktige rennene – også de uten reguleringer. En annen utfordring vi har 
tatt opp i Trenerklubben de siste årene er klimautfordringen. Gang på 
gang har vi opplevd varme og snøløse forvintre i store deler av landet, men i år har vi hatt en 
«eventyrvinter» i hele Norge. Det har vært gode snøforhold, stort sett fint vær og god 
deltagelse på skirenn i hele landet.  

Det har også vært god deltagelse på våre NM seminar, både for junior og senior. Det er viktig 
for oss å sette fokus på riktig trening, også i sesongen. Det gjelder å være i utviklings- og 
læringsmodus både i forbindelse med treningen, konkurransene og gjennom å bygge gode 
relasjoner i prestasjonsteamene gjennom helse året. Sommeren og høsten legges grunnlaget, 
men den viktigste trenings- og utviklingsperioden er i skisesongen. Så fortsett den gode jobben, 
lær av hver suksess og hvert et nederlag – og resultatene vil komme til slutt! 

Glem for all del ikke Trenerseminaret 19.-20. april! 

Hilsen 

Styret i Trenerklubben  
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TRENERKLUBBENS ÅRSMØTE 2017/2018 
 
Det innkalles herved til Årsmøte i Trenerklubben for 2017-2018. 

Årsmøtet blir gjennomført torsdag 19. april kl. 18.30 på Scandic Hotel Lillestrøm, i 

forbindelse med Trenerseminaret. 

 
 
Sakliste: 

1. Godkjenning av representanter. Medlemmer av Trenerklubben har stemmerett. Årsmøtet er 

for øvrig åpent for alle. 

2. Valg av møteleder. 

3. Årsberetning (vil bli distribuert i forkant pr. mail, på Facebook og hjemmeside). 

4. Regnskap for kalenderåret 2017 

Regnskapet blir utsendt på forhånd hvis vi rekker det, eller det fremlegges på møtet. 

5. Kontroll av regnskapet 

6. Gjennomgang av Trenerklubbens vedtekter. 

7. Arbeidsplaner for 2018-2019, v/Styret. 

8. Innkomne forslag. 

9. Trenerklubbens utmerkelser 

10. Budsjett for 2018  

11. Valg 

 
Valgkomiteen består av: Heidi Sørli Myhre, Geir Endre Rogn og Ove Erik Tronvoll. Følgende 

skal velges: 

i. Styre 

ii. Valgkomite 

iii. 2 personer til å kontrollere regnskapet 
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Trenerklubben ønsker forslag på kandidater til 
prisen «Årets langrennstrener»! 
  

Trenerklubben inviterer alle sine medlemmer til å komme med forslag på kandidater til prisen 
«Årets langrennstrener». Både medlemmer og ikke-medlemmer kan nomineres. 

  

Alle gode forslag ønskes velkommen sammen med en kortfattet begrunnelse på e-post til 
pal.rise@skiforbundet.no. 

  

Nominerte kandidater vil bli vurdert av en komite sammensatt av medlemmer fra 
Trenerklubbens styre og Norges skiforbund, og prisen vil bli delt ut på Trenerklubbens 
årsmøteseminar 19. april. 

  

Frist: 10. april 2018 
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Foredraget fra NM junior Steinkjer i 
stikkordsform 
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Følgende to artikler er gjengitt med artikkelforfatternes godkjenning.  

Studie: Alvorlig varsko til utøvere om 
dopingstoffer i kosttilskudd 
Oppdatert    05.02.2018 
Av Halvor Lea, medierådgiver Olympiatoppen 
 
 
Advarsel til utøvere i studie: Et svært høyt antall «ufarlige» kosttilskudd inneholder 
forbudte stoffer, som kan gi positiv dopingprøve. Olympiatoppen anbefaler utøvere å 
benytte kun tilskudd som er testet i Informed Sport. 

En nylig publisert spansk studie dokumenterer igjen at et usedvanlig høyt antall «ufarlige» 
kosttilskudd inneholder ulovlige stoffer. Disse ulovlige stoffene er ikke oppført på 
innholdsdeklarasjonen, og kan gi positiv dopingprøve. Årsaken er enten at tilskuddene bevisst 
er tilsatt ulovlige stoffer, eller at de er ukontrollert forurenset fordi produksjonslinjen tidligere 
er benyttet til å lage produkter som inneholder dopingstoffer. Er idrettsutøvere uforsiktige, og 
benytter kosttilskudd som ikke er testet mot WADA-listen, risikerer de å teste positivt ved en 
dopingkontroll. Utøvere og trenere må være svært våkne og bevisste på dette området, for å 
unngå uintendert doping. 

-          Nok en gang ringer alarmklokkene om kosttilskudd, og vi må benytte anledningen til å 
minne alle utøvere om å være ekstremt aktsomme og forsiktige. Kosttilskuddsbransjen er et 
minefelt for idrettsutøvere som skal følge WADAs antidopingbestemmelser. Denne spanske 
studien har gått igjennom et stort antall studier fra hele verden, og funnene bør skremme 
idrettsutøvere som bruker kosttilskudd som ikke er sjekket mot WADA-listen, sier Ina Garthe, 
leder i ernæringsavdelingen i Olympiatoppen. 

 
Ina Garthe, leder ernæringsavdelingen 

Urovekkende høye tall 

Tallene som fremkommer i den spanske studien kan bidra til å påvirke nattesøvnen til utøvere 
som tar sjanser på dette området. Eksempelvis viste en av studiene som omtales at 634 
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kosttilskudd fra ulike land ble testet, og 15% (cirka 95 tilskudd) av disse inneholdt 
testosteron, nandrolon eller boldenone, som ikke stod oppgitt på innholdsdeklarasjonen. For 
ordens skyld, alle disse stoffene står på WADA-listen. En annen studie det refereres til 
analyserte 75 kosttilskudd, og 17 av disse inneholdt ulovlige stoffer, som ikke stod på 
innholdsdeklarasjonen. I en tredje studie ble det dokumentert at 20% av 103 tilskudd 
inneholdt prohormoner og testosteron. I alle studiene det refereres til i den spanske studien, 
ble det funnet ulovlige stoffer i mellom 12% og 58% av alle kontrollerte tilskudd. På det 
verste inneholdt altså mer enn annethvert kosttilskudd forbudte stoffer. For idrettsutøvere kan 
bruk av tilskudd i denne kategorien sammenlignes med russisk rulett. 

-          Denne bransjen er fullstendig ute av kontroll, og dessverre er det mange vi ikke kan 
stole på. Med ansvar for dette fagområdet i Olympiatoppen, oppfordrer jeg utøverne som har 
behov for å benytte kosttilskudd til kun å bruke kvalitetssikrede tilskudd fra Olympiatoppens 
interne liste, eller kosttilskudd som er testet og godkjent av Informed Sport, sier Ina Garthe.  

Olympiatoppens kosttilskuddsprogram 

Olympiatoppen har siden år 2000 lagt ned betydelige ressurser i arbeidet med kosttilskudd, 
for at utøvere skal kunne gjøre riktige valg både ernærings-, helse- og verdimessig, og for at 
de skal forstå alvoret på dette utrygge området. I bunnen ligger «Olympiatoppens holdning til 
kosthold og kosttilskudd blant toppidrettsutøvere knyttet til Olympiatoppen», 
«Olympiatoppens kosttilskuddsprogram», samt «retningslinjer for markedsføring av 
kosttilskudd for utøvere og lag som er knyttet til Olympiatoppen». Det er også nedsatt en egen 
faggruppe, som følger opp alle kosttilskuddsrelaterte saker. 

-          Dette er et område hvor utøvere og landslag aldri kan ta sjanser, og hvor ingen kan 
sovne i timen. Det er en jungel av useriøse kosttilskudds-aktører, og vi kan ikke advare nok 
mot disse farene. Olympiatoppens oppgave er å hjelpe utøvere og lag til å ta gode, etiske valg, 
og samtidig advare om de mulige alvorlige konsekvensene av å ta dårlige valg. 
Olympiatoppen jobber også for å etablere gode strukturer som kan hjelpe utøverne til å ta 
riktige valg. Vi er også opptatt av at utøvere og trenere skal ha gode etiske holdninger. 
Olympiatoppen er helt avhengige av at særforbundene også er seg sitt ansvar bevisst på dette 
området, sier toppidrettssjef Tore Øvrebø. 

Her finner du Olympiatoppens program og holdning til 
kosttilskudd: http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/idrettsernaering/kosttilskudd/p
age510.html 
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OL-fjæra som ble til fem astmatiske høns 
Tore Øvrebø Toppidrettssjef, Olympiatoppen 

Roald Bahr Sjeflege, Olympiatoppen 

Mona Kjeldsberg Sjeflege for den norske OL-troppen, Olympiatoppen 

 

NRKs journalistikk om bruken av astmamedisin i OL er spekulativ og skader 
idrettens omdømme. 
 
De norske stafettlagene på 4x10 km stafett for herrer og 4x5 km stafett for kvinner. F.v. 
Johannes Høsflot Klæbo, Martin Johnsrud Sundby, Astrid Uhrenholdt Jacobsen, Didrik 
Tønseth, Ragnhild Haga og Marit Bjørgen, Simen Hegstad Krüger (t.v. foran) og Ingvild 
Flugstad Østberg. De norske utøverne satte medaljerekord i vinter-OL i Pyeongchang, men 
NRKs journalistikk i forkant av OL har bidratt til å gi norsk toppidrett et alvorlig 
omdømmeproblem internasjonalt, skriver kronikkforfatterne. 
 
NRK har, gang etter gang, før og under OL, skapt inntrykk av at Norge hadde med seg 
en urimelig mengde astmamedisiner til OL. Olympiatoppen har fått flere henvendelser fra 
lesere og seere som sitter igjen med et inntrykk av at forholdet er 6000 (Norge) mot 10 
(Sverige og Finland). Dette er selvsagt ikke riktig. 
Den reelle sammenligningen, basert på NRKs faktainnhenting om antall inhalatorer med 
Ventoline, skulle ha vært: Norge: 12, Tyskland: 30, Sverige: 10, Finland: 10. Av disse har vi 
under OL-perioden brukt to, én til en utøver, én til en person i støtteapparatet. Vi tar med oss 
hjem 99 % av beredskapslageret. 

Tendensiøst og spekulativt 

NRK har gjennom sin spekulative vinkling i denne saken gitt Olympiatoppen og den norske 
OL-troppen en omdømmeutfordring nasjonalt og internasjonalt. Gjennom villedende 
sammenligninger med andre nasjoner, og en konsekvent videreføring av følgefeil i 
oppfølgingssaker, har NRK skapt et feilaktig inntrykk av Olympiatoppens forhold til 
medisinering ved astma og øvrige luftveislidelser. 

NRKs tendensiøse budskap er spredt over hele verden, uten at det har vært mulig for 
Olympiatoppen å imøtegå eller rette opp det etterlatte inntrykket av NRKs vinklinger. 
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Olympiatoppen, som ansvarlig for den norske OL-troppen, har, som eneste nasjon (oss 
bekjent) under lekene i Pyeongchang, valgt å gi innsyn i alt vi er spurt om. Vi har på 
forespørsel latt mediene få se våre fraktlister med oversikt over alt fra vaffelrøre til 
tredemøller, vi har offentliggjort detaljerte OL-budsjetter, og vi har gitt ut listen over 
beredskapsmedisiner vi brakte med til OL og Paralympics. 

Åpenhet kan være bra, for å vise omverdenen at vi ikke har noe å skjule, og for å 
dokumentere at vi har en ryddig praksis. Men åpenhet kan også misbrukes av mediene, slik 

NRK har gjort i denne sammenhengen. 

NRK har bommet grovt og plasserer Norge i galgen på fullstendig feilaktig 
sammenligningsgrunnlag. 

For sikkerhets skyld 

Det er forskjell på beredskap og bruk. Olympiatoppen har hele tiden fremholdt at medisinene 
vi sendte til OL og Paralympics er beredskapsmedisiner til en tropp på 280 utøvere og ledere. 
Medisinene er naturligvis deklarert og forhåndsgodkjent av Statens legemiddelverk og IOC. 
Alt vi gjør tåler dagens lys. 

Johaug-saken har lært oss at vi ikke kan ta sjansen på å kjøpe medisiner i utlandet, derfor tar 
vi med eget beredskapslager av medisiner, en «just-in-case suitcase». Anskaffelse av 
legemidler i utlandet er også pekt på som en høyrisikosituasjon av ekspertutvalget 
Olympiatoppen oppnevnte for å kvalitetssikre rutinene for forskrivning av legemidler i 
toppidretten. Denne tryggheten skylder vi å gi utøverne. I forrige OL opplevde vi at apoteket i 
deltakerlandsbyen i Rio de Janeiro gikk tom for aktuelle medisiner. 
NRK har begitt seg inn i et komplekst tema: Legemidler mot astma og andre luftveislidelser. 
Men det måtte de vite. Både lesere, seere og ikke minst norske utøvere må kunne kreve at 
journalistene setter seg ordentlig inn i et så krevende fagfelt før de retter sterke insinuasjoner 
om urent trav mot norske utøvere og det norske helseteamet under OL. 

Her har de gått seg vill. Vi får håpe det ikke er mot bedre vitende. 

Blander kortene 

I titler og introduksjoner velger NRK konsekvent å presentere antall doser av medisintyper på 
spray. Det ser unektelig mer voldsomt ut når 43 inhalatorer, som hver er beregnet til én 

person, og inneholder 120–200 doser, av NRK adderes opp til å bli 6000 doser totalt. 
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På samme måte som epler og bananer bør telles hver for seg, finnes det flere ulike legemidler 
mot astma og andre luftveislidelser. De vanligste midlene til bruk gjennom inhalasjon er 
saltvann, beta 2-agonister (hvorav den vanligste er salbutamol, i salg 
som Ventoline og Airomir), ipratropiumbromid (best kjent som Atrovent) og ulike former for 
kortisonspray. Av disse er det kun beta 2-agonister hvor der er restriksjoner på bruk. 
NRK sammenligner med Sveriges og Finlands 10 inhalatorer av Ventoline (salbutamol). 
Norge hadde med 6 slike inhalatorer. I tillegg hadde vi 6 enheter Airomir, som inneholder det 
samme virkestoffet. Hva Sverige, Finland og Tyskland har med av øvrige medisiner, 
fremkommer ikke av NRKs saker, men våre 6 Ventoline- og 6 Airomir-sprayer ble fordelt 
med én av hver til hver av de fire leirene hvor vi hadde lege og utøvere boende under OL. 

Da hadde vi to av hver i reserve. Dette mener vi er et høyst rimelig beredskapslager. 

Alt vi gjør tåler dagens lys. 

Aksepterer hemmelighold 

Det mest oppsiktsvekkende er at NRK aksepterer at andre nasjoner ikke gir fullt innsyn i sine 
medisinlister. Sammenlignende nasjoner ga kun selektiv informasjon om ett enkelt preparat 
(Ventoline), og dette dannet grunnlag for alle sammenligninger i NRKs journalistikk. 

Inngangen til NRKs sak er: «Norge har sendt flere ganger mer astmamedisin til OL-byen enn 
både Sverige og Finland». Hvordan kunne NRK benytte dette som ingress i en sak der 
sammenligningsgrunnlaget helt åpenbart er feilaktig? Basert på NRKs faktainnhenting om 
antall Ventoline-inhalatorer, skulle den reelle sammenlikningen ha vært: Norge: 12, Tyskland: 
30, Sverige: 10, Finland: 10. 

Det fremstår for oss uforståelig at vi som praktiserer fullt innsyn og åpenhet, og deler all 
informasjon om våre beredskapsmedisiner, blir sammenlignet med nasjoner som ikke gir 
samme innsyn. Vår kjennskap til andre nasjoners praksis og beredskapslager for medisiner 
tilsier at NRK her har bommet grovt og plasserer Norge i galgen på fullstendig feilaktig 
sammenligningsgrunnlag. 

I etterkant av Johnsrud Sundby-saken ble det nedsatt et internasjonalt ekspertutvalg som 
vurderte medisinsk praksis, diagnostisering og håndtering av luftveislidelser og astma blant 
norske toppidrettsutøvere. Dette nevner også NRK i sin sak, hvor det altså påpekes at utvalget 
frikjente måten utøvere i Norge medisineres på (faktisk ble det i rapporten påpekt 
at flere burde ha blitt medisinert med beta 2-agonister). 
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Til tross for at Norge, som eneste nasjon, har fått et internasjonalt kvalitetsstempel på 
håndteringen av utøveres luftveis- og astmalidelser, benytter NRK vår åpenhet til å etterlate 

det motsatt inntrykket av det den internasjonale rapporten fastslår. 

Brukte lite medisin under OL 

Under OL har Olympiatoppens medisinske personell behandlet utøvere, ledere, deltakere i 
ulike reisegrupper og representanter for mediene. Én utøver og én i støtteapparatet, begge med 
tidligere stilt astmadiagnose, har fått hver sin Ventoline-spray av Olympiatoppens medbrakte 
medisiner. 

Totalt er det benyttet om lag én prosent av medisinene i beredskapslageret under OL. Alt som 
er ubenyttet tas med hjem til Norge etter Paralympics. Det er ikke søkt om medisinsk fritak 
(TUE) for noen utøvere fra Norge under OL. Det er heller ingen utøvere som har fått 
kortisoninjeksjoner, et tema det også har vært mediespekulasjoner om under OL. 
 
NRK aksepterer at andre nasjoner ikke gir fullt innsyn. 

NRK jobbet med denne saken i 14 dager før den ble offentliggjort. På tross av det, kan vi ikke 
se at de har klart å finne én eneste reelt kritisk røst til det medisinske beredskapslageret Norge 
hadde med til Pyeongchang i saken som ble distribuert. 

Likevel velger NRK på spekulativt vis å kjøre frem sin vinkling om at Olympiatoppen har 
med «6000 doser astmamedisin». Som stemmer «mot» den norske OL-troppens 
medisinoversikt, velger NRK å benytte representanter for nasjoner som selv ikke var villige til 
å gi innsyn i sine medisinlister. Lege Thor-Øistein Endsjø sier at «den norske medisinlisten er 
helt uproblematisk». Heller ikke professor i medisinsk etikk, Reidun Førde, som deltok i det 
internasjonale astmautvalget, hadde noen innvendinger da hun deltok i NRKs Debatten. 
 
Kom ikke til orde 

Olympiatoppen har brukt betydelige ressurser både hjemme og i Pyeongchang for å forsøke å 
rette opp det feilaktige inntrykket skapt av NRK. Vi merket oss også en heftig iver i NRKs 
rekker etter å diskutere egen sak og vinkling. 

På to ulike dager ble vår sjeflege, Roald Bahr, kontaktet av Dagsnytt 18 for å debattere 
temaet. Bahr sa seg villig til å stille begge gangene, men NRK fant ingen motdebattant, så 
Bahr ble avbestilt begge gangene, og fikk aldri formidlet Olympiatoppens budskap. Fant ikke 
NRK noen relevante fagpersoner som var kritiske nok? Bahr foreslo at de aktuelle 
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journalistene i NRK-sporten kunne stille til debatt. Svaret fra Dagsnytt 18 var: « … Vi har 
ikke lyktes i å få på plass nok deltakere til sendingen i dag, så da må vi avlyse denne 

diskusjonen om astma i dag…». 

Bahr fikk heller ikke lagt frem Olympiatoppens syn på NRKs Debatten, hvor han også var 
villig til å imøtegå NRKs spekulative journalistikk. Bahr var tydelig på at han kunne stille for 
å debattere de «6000 dosene med astmamedisin», men fikk beskjed om at hovedtemaet skulle 
være ‘Uppdrag gransking/blodverdier’, og ikke NRKs egen reportasje. 

Likevel presenterte NRK figurer/visuelle uttrykk med de irrelevante sammenligningene 
mellom Norge, Sverige og Finland. Et utmerket eksempel på sammenligning av epler og 
bananer. Vi noterer oss også at saken ble harselert over i ‘Nytt på nytt’. 

Olympiatoppen har brukt betydelige ressurser for å forsøke å rette opp det feilaktige 
inntrykket. 

 
Slutt på åpenheten 

Olympiatoppen har vært åpne om absolutt alt i forkant av OL, inkludert beredskapslageret av 
medisiner. Læringen og erfaringen er dessverre brutal etter å ha opplevd hvordan åpenheten er 
blitt misbrukt av NRK, og hvordan NRKs spekulative vinklinger har blitt spredt over hele 
verden. 

Det fremstår helt åpenbart at nasjoner som har valgt lukkethet kommer langt bedre ut av dette, 
og i en slik grad at de faktisk får være premissleverandører og utgjør kritiske røster mot oss 

som har vært åpne og gitt fullt innsyn. 

For ettertiden kommer vi derfor til å være svært tilbakeholdne med slik informasjon til 
mediene. Vi oppfordrer imidlertid IOC til å etablere rutiner for felles internasjonal åpenhet 
om medisiner, gjerne gjennom studier eller andre relevante faglige tilnærminger. 

Vi skal da være de første til å gi innsyn i våre medisinlister, men kun under forutsetning av 
full åpenhet fra andre nasjoner. 
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Effekten av en 6-ukers treningsperiode med 
lange staver på kinematikk, O2-kostnad og 
prestasjon i staking 
Ola Kristoffer Tosterud, Norges Idrettshøgskole  

Masteroppgave: https://brage.bibsys.no/xmlui/handle/11250/2447690 

Formål: Formålet med denne studien var å undersøke hvordan stavlengdene 84% og 90% av 

kroppshøyde påvirket kinematikk, O2-kostnad og prestasjon ved staking på tredemølle, samt 

hvilken effekt tilvenning til 90% hadde på disse variablene. 

Metode: 11 godt trente langrennsløpere (snitt ± SD, 20±3 år, VO2maks løp 70,3±8,2 ml·kg-
1·min-1) gjennomførte to tester før og en test etter en 6 ukers treningsperiode med 90% 

stavlengde. Testene besto av seks submaksimale drag fordelt på tre belastninger: LAV (3 og 

4,5 m·s-1 for henholdsvis kvinner og menn, 1°), MED (3,75 og 5,25 m·s-1, 1°) HØY (4,5 og 6 

m·s-1, 1°), samt to prestasjonstester. O2-kostnad og 3D-kinematikk ble målt under alle de 

submaksimale dragene. På prestasjonstestene ble 3D-kinematikk og hastighet målt. 

 

Resultater: Hovedfunnene viste: (I) Hastigheten på prestasjonstesten var signifikant høyere 

med 90% under pretest 1, stavlengde hadde derimot ingen effekt på prestasjon ved pretest 2 

eller posttest. (II) O2-kostnaden var signifikant lavere under alle submaksimale belastninger 

med 90% ved pretest 2, men kun ved belastning LAV etter treningsperioden. (III) Det ble ikke 

funnet noen systematiske forskjeller i temporale karakteristikker som følge av stavlengde, 

men det ble funnet en mindre forflytning av zCOM med 90% på belastning MED og HØY på 

pretest 2 og LAV på posttest. 

Konklusjon: En økning i stavlengden fra 84% til 90% av kroppshøyde reduserte O2-

kostnaden på lave hastigheter, men hadde ingen signifikant effekt på prestasjonen ved høye 

hastigheter hverken før eller etter en 6 ukers treningsperiode med lange staver. Dette betyr at 

prestasjon med stavlengde tilsvarende 90% kroppshøyde ikke er påvist å være bedre enn 

stavlengde på 84% ved høye hastigheter i flatt terreng. 
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Effekten av en 6-ukers treningsperiode med lange staver på kinematikk, O2-kostnad og 

prestasjon i staking 

Innledning 

I staking overføres den fremdriftsskapende kraften kun via stavene og stavenes egenskaper 

som stivhet, pendel, vekt og lengde kan trolig påvirke O2-kostnad og prestasjon (Nilsson, 

2008; Stöggl & Karlöf., 2013). 

Stavlengde har blitt diskutert mye de siste tiårene, men har fått lite vitenskapelig 

oppmerksomhet. I dag ligger den gjennomsnittlige stavlengden i klassisk langrenn på 84% av 

kroppshøyde (Carlsen, 2016; Hansen & Losnegard, 2010), men tidligere studier indikerer at 

stavlengde opp mot 90% av kroppshøyde kan forbedre prestasjonen på svært korte distanser 

og sprinttester på ~ 3 minutter (Hansen & Losnegard, 2010; Losnegard et al., 2017; Nilsson, 

Jakobsen, Tveit, & Eikrehagen, 2003). Forbedret prestasjon virker å være relatert til 

kinematikk og O2-kostnad. Flere studier har vist at lange staver (~ 90% av kroppshøyde) kan 

føre til endring av kinematiske variabler og redusert O2-kostnad ved relativt lave hastigheter 

(<4,5 m·s-1) (Carlsen, 2016; Losnegard et al., 2017; Onasch, Killick, & Herzog, 2016). 

Ut i fra disse studiene vet vi nå mer om hvordan stavlengde påvirker O2-kostnad og 

kinematikk i staking akutt ved submaksimale belastninger med relativt lav hastighet (<4,5 

m·s-1). Imidlertid gir litteraturen utilstrekkelig informasjon om hvordan stavlengden påvirker 

O2-kostnad, kinematikk og stakeprestasjon ved høyere hastigheter (>4,5 m·s-1), hvor staking i 

hovedsak benyttes under konkurranse. Videre finnes det lite informasjon om hvordan trening 

med lengre staver påvirker effekten av stavlengde. Kartlegging av dette kan bidra til å skape 

en større forståelse for hvilken stavlengde som er mest optimal for staking og hva som 

kjennetegner god staketeknikk. 

Hypoteser: 

• Stavlengden 90% av kroppshøyde endrer kinematiske parametere, gir 

lavere O2-kostnad og bedre prestasjon ved staking på rulleski i høye 

hastigheter i flatt terreng sammenliknet med stavlengde på 84% av 

kroppshøyde. 
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• 6 ukers tilvenning til stavlengden 90% av kroppshøyde sammenliknet 

med 84% vil føre til endring av kinematiske parametere, lavere O2-

kostnad og større forbedring i prestasjon ved staking på rulleski i høye 

hastigheter i flatt terreng. 

Metode 

11 godt trente langrennsløpere (snitt ± SD, 20±3 år, VO2maks løp 70,3±8,2 ml·kg-1·min-1) ble 

rekkrutert til prosjektet. Inklusjonskriterier for deltagelse studien var aktiv deltagelse i 

Norgescup eller skiclassics for seniorløpere og topp 30 plassering i norgescup for 

juniorløpere. For å undersøke effekten av stavlengde på kinematikk, O2-kostnad og prestasjon 

i staking ble et counterbalanced crossover design benyttet. All testing ble gjennomført ved 

staking på rulleskimølle i perioden september til november 2016 på Norges idrettshøgskole. 

Det ble gjennomført 2 pretester før treningsperioden på 6 uker og en posttest. Testene besto 

av seks submaksimale drag fordelt på tre belastninger: LAV (3 og 4,5 m·s-1 for henholdsvis 

kvinner og menn, 1°), MED (3,75 og 5,25 m·s-1, 1°) HØY (4,5 og 6 m·s-1, 1°), samt to 

prestasjonstester. O2-kostnad og 3D-kinematikk ble målt under alle de submaksimale dragene. 

På prestasjonstestene ble 3D-kinematikk og hastighet målt. Hver belastning, samt 

prestasjonstesten ble gjennomført med både 84% og 90% staver. 

Treningsperioden besto av 8 økter. Hver økt inneholdt 50 min sammenhengende staking på 

rulleskimølle med 90% staver, og ble avsluttet med 4 hurtighetsdrag på så høy hastighet som 

mulig. 

Resultater 

Prestasjonstest 

Det ble oppnådd 0,1±0,0 m·s-1 høyere hastighet med 84% enn 90% ved pretest 1. Fra pretest 1 

til pretest 2 var det 0,2±0,1 m·s-1 økning i hastighet for stavlengden 90% (p<0,05). Det ble 

ikke observert noen forskjell i hastighet mellom stavlengdene ved pretest 2 og posttest (p > 

0,05) (figur 1). Fra pretest 2- til posttest var det en økning på 0,5±0,1 og 0,6±0,0 m·s-1 for 

henholdsvis 84% og 90% (p<0,01). Hastigheten på posttest var også signifikant høyere 

sammenliknet med pretest 1 for begge stavlengder (p < 0,05) (figur 1). 



 27 

 

Figur 1: Hastighet (m·s-1) ved prestasjonstest for 84% og 90% ved pretest 1, pretest 2 og 

posttest. Data er presentert som gjennomsnitt ± SD. * = Signifikant forskjell mellom 84% og 

90%, # = Signifikant forskjell fra pretest 1, §=Signifikant forskjell fra pretest 2. 

Fysiologiske forskjeller 

84% vs. 90% 

Det var ingen signifikant forskjell i O2-kostnad mellom stavlengdene på noen av 

belastningene under pretest 1 (p > 0,05) (figur 2A). På pretest 2 var O2-kostnaden 2,1±2,2%, 

1,5±1,5% og 1,9±1,3% lavere på alle belastningene med stavlengden 90%, ved henholdsvis 

LAV, MED og HØY (p < 0,05) (figur 2A). På posttest var O2- kostnaden 2,1±2,0% lavere for 

90% ved LAV (p<0,05), men det var ingen signifikant forskjell i O2-kostnad mellom 

stavlengdene ved de andre belastningene (figur 2A). 

Pretest 1, pretest 2 og posttest 

Fra pretest 1 til pretest 2 var det 1,9±3,9% og 2,8±3,3% reduksjon i O2-kostnad for 

stavlengden 84% for henholdsvis MED og HØY (p<0,05). I tillegg var det en reduksjon på 

3,2±3,3% for 90% ved HØY (p<0,01) (figur 2A). Ved posttest var O2-kostnaden signifikant 

lavere enn ved pretest 1 og pretest 2 for både 84% og 90% ved LAV (kun pretest 2 og 

posttest), MED og HØY (alle p<0,05).  Den gjennomsnittlige nedgangen i O2-kostnad fra 

pretest 2 til posttest samlet for alle belastninger var på 3,5±4,9% og 4,8±5,1% for henholdsvis 

84% og 90% (p < 0,05). Det var ingen forskjell i prosentvis reduksjon mellom stavlengdene 

(p=0,29) (figur 2A og B).  
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Figur 2: = O2-kostnad (ml·kg-1·min-1) ved alle belastninger for 84% og 90% ved pretest 1, 

pretest 2 og posttest. Data er presentert som gjennomsnitt med SD. * = signifikant forskjell 

mellom stavlengdene #= signifikant forskjellig fra pretest 1, §= signifikant forskjellig fra 

pretest 2. 

Kinematiske data 

Det ble ikke funnet noen systematiske forskjeller i temporale karakteristikker som følge av 

stavlengde, men det ble funnet en mindre vertikal forflytning av tyngdepunktet (zCOM) med 

90% på belastning MED og HØY på pretest 2 og LAV på posttest. 

Diskusjon 

Dette studiet undersøkte effekten av stavlengde på prestasjon, O2-kostnad og kinematikk 

under staking på rulleskimølle ved høy hastighet. Videre ble både den akutte effekten samt 6 

uker trening med 90% staver undersøkt. Hovedfunnene viste at (I): hastigheten på 

prestasjonstesten var signifikant høyere med 90% ved pretest 1, men stavlengde viste ingen 

påvirkning av prestasjonen ved pretest 2 eller posttest. (II) O2-kostnaden var signifikant lavere 

ved alle submaksimale belastninger med 90% ved pretest 2, men kun ved belastning LAV 

etter treningsperioden. (III) Det ble ikke funnet noen systematiske forskjeller i temporale 

karakteristikker som følge av stavlengde, men det ble funnet en mindre vertikal forflytning av 

tyngdepunktet (zCOM) med 90% på belastning MED og HØY på pretest 2 og LAV på 

posttest. 
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Prestasjonstest 

Funnene i dette prosjektet viste at 90% stavlengde signifikant forbedret prestasjonen under 

pretest 1. På pretest 2 og posttest var det derimot ingen endring i prestasjon som følge av 

stavlengde. Kun to tidligere studier har undersøkt prestasjon i staking med ulike stavlengder. 

Her ble det derimot funnet en bedre prestasjon med staver på 88-90% sammenliknet med 

selvvalgte staver på 83-84%.  Ingen forskjell i prestasjon ved pretest 2 og posttest som følge 

av stavlengdene kan muligens forklares med temporale karakteristikker. Hastigheten i staking 

blir i hovedsak bestemt av syklusfrekvensen og sykluslengden. Ved høye hastigheter vil den 

korte kontakttiden være en begrensende faktor for fremdriftsskapende kraftutikling i staking 

(Holmberg et al., 2005; Stöggl & Holmberg, 2011, 2016; Stöggl et al., 2011). Ettersom det 

kan se ut til at lengre staver kan skape en større fremdriftsskapende kraftimpuls antydet 

Nilsson et.al (2003) at lengre kontakttid med lange staver kan forlenge den totale 

sykluslengden, med andre ord redusere frekvensen. Smith (2000) hevdet at et større 

treghetsmoment med lange staver vil kunne øke tiden som kreves for å svinge stavene 

fremover i løpet av slippfasen og dermed direkte redusere frekvensen. (Smith, 2000, s. 268). 

Funnene i dette prosjektet ser derimot ikke ut til å stemme overens med de tidligere 

hypotesene fra Nilsson et al (2003) og Smith (2000). Stavlengde påvirker ikke temporale 

karakteristikker under prestasjonstesten hverken før eller etter treningsperioden på 6 uker. 

Dette kan ha en sammenheng med den relativt høye hastigheten (7,3±0,7 m·s-1) som ble 

analysert fra prestasjonstesten. Resultatene fra pretest 2 og posttest samsvarer med funnene til 

(Hansen & Losnegard, 2010) hvor det ikke ble funnet endring i temporale karakteristikker 

som følge av stavlengde ved maksimale hastigheter ( ̴7 m·s-1). Forklaringen på hvorfor det 

ikke blir observert noen endring i prestasjon som følge av stavlengde kan derfor ligge her.  

O2-kostnad 

Funnene i dette prosjektet viser at stavlengde har en effekt på O2-kostnad på alle belastninger 

ved pretest 2 og belastning LAV på posttest. Dette er det første studiet som involverer både 

kvinner og juniorløpere og det første som har undersøkt effekten av stavlengde etter en 

treningsperiode med lengre staver. Resultatene fra pretest 2 samsvarer med funn fra tidligere 

studier som har undersøkt akutt effekt av stavlengde på arbeidsøkonomi (Carlsen, 2016; 

Hoffman et al., 1998; Hoffman et al., 1994; Losnegard et al., 2017; Onasch et al., 2016) 

(tabell 7). Losnegard et al. (2017) undersøkte forskjellen mellom selvvalgte klassiskstaver (84 
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± 1% av kroppshøyden) og selvvalgt +7.5 cm (88 ± 1% av kroppshøyden) i staking ved tre 

ulike hastigheter (3,0 – 3,5 – 4,0 m·s-1) med en stigning på 2,5˚. Her ble det funnet en 

signifikant lavere O2-kostnad ved alle hastigheter som følge av lengre staver. Den 

gjennomsnittlige forskjellen mellom stavlengdene (±KI) var på -2,7 ± 0,7% (p = 0,002) 

(Losnegard et al., 2017). Carlsen (2016) observerte også en liknende reduksjon i O2-kostnad 

med lange staver (selvvalgte klassiskstaver +10 cm) i flatt terreng (1,7°), og forskjellen i O2-

kostnad med lange staver var 1,9 % større i motbakke (4,5˚) enn på flatt.     

Losnegard et al. (2017) og Carlsen (2016) observerte altså en betydelig lavere O2-kostnad med 

lange staver ved stigninger på 2,5˚ og 4,5 ˚. Dette antyder at fordelene med lengre staver kan 

øke med stigningen til terrenget. En mulig årsak til dette kan være at hastigheten reduseres i 

motbakke og dermed kan kontakttiden økes. Kontakttiden påvirker muskelens 

kontraksjonstid, som ifølge Hills lov (Hill, 1938) påvirker effektiviteten til 

muskelkontraksjonen. Dermed kan det tenkes at fordelen med lengre staver med økende 

stigning kan være påvirket av dette. Ut i fra foreliggende data og data fra Hoffman (1994) og 

Onasch (2016) ser det heller ikke ut til lange staver fører til noen ulemper i flatt terreng eller 

økende hastigheter. Med tanke på at ̴ 50% av total løpstid blir brukt i motbakke (Andersson et 

al., 2010), og at motbakke prestasjonen er det som korrelerer sterkest med den totale 

prestasjonen (Sandbakk et al., 2016), kan valget av stavlengde være av signifikant betydning 

for prestasjon i langrenn. Hvorvidt funnene fra dette prosjektet kan overføres til prestasjonen i 

langrenn på snø er derimot ikke godt dokumentert.  

Konklusjon 

Ved å øke stavlengden fra 84% til 90% ble O2-kostnaden redusert ved alle submaksimale 

belastninger ved pretest og ved LAV ved posttest. Staver med 90% lengde førte til en høyere 

min og maks posisjon av zCOM i løpet av en syklus ved alle submaksimale belastninger samt 

en mindre total forflytning ved belastning MED og HØY på pretest 2 og LAV på posttest. Det 

ble imidlertid ikke funnet noen effekt av stavlengde på prestasjonstest ved pretest 2- og 

posttest, noe som indikerer at prestasjonen under stor hastighet ikke er påvirket av stavlengder 

testet i dette prosjektet. 
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