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Leder

Kjeere medlemmer,

Na har sngen og skifgret kommet flere steder i landet, og vi andre venter pa a ta frem skiene
a fa gjennomfgrt vare fgrste skiturer. Vi krysser fingrene for en like fin vinter som i fjor, og
sende en «pa-forhand-takk» hilsen til alle Igypekjgrere i Norges land!

Vinteren er den viktigste treningsperioden for de aller fleste. Na skal den spesifikke
kapasiteten utvikles pa ski og teknikken skal optimaliseres, samtidig som en far gvd pa alle
aspektene ved a konkurrere. Mange far plutselig stort resultatfokus og glemmer at
skirennene er de viktigste gktene i hele treningsaret — her kan en gve pa Igpsstrategier, finne
ut hva som er optimal oppvarming, Igse teknikken nar en er sliten, jobbe med mentale
strategier, etc. Vi som er trenere og ledere ma minne vare utgvere pa at hvert skirenn er en
mulighet for a utvikle seg videre, og uavhengig av resultat ma en bruke hver mulighet til 3
laere av det som gikk bra og det som gikk mindre bra. Og sa ma en sikre at dette har
konsekvenser for treningsarbeidet. Vi ma ogsa sgrge for at vare utgvere sanker mange og
kvalitetsrike kilometer pa ski gjennom sesongen, pass pa at utgverne far trent godt nok
gjennom hele vintersesongen og ikke bare konkurrerer og formtopper. Aller helst vil vi se
motiverte utgvere som holder trgkket pa god trening helt til varsngen er borte. Selv om
gode forutsetninger er lagt i grunntreningsperioden, ma bade styrke, bevegelighet og
utholdenhet vedlikeholdes og videreutvikles gjennom hele sesongen. Det er na det er viktig a
veere motiverte og jobbe for a bli bedre hver dag!

Dette fokuset pa utvikling er sveert viktig for a utvikle morgendagens topputgvere, og i dette
bladet setter vi fokus pa talmodighet og utvikling. Vi har valgt & ta med foredraget til Aker
Fiskerstrand som setter fokus pa talmodighet i utviklingsprosessen og hva dette innebeerer,
og vi gir teknikktips til hvordan en kan optimalisere skiferdighetene ytterligere.

Ellers mener fluordebatten er viktig og vi stgtter langrennskomiteens gode vedtak — ved a
sette inn forbud mot fluorprodukter er malet naturligvis @ verne naturen, men vi haper ogsa
det pavirker unge utgvere og deres trenere til 3 ha enda stgrre fokus pa utvikling framfor
raske resultat.

Nyt skiturene framover, og sgrg for a skape et utviklingsorientert miljg i din klubb! Det skal
trenes godt, og det skal leeres a konkurrere — samtidig som vi har det moro sammen!

Hilsen
Styret i Trenerklubben
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Trenerklubbens arrangement vinter og var 2019:

NM Senior:

Seminar i samarbeid med arrangerene i Meraker.

Mer informasjon om eksakt tid og sted kommer. Her jobbes det godt med et hayt faglig
innhold med profilerte og aktuelle bidragsytere

JUNIOR

v

SAVALEN 2019 g

NM Junior

Seminar i samarbeid med arrangerene pa Savalen.

Juniorlandslagstrener Monika Kerra vil snakke om:

Selvbestemmelse og mestringsorientering — nokkelen til indre motivasjon

Seminaret gar rett i forkant av lagledermeatet torsdag (i samme lokale pa Savalen) og er dpent
for alle

Legg dette inn i kalenderen allerede i dag!

Virens store Trenerseminar er lagt til Fornebu 25.-26. april.

Hold av datoer!

Her vil som vanlig landslagstrenerne stille mannsterke for & oppdatere oss pa hva som var
suksessoppskriften i Seefeld og veien videre mot blant annet Beijing 1 2022. I tillegg jobber vi
for & f4 til et aktuelt og hoyt faglig innhold for evrig!



Medlemskontingent

Hei alle medlemmer i Trenerklubben!

Det er tid for a betale medlemskontingenten for 2018.

Vi har ryddet i medlemslistene vare og har na 313 medlemmer.

Klarer vi a gke til 400 i Igpet av aret?

Vi haper dere har glede og nytte av medlemskapet deres og benytter dere av de aktiviteter
og tilbud som formidles via Trenerklubben!

Vi gnsker a utvikle Trenerklubben til en mer enda synlig og levende arena for landets
langrennstrenere, og haper at vare medlemmer bidrar aktivt til dette gjennom fortsatt
engasjement pa vare seminarer, kurs og arrangement!

Benytt ogsa gjerne tilbudene fra vare samarbeidspartnere!

Kontingenten er i henhold til vedtak pa arsmgte i april uendret, og er fortsatt kr. 300,-
(samme sats i utlandet.)

Kontingenten betales enklest pa Vipps til «Trenerklubben Langrenn» (Her kan det lastes ned
fullverdig kvittering dersom du har behov for det)

Betalingsfrist 15.11.2018

Betaling fra utlandet: IBAN NO4462300557169

Swift/BIC: NDEANOKK

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

NB! Blant alle som betaler innen fristen trekker vi ut 2 vinnere av hver sin Daehlie-genser:

https://www.dahlie.com/no-no/half-zip-comfy/332024.html|

Vi minner ogsa om:

-var hjemmeside: www.trenerklubben.com
-seminar under NM senior, Meraker.

Tid, sted og tema annonseres senere

-seminar under NM junior pa Savalen. Foredrag ved Monika Kgrra, juniorlandslagstrener.
-sett av datoene 25-26 april til arets Trenerseminar — sted annonseres senere
Med gnsker om en fantastisk sng- og skivinter til alle!

Styret i Trenerklubben



Olympiatoppen, enhet for talentutvikling

v/Ake Fiskerstrand

03.11.2018
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Olympiatoppen
enhet for talentutvikling

Olympiatoppens utviklingsfilosofi —
noen grunnleggende elementer med hovedfokus
pa treningsmiljser og utvikling over tid

Norges Skiforbund
21. oktober 2018
Ake Fiskerstrand
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Min hovedintensjon

Snakke om strategier som OLT mener skal ligge til
grunn, for i bidra til at unge utevere far
muligheter til & utvikle seg til voksne topputgvere




“ De‘t.t;“ir tid a bli god - treningsmiljger for unge utgvere ma
derfor holde fokus pa utvikling og gi muligheter over tid

Forskning fra flere idretter viser at snittalder for ferste medalje i
internasjonale seniormesterskap er ca 25 4r. Det kommer ogsa fram at det
som foregir i idretten i alderen ca 19 ~ ca 25 ar har minst like stor betydning
for endelig toppidrettsnivd, som det som skjer i alderen 14 <19 r.

Dette betyr at vi mé skape utviklingsmiljeer som stimulere utevere til &
prove lenge nok og at evt. tidlig utvelging av grupper ikke méi fore til at
andre utevere med ambisjoner, opplever at videre utviklings-muligheter blir
lukket.

Med andre ord: verdier, holdninger, aktiviteter og rammebetingelser
utgvere moter i treningsmiljoene pd ulike stadier av karrierevegen, har
avgjerende betydning for deres utvikling pd veien til en toppidrettskarriere

Nnages rvba St ng cramgesbe gy obungesbe beme s

NORGE
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OLYMPIATOPPEN

Relativ betydning av forutsetninger og trening

Uivikingsstadie

—Forutsetninger -e=Trening

Nnages rvba St ng camgesbe gy obungeshe beme s
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OLYMPIATOPPEN

Forutsetninger og trening

Tidlig utvelging med ensidig grunnlag i resultater, kan
bidra til & lukke utviklingsmuligheter for mange unge
utgvere og en stir i fare for & glemme 4 lzere «talentene»
i trene.

«Over time training beats Talent until Talent trains»
(Peter Shakespear, AUS/GBR/CAN).

Vi ma veere nysgjerrige pd hva unge utevere kan bli mer
enn 4 vaere opptatt av hva de er.

Nonnges wrvha i mg rangesbe ug e e be b s

NORGE
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.____ﬁf_m__,m Forutsetninger og trening
Wilma Rudolph

SOM UNG FIKK HUN POLIOMYELITT OG LEGEN SA AT HUN ALDRI MER KOM TILA
KUNNE GA, - 11960 VANT HUN 3 GULL VED OL | ROMA — HVORFOR: VILE 0G
TRENING Norges ot St o cmpialo g sessbpmpiale bease

03.11.2018



Hva kan trenes og utvikles ?

Det vi alle vet: fysiske kvaliteter, tekniske ferdigheter og
mentale egenskaper.

Men ogsé personlighetstrekk som:

Samvittighet, optimistisk innstilling, hdpefullhet og perfeksjonisme.

Funn 1 engelsk toppidrett har vist dette og en anbefaler & benytte denne
kunnskap som redskaper 1 en talentutviklingsprosess framfor 1 en
talentutvelgingsprosess.

Fir unge langrennslgpere/alpinister nok tid til utvikling
eller opplever noen dette i et tidlig utviklingsstadie ?

UVEDKOMMENDE
INGEN ADGANG

UK-sport anbefaler at spesielle utviklingsgrupper holdes &pne lengre
OLT sier: ungdomsidretten skal &pne mer enn i lukke muligheter

Mgt rvba Sl & mg e gesde og e e abe b
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For a bidra til utvikling over tid ma vi bade vaere:

Utfordrere og Veiledere

NORGE

QQP

Hva skal vaere med pa a bestemme hvor lenge
utviklingsmuligheter skal holdes apne i
langrenn/alpint?

Toppidrettsalder for langrennslgpere/alpinister i Norge
og kunnskap om hvordan de som har blitt gode har
utviklet seg!

Dette utgjer grunnlag for utviklingstrappene i grenene.

11
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OLYMPIATOPPEN

Noen sentrale utfordringer nevnt i OLT
utviklingsfilosofi

Langsiktighet - kortsiktighet
Utviklings-/mestringsfokus - resultatfokus
Variasjon - ensidighet
Uteveransvar - treneransvar
Uorganisert - organisert aktivitet
Helhetsfokus — delfokus
Konkurransenes plass og form

Rollen til ulike trenere, fagpersoner og foreldre /
foresatte

Naages irvba St ng camgesde o e obengesbe bemw s

NORGE

" Viktige redskaper i arbeid med utvikling av sihge
utevere

Utviklingstraggeq; skal beskrive hovedelementerpa
ulike stadier | en langsiktig treningsprosess innen
idrett

Kamgmiegg_[%; skal gi retningslinjer for hvor
hovedmiljger for trening o? utvikling pa ulike nivaer
finnes og avklare ansvarsforhold i de ulike stadier langs
karrierevegen

Nonges vt a e g g abe o e e abe b
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“®  Utviklingsniva & fokusomrader

Nivé | Aldersgruppe Sentrale fokusomrader

1 O-cadir Aktiv start perioden Lare grunaleggende bevegelser
2 cab-calir Grusalagsperioden Utvikle grunnleggende motoriske og fysiske
forstyetninger
3 ca¥-callir Ferdighetsperiodea Lare og utvikle grosalegzeade idrettslige
ferdizheter
3 @ll-caldir Lawe i trene perioden  Utvikle evne til 3 giennomfare systematisk tresing
e g kb i
5 @ls-aalTir Lare i koakurrere Lare i forberede, Ziennomfare og evaluere
periodes kookurrasser
6 ca 18- ca2l ir Treae for i keakurrere  Videreutvikle evae til i forberede, gjeasomfore og
periodea eraluere kookurrasser o Lawe § se sammenbenger

mellom forberedelser og utvikling av resultater

7 etter ca23 br  Treve for i vinse perioden  Utvikle og praktisere toppidrettalige ferdigheter og
kvaliteter

o Gi\.liﬁidingsnivé og fokusomrader danner
grunnlag for innholdet i en utviklingstrapp

Utevernes utviklingsnivd ma bestemme hvilke fokusomriade
som passer for utgvergruppen og utviklingstrappen skal
beskrive hovedinnhold i aktiviteter og rammebetingelser pd
ulike stadier i utviklingslgpet.

Trenere og ledere isamspill med andre akterer (f.eks.
foresatte) i treningsmiljeene, har ansvar for at
fokusomréder pd ulike utviklingsnivi etterleves i praksis.

Utviklingstrappen mé vere et levende dokument og
avstemmes med idrettens utvikling og kan ikke benyttes
som «det gamle testamentet»!

13



Landslag/ OLT /
Tarnen karriers

Forbundregionteam
klubberfagpersoner!
annen karriore

6 — 8 ér fra medaleniva (stacse 2)
Fokus pd utvikling og utfordring - formidle kunnskap om
smetodikk og systematikk ~ gl ansvar for egen
- formidie kunnskap om ulike prestasjons-
bestemmende elementer — bidra t 4 skape helhetlige og  RULSLELE Sl L]
mwlkmquvm
nisere godt med stadiet
ow wlbﬂlmuwvwm

8 = 10 ir fra medaljeniva (stadie 1)
Fokus pd mestring og pa 4 dpne muligheter Kiubber!

Skape gode utviklingsmiljser — kontakt med nests stadie u-skalar
Oversiktlig samspill mellom skole og Idrett

Benytte kunnskap om pubertetsutfordringer

OLYMPIATOPPEN

Treningsmiljoer og akterer langs
karrierevegen

Trenere og ledere i samspill med andre akterer, har ansvar
for at treningsmiljeene (stadiene) i karrierevegen er synlige
og tydelige og ulike stadier er &pne for aktuelle utgvere .

Trenere og ledere har et serskilt ansvar for kommunikasjon
innad i ulike stadier og mellom stadier slik at utgvere fir
entydig og nedvendig informasjon. — Det tar tid &
kommunisere — derfor ma tid avsettes !

Nonges vt St mg chrageabe og yom o guabe b
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En utfordring pa ulike stadier: utaveren i sentrum, eller?

pel med «fie ak

Z

ORGE

OLYMPIATOPPEN
Helhetlige utviklingsmiljoer setter uteveren i
sentrum i praksis - stikkord: kommunikasjon og
ansvarsavklaring mellom alle involverte akterer
pa hvert stadie

15
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QR Fagstoff

NORGE

o Fagstoff for skoleverket & idretten

ATOPPEN

) VEIEN TIL
TOPPIDRET:

10
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Mer info pa www.olympiatoppen.no

http://www.olympiatoppen.no/fagomraader/talentutvikling/pageq432.html

17

03.11.2018
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Nikolai Myrvang Olsen

Relativ alderseffekt i norsk langrenn

En bacheloroppgave ved Norges Idrettshogskole, seksjonen for coaching og psykologi

Innledning

1.1 Bakgrunn

Barne- og ungdomsidretten i Norge deles inn i aldersklasser basert pa fedselsédr. Denne
inndelingen er gjort med gode intensjoner, for & begrense aldersspennet mellom deltagerne og
samtidig sosialisere med barn fra eget skoletrinn. Inndelingen forer til en potensiell
aldersforskjell innad i gruppa pa inntil 12 méneder. Denne forskjellen refereres til som relativ
aldersforskjell, mens effektene av relative aldersforskjeller refereres til som relative
alderseffekter (RAE) (Musch & Grondin, 2001). De tidligere studiene pa langrenn har fokusert
pa senior-utevere og eliten, mens ingen har undersekt, i langrenn, den aldersgruppen som er
antatt & vaere den mest utsatte for RAE, ungdomsidretten (Cobley, Baker, Wattie, McKenna,
2009). En av de antatt sterste grunnene til RAE er trenere og foreldres feiloppfattelse av talent,
hvor talent forveksles med fysisk utvikling (Sather, 2015; Musch & Grondin, 2001). Om det
er noen sammenheng mellom fodselsdato og prestasjon i langrenn, er det heller ingen som har
undersekt. Mélet med denne oppgaven er derfor & underseke om det er tilstedevarelse av RAE

i norsk junior-og seniorlangrenn, og om fedselsdato pavirker langrennsprestasjonen.

1.2 Problemstilling
- Eksisterer relativ alderseffekt i norsk junior- og seniorlangrenn, og er det en

sammenheng mellom fodselsdato og prestasjon i langrenn?

2.0 Teori

Forklaringen for relative alderseffekter bygger pa at de som er fodt rett etter "cut-off" dato har
fysiske og kognitive fordeler i konkurransen mot de som er fadt senere samme ar (Baker
m.fl., 2014; Musch & Grondin, 2001). "Cut-off" dato er den datoen som bestemmer
intervallet for grupperingen, i Norge er den som regel 1.januar. De som er fodt rett etter "cut-
off" dato refereres til som relativt eldre, mens de som er fodt senere er referert til som relativt
yngre. "Cut-off" datoen er bestemmende for hvem som fér fordeler og ulemper som folge av
sin relative alder sammenlignet med resten av trenings- og konkurransegruppa. En annen

viktig faktor er at RAE oppstar som folge av heyt konkurranse-preg i idretten, hvor fysisk
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utvikling blir forvekslet med talent blant de som selekterer og fordeler ressurser (Musch &
Grondin, 2001). Et direkte utfall av RAE er et frafall av de relativt yngre loperne, som gir en
overvekt av de relativt eldre loperne i idretten (Musch & Grondin, 2001). De relativt eldre
loperne har ogsa vist sterre grad av tro pa egne ferdigheter, som folge av gode prestasjoner.
Dette gjenspeiler seg i motivasjon og prestasjon (Cobley m.fl., 2009). Fortrinnene gir
uheldige effekter i lag-uttak, seleksjon til talent-programmer og tilgang til ressurser, som
folge av at de relativt eldre uteverne anses som mer talentfulle enn sine relativt yngre
konkurrenter (Wattie m.fl., 2014). En langsiktig virkning av dette er at det er storre
sannsynlighet for relativt eldre utevere & utvikle ekspertise pa sitt omrade (Cobley m.fl.,

2009).

3.0 Metode

Ved hjelp av det internasjonale skiforbundets nettside (FIS, 2017), ble den attende og siste
FIS-listen fra sesongen 2016-2017 brukt til & finne de 50 best rangerte, norske kvinner og
menn, i klassene 2000, 1997 og senior i Norge. Fra samme nettside (FIS, 2017) ble
fodselsdatoer funnet og matchet med rangering i FIS-listen. All data og informasjon gjeldende
fodselsdato, rangering og navn ligger offentlig pa www.fis-ski.com og er derfor ikke ansett
som sensitiv informasjon. Pa grunn av {4 deltagere i kvinner 1997 fantes det kun 49 registrerte
og rangerte utevere pa det tidspunktet listen ble satt. Det ble satt en grense pa 500 FIS-punkter
som inkluderings-kriteria. I alt ble 291 utevere inkludert. For & pavise RAE ble alle utovere
fordelt i kvartaler ut fra fodselsdato, for deretter & se etter forskjeller mellom antall deltagere
per kvartal og antall personer fodt per kvartal, fra den generelle populasjonen tilsvarende til
utvalget. For 4 undersgke sammenheng mellom fedselsdato og prestasjon ble det regnet ut
hvor mange dager hver utever var fodt etter 1.1 sitt respektive fodedr, og deretter matchet med

utevers FIS-punkter.

4.0 Resultater

Analysene viste at kvinner 2000, x? (3, n=50) = 14,53, p<0.05, var den eneste klassen med kun
ett kjonn og ett fodedr som viste signifikante resultater. I klassene med begge kjonn, men kun
ett fodedr, viste kvinner og menn 2000, x? (3, n=100) = 15,15, p<0.05 og kvinner og menn 1997,
x? (3, n=95) = 9,52, p<0.05, funn av signifikante forskjeller i antall utevere representert fra
hvert kvartal. Analysene pa tvers av bade klasser og kjonn, x* (3, n=291) = 20,57, p<0.05, viste

ogsé signifikante funn (Figur 1). Det ble ikke funnet noen konsekvente kjennsforskjeller.
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Regresjonsanalysen viste ingen sammenheng mellom fodselsdato og langrennsprestasjonen i

noen av klassene, » = -0.081, p<0.05 (Figur 2).
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Figur 1: Fordeling av antall utevere per kvartal Figur 2: Sammenheng mellom fodselsdato og
for alle utgvere samlet. prestasjon(FIS-poeng) i langrenn. » = -0.081
5.0 Diskusjon

5.1 Hovedfunn

Formalet med denne oppgaven var & underseke om det eksisterer RAE 1 norsk junior- og
seniorlangrenn, og om det er en sammenheng mellom fodselsdato og prestasjon i langrenn.
Hovedfunnene var I) det eksisterer RAE 1 norsk juniorlangrenn, II) det var ingen signifikante
funn av RAE i seniorklassen, III) det var signifikante funn av RAE pa tvers av alle klasser og
begge kjonn og I'V) analysene av sammenhengen mellom fodselsdato og prestasjon viste ingen

signifikante funn.

Resultatene i junior-klassene er i trdd med litteraturen, og som Cobley og kolleger (2009)
poengterte, er det ungdomsidretten som er mest utsatt for RAE. Juniorklassene (16-20 &r) har
svart stor deltagelse (<1000 deltagere), og deltagelsen er en viktig faktor for utviklingen av
RAE. Det er stor prestisje 4 konkurrere i toppen i landets nasjonal-idrett. Den forste og mest
kritiske virkningen av RAE i juniorklassene er frafallet som har oppstatt. Sett i perspektiv av
folkehelse har frafallet mulige negative helseeffekter, da idrett virker forebyggende mot sykdom
og helseplager (Musch & Grondin, 2001). Sett i lys av toppidretten, har langrenns-Norge mistet
potensielle medaljegrossister pa grunn av frafall i ung alder. Dette er utevere som kunne tilfort
idretten noe nytt, hevet nivéet pa den profesjonelle idretten, som igjen bringer inn sponsorer og
penger (Musch & Grondin, 2001). Analysene av sammenhengen mellom fodselsdato og
prestasjon gav ingen signifikante funn. Likevel er dette interessant. Sé tidlig som 17 ars alder
er det ingen sammenheng mellom alder og prestasjon, og de fortrinnene relativt eldre utevere

har hatt, som folge av tidligere utvikling, er visket ut. At det ikke er sammenheng mellom
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fodselsdato og prestasjon blant juniorutevere er derfor et argument for & ta vare pa alle utevere

lengst mulig.

5.2 Praktiske implikasjoner

Béde utevere, idretten, foreldre, trenere og lederne er med & skape RAE. Det hviler et stort
ansvar pé trenere og foreldre, som har stor pavirkning pd barns deltagelse i idretten. Som
Hancock og kolleger (2013) poengterer, har foreldre og trenere ogsé svart stor pavirkning pa
de unges suksess i idretten. Det er liten sammenheng mellom prestasjon i ung alder og
oppnéelse av ekspertise i voksen alder. Av denne grunn ber alle trenere vare bevisst pé a gi et
like godt tilbud til alle uteverne, uansett fysikk, ferdigheter og utvikling (Musch & Grondin,
2001). De uteverne som blir ansett som evnerike, vil med stor sannsynlighet f4 mye stotte fra
egne foreldre. Derfor er det viktig at trenere ikke er med & forsterre gapet mellom utevere som

presterer bra og utevere som presterer darlig i ung alder.

De trenerne som er med & forsterke RAE, gjennom de tidligere nevnte faktorene, setter seg selv
i en rolle kalt «identifiserer-rolle» (Sether, 2015). Denne rollen kjennetegnes ved at treneren
anser det som sin jobb som & identifisere og dyrke gode utevere allerede 1 ungdomsalderen.
Problemet i denne rollen er at trenerne, i mange tilfeller, ser etter talent, men finner tidlig
modning. Av denne grunn ber trenere vare bevisste pd & innta en «utvikler-rolle» som
kjennetegnes ved at treneren er en der-dpner som gir like mange muligheter til alle, uansett
ferdigheter (Sather, 2015). P4 grunnlag av dette ber det settes fokus pa den langsiktige
suksessen og deltagelse, fremfor kortsiktig suksess. Samtidig, som Sather (2015) papeker, er
resultater en stor del av idretten, og derfor blir de kortsiktige malene sa heyt verdsatt blant
trenere, foreldre, ledere og utevere. Virkningen av dette verdigrunnlaget er at RAE blir

forsterket ved at trenerne, bevisst eller ubevisst, gir fordeler til relativt eldre utevere.

5.3 Mulige lesninger

Musch & Grondin (2001) trekker frem at endringer i gruppestrukturer kan vere en god lesning
pa problemet med RAE. Om man ensker en sterre dynamikk i konkurranse-grupperingene, er
dette potensielle endringer; I) sld sammen to og to alderstrinn i konkurranse eller II) endre "cut-
off" datoen for konkurranser i lopet av 4ret. A sli sammen to og to alderstrinn i konkurranse,
vil gjore at utevere i 2.4ret i en konkurranseklasse vil ha sterre sjans for & plassere seg hayere

pa resultatlista. Denne inndelingen brukes, men kun de to siste arene som junior. En annen
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form for dynamiske grupper kan, i langrenn, vare & endre "cut-off" datoen for konkurranser
gjennom aret, slik at hvilke utevere som har konkurranse-fordeler varierer i lopet av et kalender-
ar. Om endringer i1 konkurranseklassene hadde vert innfert, hadde det ikke pavirket det sosiale

aspektet ved trening, men tilfort en antatt positiv dynamikk i konkurranseaspektet.

Foreldre og trenere er en stor utfordring med tanke pé a roe ned det prestasjonsjaget som er med
a skape RAE. Av den grunn legger Sether (2015) stor vekt pa & skille mellom prestasjon og
potensiale. Derfor er det viktig at ledere i idretten er med & skape en kultur hvor man skiller
mellom prestasjon og potensiale. Potensiale i ung alder kan vurderes som motivasjon, valg av
ulike leeringsstrategier 1 ulike oppgaver og utvikling sett i en individuell referanseramme. Pa
denne maten vil man anerkjenne ulike styrker hos ulike utevere, i trdd med ulike
motivasjonsteorier, samtidig som man fremhever prosess fremfor prestasjon (Ryan & Deci,
2007). En endring i kultur og oppfattelse av talent ville tatt lenger tid, og kanskje vert
vanskeligere, enn & endre gruppe-strukturen i konkurranse eller trening. Spersmalet er om
denne kulturendringen er mulig, for som Sather (2015) poengterer er konkurranse og prestasjon

en del av idretten.

6.0 Konklusjon

I norsk juniorlangrenn eksisterer RAE, men det ble ikke funnet sterke nok resultater til & pavise
RAE i norsk seniorlangrenn. Det ble ikke funnet noen sammenheng mellom fodselsdato og
prestasjon. Det ble ikke funnet forskjeller pA RAE mellom kjeonn i norsk langrenn. Funnene
tyder pa at det er et stort frafall blant de relativt yngre uteverne for junioralder. En potensiell
fremgangsmate for 4 f4 bukt med RAE kan vare 4 endre pd inndeling av trenings- og
konkurransegrupper, for & skape mer dynamiske grupper. Det ma ogsa legges stor vekt pa
langsiktig suksess og deltagelse, fremfor kortsiktig suksess, blant trenere, foreldre, utevere og
ledere. Ingen sammenheng mellom fedselsdato og prestasjon viser at de fysiske fordelene

relativt eldre utevere har, i yngre aldersklasser, er visket ut nar leperne nar 17 ars alder.
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Ut pa langrenn

Thomas Losnegard (PhD) 1. Amanuensis, Seksjon for fysisk prestasjonsevne, Norges idrettshegskole,

thomas.losnegard@nih.no

"Ut pd langrenn" er kjernelitteraturen som benyttes pd langrennskurset for
forstedrsstudenter (1Ba) pda Norges idrettshogskole. Dette digitale heftet gir en
grunnleggende innforing i langrennsteknikk og hvordan man skal jobbe med d forbedre
teknikken. Mange elementer veere gjeldene uansett niva med tanken "er du ferdig utleert -
er du ikke utlcert - men ferdig' samt at repetisjon er et av de mest sentrale elementene i
motorisk leering. Heftet kombineres med video fra de ulike teknikkene og ovelsene som er

linket til delene. I tillegg finnes det mange gode video fra linken under.

https://www.skiforbundet.no/langrenn/trening/videoer-teknikk-smoring-og-
trening/teknikkvideoer/

Innledning

Langrenn har vaert en olympisk gren siden oppstarten i Chamonix i 1924 (kvinner i Oslo
1952). I mange tiar var langrenn synonymt med diagonalgang og mange forbinder fortsatt
dette som selve «langrennsteknikken». P4 1970-tallet begynte lapere systematisk a
eksperimentere med ulike skoyteteknikker, forst som «ett-beins skeyting» og videre med
ulike varianter av to-beins skoyting uten festesmurning. Denne maten viste seg & vare svart
effektiv siden elitelopere kan holde ~10 % heyere gjennomsnittlig hastighet enn tradisjonell
klassisk langrenn. P& midten av 1980-tallet ble klassisk og fristil (skeyting) to ulike stilarter i
langrenn, mens det i skiskyting og kombinert i dag kun konkurreres innen fristil. Frem til og
med OL i Nagano (1998), var den korteste distansen 5 km for kvinner og 10 km for menn.
Senere ble sprintlangrenn (<1,8 km) introdusert (OL; 2002, VM; 2001). I sprintlangrenn er
den gjennomsnittlige hastigheten ~20 % hoyere enn i distanselangrenn (>10 km kvinner, >15
km menn). Dette setter ulike krav til teknikkene ogsé i hey hastighet som ved rykk og spurt.
Videre har en kombinasjon av bedret utstyr og laypepreparering medfert ~10 % okt
gjennomsnittlig hastighet i langrenn de siste tidrene. I takt med denne utviklingen ser vi en
tydelig dreiing innen mer bruk av sékalte «heyhastighetsteknikker» som staking 1 klassisk og
dobbeldans 1 skeyting. Disse teknikkene er 1 dag blant de viktigste teknikkene i dagens
langrenn og vil bli spesielt vektlagt i dette kurset. I tillegg har vi diagonalgang og staking med

fraspark 1 klassisk langrenn, padling og enkeldans 1 skeyting, samt ulike sving- og utfor
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teknikker. I enkelte av teknikkene skapes fremdrift primert av beina (f.eks., diagonalgang)
mens i andre teknikker er armene som gir selve fremdriften (f.eks. staking). De mange
teknikkene, kombinert med ulik muskelbruk er et unikt aspekt ved langrenn som kondisjons-
idrett. Under et skirenn byttes det mellom teknikker opptil flere hundre ganger. Dette stiller
krav til loperen, bade i form av ulike motoriske ferdigheter, men ogsa kondisjon og
utholdenhet i de ulike teknikkene. I tillegg kreves det erfaring hvorvidt de ulike teknikkene er
mest effektive & benytte, samt hvordan man kan «justere» en teknikk ut i fra et gitt fore,
hastighet osv. Dette kompendium er laget med tanke pa & gi en grunnleggende innforing i de
ulike teknikkene og skal sammen med praktisk undervisning danne grunnlaget for bedret

prestasjon i langrenn.

Sentrale elementer i god langrennsteknikk

La oss forst se pa noen grunnleggende elementer som er felles for alle skiteknikker og som er

gjeldene uansett niva.

Kroppsposisjon

Sek en lett fremoverbeyd arbeidsstilling. I utgangsstilling ber linjene gjennom leggbein og
overkropp peke lett fremover og vere parallelle. Tyngden ber ligge fra midten av foten og
fremover. Da oppnér du et effektivt skyv/fraspark mot underlaget. Unngé en «statisk» sittende
posisjon med tyngden langt bak der du ma bruke krefter pa & holde kroppsstillingen. I alle
langrenns-teknikker benytter vi begrepet «jobb foran kroppen, ikke bak.

Rytme
Tenk deg et hjul som ruller. Etterstreb en harmonisk og dynamisk bevegelsesrytme. Stadige
rytmebrudd forer til at bevegelsene bremser/stopper og ma deretter akselereres for a

opprettholde farten i laypa. Dette er energikrevende. Husk at armene styrer rytmen i
teknikkene.

Balanse

God balanse er en forutsetning for 4 kunne oppnd tyngeoverforing og videre skape et godt
fraspark/fraskyv. Samtidig er det en betingelse for & oppna avspenning i det beinet som ikke
sparker/skyver fra. Mange skilapere sliter med darlig balanse. Vi ser at de ofte blir stdende

mellom skiene og ikke fir god tyngde pa fraspark/skyvskia. Skal vi utvikle bedre balanse pa
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ski ma vi utfordre balansen under varierende forhold. Her er medisinen & ha mye variert

aktivitet pa ski. Benytt muligheten i nedoverbakker ved a skli sé lenge som mulig pa hver ski.

Tyngdeoverforing
God tyngdeoverforing kjennetegnes ved at vi ferer hele kroppstyngden fra ski til ski. Du kan
tenke deg en rett vertikal linje gjennom «nese-kne-ta». Da vil du vare i posisjon til & skape

kraft i fraskyvet/frasparket.

«Timingy» (samtidighet)

Med «timing» mener vi at bevegelser i overkropp og bein skjer i en bestemt koordinert
rekkefolge. Dette vil skape en «bglge» av bevegelser som ofte kjennetegner sveart gode lopere
fra mindre gode lopere. I staking kan dette eksemplifiseres ved stavtaket innledes av at de
store muskelgruppene i hofta (hofte-fleksjon rett for stavene treffer bakker) etterfulgt av

muskelgrupper i skulder og til slutt albue.

Fraskyv/fraspark

Fraskyv og fraspark skaper hovedfremdriften i de fleste teknikker. I diagonalgang og staking
med fraspark er det vanlig at frasparket starter tidlig og er raskt («snert»), sammenlignet med
et roligere og jevnere fraskyv i skeyting. I skayting er hovedregelen a tenke at man «skal vare

snill med underlaget». Tenk at du skal jobbe «med terrenget — ikke i mot».

Girvalg i klassisk og skeyting

Béde klassisk og skeyting innehar ulike del-teknikker som vi ofte beskriver som «gir». Valg
av «gir» skjer som hovedregel parallelt med hastighet, dvs at ved lav hastighet benyttes de
«laveste girene»; padling (skeyting) og diagonalgang (klassisk). I tillegg har vi muligheten til
a justere frekvens og sykluslengde. En grunnregel innen hver enkelt teknikk er at bade
sykluslengden (avstanden fra et stavtak til neste) og frekvensen (sykluser per sekund) gker
ved gkende hastighet. I langrenn har vi derfor 1 hovedsak to ulike mater a regulere hastighet:

1) teknikkvalg 2) frekvens/sykluslengde.
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Skeyting

I skoyting har vi 1 hovedsak 6 ulike «gir» som benyttes fra lav- (gir 1) til hoy hastighet (gir 6).
Figur 1 gir et grovt anslag hvor de ulike teknikkene benyttes med tanke pd hastighet. Legg
ogsa merke til at det foregar alltid hastighetsomrider der ulike teknikker kan benyttes.

I tillegg til de nevnte teknikkene, har vi ogsa et utvalgt sving- og startteknikker. Gir 1
(diagonal skayting) benyttes svert sjeldent i konkurranser siden teknikken krever at
hastigheten er svaert lav (f.eks. siste bakken i Tour de Ski). Denne vil ikke bli presentert
videre. Det er ogsa viktig & presisere at alle disse teknikkene utferes litt forskjellig ut i fra
hastighet, fore, samt individuelle tilpasninger. For eksempel valgte Thomas Alsgaard &
benytte en kombinasjon av padling og enkeldans i motbakker under 30 km fristil under OL pé
Lillehammer 1994 med stor suksess. Et annet eksempel er dobbedans som utferes noe ulikt i

bratt motbakke sammenlignet med hey hastighet i flatt terreng.

Hastighet (meter per sekund)

3 6 12

Diagonal
Skgyting (1)

Padling (2)

Dobbeldans (3)

Enkeldans (4)

Skgyting
uten staver (5)

Utforteknikk (6)

Figur 1: lllustrasjon over hvilket hastighetsomrade de 6 skoyteteknikkene benyttes. Tallet i ()
angir gir. Merk at dette er et grovt anslag og vil variere ut fra loperens individuelle

preferanser.

Padling (gir 2) https://www.youtube.com/watch?v=xswyCGpCw7g
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Padling benyttes i lav til moderat hastighet.

Padling har ett stavtak for annethvert skyv med beina, dvs stavtak enten nér du stir pa
hayre eller bare venstre ski. Vi kallre det ett asymmetrisk stavtak.

Vi deler teknikken opp i hengside og friside. Hengside er venstre nér stavtaket tas pd
venstre bein og hoyre nér stavtaket tas heyre bein.

Pa hengsiden har du hengarm, hengstav og hengbein, mens friside har skyvarm,

skyvstav og fribein.

Padling kjennetegnes ved at isett av hengstav og hengski skjer samtidig.

Her er noen andre viktige karakteristikker som ma etterstrebes for 4 fa en effektiv
padleteknikk:

Hengarmen litt hoyere og mer vertikal enn skyvarmen ved stavisettet.

Det skal veere en god bey i albuen (~ 90°) og staven skal vere relativt tett inntil hodet
ved isett.

Fraskyvet med beina starter med en gang du setter skia i sneen, og kjenn at skyvet skal
gé vinkelrett til siden.

Tyngdepunktet ber vere litt framfor ankelleddet og rett pa innsida av skia nar skia

settes 1 bakken.
Skyv godt med begge bein.
Fraskyvet ber ende opp med hofte-, kne- og ankelledd nesten fullt utstrakt.

Armene kan gjerne pendle forbi hofte for de fores frem.

Se mer pa videoen og se om du kan kjenne igjen disse tingene pa videoen. Men det viktigste

blir & prove selv.
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Dobbeldans (gir 3) https://www.youtube.com/watch?v=0c8Z1 61.C4U

Dobbeldans er den mest brukte skoyteteknikken i konkurranser og har de siste 10 arene
utviklet seg til & kunne benyttes bade i lav hastighet (motbakke) og i stor hastighet (f.eks. i
spurt).

e Dobbeldans utferes med ett dobbelttak for hvert fraskyv.

e Du innleder bevegelsen ved en hoftefleksjon rett for stavene treffer bakken, for sé a
strekke kne og ankel samtidig som du ekstenderer skulder og albue.

e Var bevisst pa at kroppen folger retningen til skia ved isettet.

e Fullfer stavtaket sa langt som farten tillater; i motbakke kan du avslutte stavtaket ved
hofte.

e Kjenn at fraskyvet med beina er koordinert med stavtaket. «Fall-sideveis» er en viktig
del av dobbeldans. Med dette menes at du innleder fraskyvet med et «fall» litt sideveis
og at fraskyvet kommer som en forlengelse av fallet.

e «Timing» mellom «fall» - skyv - stavtak meget sentralt. Det er viktig at fallet skjer
som en «U-bevegelse». Det vil si at man starter i en hoy posisjon der man har tyngden
over ski for sa 4 senke tyngdepunktet i det man beveger seg over pd motsatt ski for sa

a heve tyngdepunktet ndr man kommer over pa ski.

Enkeldans (gir 4) https://www.youtube.com/watch?v=ptLFXB27zPI

Teknikken benyttes i lett terreng og hey hastighet og er 1 prinsippet lik dobbeldans, bare med
et stavtak over to beinskyv.
e Teknikken utferes med ett dobbelttak med stavene for annethvert fraskyv med beina.
e Enkeldans forveksles ofte med padling. Hovedforskjellen er at stavene settes in snoen

ulikt enn skiene, mens i padling settes stav og ski likt ned pa hengside.

e Var bevisst pa at overkroppen folger skia sin retning ved iset.

e Ved 4 ha god beinsamling nar beina passerer hverandre vil du oppna et «fall» sidevegs
og dermed god tyngdeoverforing.

e Fullfer armbevegelsene godt bakover og slipp grepet om staven mot slutten av

stavtaket.

29



e Viktig med et aktivt framtrekk av armer og bein og at skuldrene «er lave» under
framforingen av armene. Kjenn at framferingen av armene skjer samtidig med
fraskyvet pd frisiden (den siden som du ikke har stavtak) med beina..

e Etterstreb en dynamisk bevegelsesrytme med god flyt.

Klassisk
I klassisk har vi i hovedsak 5 ulike «gir» som benyttes fra lav- (gir 1) til hey hastighet (gir 5).

Figuren under illustrer et grovt anslag hvor de ulike teknikkene benyttes med tanke pa
hastighet. Legg ogsd merke til at det foregér alltid hastighetsomrader der ulike teknikker
benyttes.

Hastighet (meter per sekund)

Fiskebein (1)

Diagonalgang (2)

Staking med fraspark (3)

Staking (4)

Utforteknikk (5)

Figur 2: lllustrasjon over hvilket hastighetsomrade de 5 klassiskteknikkene benyttes. Tallet i
() angir gir. Merk at dette er et grovt anslag og vil variere ut fra loperens individuelle

preferanser.

Fiskebein (gir 1)
Fiskebein blir brukt i svert bratte motbakker.
e Utforingen folger de samme hovedprinsippene som diagonalgang i motbakke.
e Kroppstyngden er godt framfort.
e God by i ankelleddet nar beina passerer hverandre.
e Ryggen er forholdsvis oppreist med blikket oppover i bakken.
e Beinet blir fort godt fram og opp i bakken.

30



Skia blir kantstilt ved at knaerne fores inn mot hverandre og mot bakken.
Armene arbeider mer ut fra kroppen pa grunn av skias plassering. Stavene settes i

bakken noe lengre bak enn ved diagonalgang. Armen bor folge en lav bevegelsesbane.

Diagonalgang (gir 2)

https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-4-diagonalgang

Diagonalgang benyttes i slake til bratte motbakker.

Beinarbeidet

Frasparket i diagonalgang innledes med et eksentrisk muskelarbeid («svikt»).

Under innledningen til frasparket skal kroppen vere i ’fall” framover.

Iset av ski ber vaere omtrent ved motsatt binding. Dette krever god balanse samt
tyngdeoverforing slik at du unngar «klakking» av skia ved isett.

Frasparkfasen begynner derimot nér skia star stille i forhold til loypa og bestar av en
strekking av hofte-kne-ankelledd i gitt rekkefolge. Etterstreb a starte frasparket tidlig,
for beina passerer hverandre, slik at du unngar for sent fraspark som ofte resulterer i
“glipptak”. Forsek a fa trykket pd fremre delen av foten sa tidlig som mulig. Dette
forer til at tyngden blir overfort pad mindre flate og gjor det lettere & presse skia mot
underlaget.

Naér frasparket er avsluttet, pendler beinet naturlig bak og opp og vekten fores over pa

glibeinet.

Armarbeidet

Rytmen i diagonalgangen blir styrt av stavene, og armbruken ber gé parallelt med
sporet. Stavene ber heile tiden peke skratt bakover.

Det ber vere tyngde over staven nér trekkfasen begynner. Staven settes i bakken
omtrent ved binding av fremre fot.

For armen bakover til overarmen er omtrent parallell med overkroppen. Albueleddet
har en svak bey under utforelsen av stavtaket men avslutter skyvet helt utstrekt.
Slipp grepet om staven nar du avslutter stavtaket.

Under fremforingen slippes armen og skulderen ned og frem for & kunne skape en

«svikty.

Staking med fraspark (gir 3)
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https://www.ski-tv.no/langrennsteknikk-ep-5-dobbeltak-med-fraspark
Staking med fraspark er en teknikk som benyttes i overganger i terrenget, pé flater eller i slake

motbakker.

e Staking med fraspark utferes ved hjelp av fraspark og staking.

e Beinarbeidet folger de samme hovedprinsippene som ved diagonalgang. Viktigste
unntak er at laperen utforer en lengre glifase pa to ski. Vi prever & utfere frasparket
med annenhver fot.

e Arbeidet med armene folger de samme hovedprinsippene som ved staking. Rytmen i
dobbelttak med fraspark: Forst fraspark, sé stavtak — fraspark — stavtak osv.

¢ Innledningen til frasparket foregdr samtidig som forste del av framfering av armene

(timing).

e Armene fores lavt ned og frem (senk skuldrene).

e For frem fraspark foten (leggen) for du tar nytt fraspark. Dette gir ekstra glidfase og en
lengre arbeidsvei. Kjenn at frasparket skjer samtidig med at armene passerer hofte i

framforingen. Tenk hvordan du vil hoppe «stille lengde».

Staking (gir 4)
https://www.voutube.com/watch?v=rBm86GL473A

Staking har tradisjonelt blitt benyttet i lett terreng. De siste drene har vi derimot sett en stor
utvikling innen staking, slik at mange elite-lapere benytter teknikken under store deler av
konkurransen.

e Loperen skaper fremdrift ved hjelp av parallelle stavtak. Staking bestar av trekkfase og
framforing av stavene. Teknikken gjennomferes lignende som dobbeldans, uten
framskyv med beina.

e Stavtaket innledes ved at man flekterer i hofta for si en ekstensjon i skulder. Under
skulder-ekstensjonen flekterer albuen forst, for sé ekstenderes nar vinkel mellom stav
og underlag er gunstig for kraftutvikling. Dette er en form for sentralbevegelse der de
store muskelgruppene arbeider forst og siden mindre muskelgrupper.

e Stavtuppen settes typisk 20-30 cm foran binding i stor hastighet, mens den settes noe
bak binding i lav hastighet (motbakke). Saledes kan vi si at vi «girer» innen staking ut

i fra hvilken hastighet vi velger.
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e Beina benyttes i stor grad til & heve tyngdepunktet etter at stavtaket er ferdig og a
muliggjoer et nytt stavtak. Sledes er beina en viktig «motor» i staking, selv om de ikke
brukes til direkte fremdrift.

e [ staking er det viktig at vi «jobber foran kroppen». Vi sier at man skal «neie mot

skituppeney.

Eksempler pa evelser i langrenn

«Alle» kan se hva som er uriktig teknikk, men oppgaven er ofte knyttet til ~vordan vi kan
bedre teknikken til en utever. Nar vi skal gi tilbakemeldinger pa teknikk er det viktig at vi
finner kjernen til «problemet». For eksempel ser vi at uteveren «sitter bakpd» og far en
«klakkelyd» i diagonalgang men hva skal tilbakemeldingen vare? Kanskje skyldes det
kroppsposisjon, balanse, tyngdeoverfering eller en kombinasjon av disse? Det hjelper lite &
rette pd problemet om forutsetninger for god teknikk ikke er tilstede. I teknikktrening kan det
derfor vaere smart & dele opp i ulike ferdigheter samt kartlegge utevere ved bruk av ulike
ovelser. Dette kan vere med & fremheve viktige momenter, uten & matte forklare verbalt hva
man mener. Utgvere kan dermed fa et forhold til sin egen teknikk og selv kartlegge sine
styrker og svakheter. Video kan, med forsiktighet, benyttes for at utevere kan se sin egen
teknikk og bli bevisst pa bevegelseslosningen. I dette kapittelet illustreres sentrale gvelser
som blir benyttet for bdde innlering og videreutvikling av teknikk i langrenn. @velsene kan

benyttes pa alle niva.

a) «U-bevegelse»

https://www.youtube.com/watch2v=mkOIl1sSni0A

https://www.yvoutube.com/watch?v=dp3qHvr8608

Ovelsen kan benyttes ved & holde hendene foran deg, med eller uten staver. @velsen kan ogsa
gjennomferes med hendene pa hofta. I denne evelsen er det primert senkning av tyngde-
punktet under fraskyvfasen vi er ute etter. Pass pd at fallet sideveis og fraskyvet er godt
samstemt. Pass pa at du har en vertikal linje mellom nese-kne-ta ved iset av ski. Her kan du

benytte stavene som et «vertikalt vatery.
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b) «Vateret»
https://www.voutube.com/watch?v=PccSI-rMAW(

Hold stavene horisontalt pa ryggen, brystet eller hofta. Bruk stavene som «vater», dvs at
stavene alltid skal vere i horisontalt plan. Nar du har sklir pa en ski skal stavene vere
vinkelrett pa skia. Dette er et hjelpemiddel pé at du er i god balanse og har god

tyngdeoverforing.

¢) «Enkeldans uten staver)

https://www.voutube.com/watch?v=C3dXdCXxrUU

I enkeldans er det viktig at armene brukes aktivt for & senke tyngdepunktet ved fremforing
(stille-lengde prinsippet). Ga enkeldans uten staver og kjenn nar du klarer & skape en god

«timing» mellom fraskyv og fremforing av armene.

d) «Padling uten staver»

https://www.voutube.com/watch?v=764wZbPoWD0

https://www.youtube.com/watch?v= OIKtnJoltM

Ga4 padling uten staver i slak motbakke. Her skal du etterstrebe og sette «hengstav» i sne

samtidig med hengski. I denne @velsen trener du rytme og evnen til 4 skyve med begge bein.

e) «Diagonalgang uten staver»

https://www.voutube.com/watch?v=A8jO150Q9FpA

G4 diagonalgang uten staver, benytt gjerne et slakt terreng. Okt helning pa bakken ut i fra
vanskelighetsgrad. @velsen setter krav til balanse og tyngdeoverfering. For nybegynnere som
gér «passgang» er dette en fin ovelse: G4 forst uten staver - ga med 1 stav - gd med begge

staver.

f) «Staking med fraspark - uten staver»

https://www.voutube.com/watch?v=P Mtv7dLNa(

Ga staking med fraspark uten staver, benytt gjerne et slakt terreng. @kt helning pa bakken ut i
fra vanskelighetsgrad. Her er hovedmalet & vaere bevist pd «svikt» under fremforing av

stavene.
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g) «Hilseren»

https://www.youtube.com/watch?v=xn-KRv21t90

Benytt et flatt eller slakt-nedover terreng. Se for deg bevegelsen til en skayteloper. Benytt
aktiv armpendel ved & fore motsatt ski og stav fremover. Armen skal fores diagonalt over pa
motsatt ski og «hilse» pa ski-tuppen. Her er hovedmalet 4 kontrollere balanse og
tyngdeoverforing. @velsen kan ogsé benyttes med staver. Hold midt pa stavene, stavene skal

peke diagonalt over pé skia som glir. Armen skal vare ustrakt i bakre posisjon.

h) «Dobbel-dobbeldans»

https://www.voutube.com/watch?v=Xkq zU9XZsg

G4 dobbeldans. Overdriv glifasen og kontroller at du er i balanse ved a berere sng med
stavene uten at dette er et stavtak. Dette er en kontroll pé at du er i god balanse. Ved selve
stavtaket skal du kjenne at du innleder bevegelsen med et lite fall sideveis for sa & utvikle
stavtak og til slutt fraskyv. Denne gvelsen er et godt hjelpemiddel for & vurdere sin egen

kroppsposisjon, balanse, tyngdeoverforing og «timingy.

i) «Staking — Dobbeldans — Staking»
https://www.voutube.com/watch?v=H2L-OM5jc-s

Overkroppen benyttes i1 prinsippet pa samme maéte i staking og dobbeldans ved at vi senker
tyngdepunktet ved stavtaket. I denne ovelsen skal du forst ta 5-10 sykluser i staking for sa &
gé direkte over til 5 sykluser i dobbeldans, sa 5 sykluser i staking osv. Denne gvelsen er god
for & trene inn rytme (siden armene styrer rytmen) samt ferdighet til & bytte teknikker. Nar du
behersker gvelsen kan du ogsé gjennomfore 5 sykluser i dobbeldans uten at stavene bererer

sSnaen.
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Elitetrenernes beste tips for a hjelpe utovere
til en teknisk prestasjonsutvikling

Om artikkelen

Da jeg skulle starte pa masteraret mitt ved Norges Idrettshogskole, hadde jeg et onske om &
forske pé noe som kunne ha praktisk nytteverdi for langrennssporten. Etter en samtale med
Norges Skiforbund kom vi fram til at det var av stor interesse & leere mer om temaet
teknikktrening, og hvordan trenere kan ga fram 1 praksis for a hjelpe lopere til en teknisk
prestasjonsutvikling. God skiteknikk er et viktig arbeidskrav i langrenn, men det eksisterer fa
detaljerte retningslinjer for hvordan teknikktrening kan gjennomfores i praksis for & oppna
god effekt. Da suksessfulle trenere er kjent for evnen til 4 lere bort, hjelpe og veilede lopere
mot spesifikke mal, valgte jeg & intervjue noen av vare fremste elitetrenere for & here hvordan
de gikk fram for & hjelpe junior- og seniorlepere til en teknisk prestasjonsutvikling. Jeg var
serlig interessert 1 4 fa fram elitetrenernes beskrivelse av egen framgangsmate, tankesettet
rundt arbeidsmaten, samt deres beste tips til bdde trenere og utevere som er involvert i
prosessen. De fire elitetrenerne i studien har arbeidet med flere av de fremste
langrennsuteverne vi har i Norge i dag, og bidro aktivt med sin erfaring og kunnskap om
tematikken. Denne artikkelen er et ssmmendrag av de viktigste resultatene fra studien.

-Katrine Horsberg Lange

Hvem er det du jobber med?

Individuell tilpasning er viktig nér en jobber med idrettsutevere. Noen lopere ensker hoy grad
av oppfelging, bekreftelser og tilbakemeldinger, mens andre er selvdrevne og ensker en
diskusjonspartner. Noen har mye kunnskaper om teknikk og er flink til & ’tenke og
eksperimentere selv”’, mens andre er mer avhengig av trenerens hjelp for a utvikle seg.

Det er uansett viktig for en trener & vite hvem du jobber med, og ta hensyn til hva uteveren
onsker og behever av oppfelging, slik at en kan tilpasse sin rolle ut i fra hver enkelt loper.
Det krever gjerne mer a vaere trener pa juniorniva, da en ofte har mer pavirkning og
innflytelse pa disse uteverne enn en har pa seniorniva,- selv om det ogsa her vil vaere store
individuelle variasjoner. Dette er noe trenere ber veare bevisst pd, og finne ut av med
uteveren, for & sikre at kvaliteten pa treningssamarbeidet blir optimalt.

Videre hevder alle elitetrenerne at de foretrekker & jobbe en til en nar de skal hjelpe lopere til

en teknisk prestasjonsutvikling. Dette slik at en kan konsentere seg fullt og helt om hver
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enkelt loper. Hvis en har en sterre gruppe, ber en ogsa sd langt det lar seg gjore prove a
tilrettelegge slik at en fér litt tid alene med alle. Hver utever har som regel ulike utfordringer
og utviklingsomrader de behover og jobbe med, sé det & gi individuelle arbeidsoppgaver er
viktig, og sarlig nér leperne er pa hoyt niva.

Aktiv involvering og ansvarliggjoring av utoverne

For a oppné et godt utbytte av en teknikkekt er det viktig at uteveren er motivert, mottakelig
for innspill, og aktivt involvert i prosessen. Med aktiv involvering menes at uteverne er med
pa & ta ansvar og initiativ til 4 jobbe med teknikk pa lik linje med treneren. Det foreligger ogsa
en god dialog mellom partene angéende arbeidsoppgaver. Dette slik at uteverne alltid sitter
igjen med en forstéelse av hva de ber jobbe med, og ikke minst hvorfor de ber gjere det,
uavhengig av hvilken part som foresldr arbeidsoppgaven.

Elitetrenerne ensker involverte utevere og dialog, fordi de mener dette vil gjore loperne mer
bevisst i etterkant. Lapere trener tross alt flest treningstimer uten treneren til stede, og er
avhengig av 4 ta ansvar og arbeide selvstendig med arbeidsoppgaver for a4 oppna god kvalitet
pa treningen.

Mange av trenerne papeker ogsa viktigheten av & vere ydmyk ovenfor uteverens egen
kompetanse nér en jobber med teknikk. Mange utevere sitter inne med gode losninger selv, og
er flink til & kjenne etter hva som kan fungere og foles riktig ut for de. Det vil selvsagt variere
hvor dyktig uteveren er, bade teknisk, samt til 4 kjenne etter og sette ord pa hvordan tekniske
losninger oppleves. Det vil uansett vere fordelaktig & involvere uteveren i prosessen, og ikke
minst, kan dette bidra til at loperen etter hvert vil oppnd kunnskapen, samt mestre egenskapen

4 kjenne etter”.

Start med kartlegging av loperens forutsetninger

Nér en skal jobbe med teknikk, er det lurt & starte med en kartlegging av uteverens
basisferdigheter. Gode basisferdigheter er en forutsetning for & utfore tekniske
arbeidsoppgaver pa en god mate. Sliter loperen med balanse eller koordinasjon? Har leperen
styrken og mobiliteten som kreves for & utfere onskede bevegelseslasninger? Dette er
egenskaper trenere ber danne seg et bilde av for de gir tekniske tilbakemeldinger, da det som
oftest er her eventuelle begrensninger og muligheter ligger. Hvis uteveren har klare
utfordringer med spesifikke basisferdigheter, ber han eller hun jobbe med & utvikle disse
parallellt med den spesifikke arbeidsoppgaven. Hvis kartleggingen viser noen klare styrker,
kan uteveren jobbe med & individuelt tilpasse teknikken slik at han eller hun virkelig far

utnyttet sin kapasitet.
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Hyilke tekniske elementer skal en se etter?

Naér elitetrenerne leter etter tekniske utviklingsomrader hos lgpere understreker de viktigheten
av 4 starte med & se etter de store grunntekniske elementene. Med dette menes de
arbeidsoppgavene av storst betydning for & skape framdrift. Her trekker de fram
grunnposisjon, tyngdeoverforing, balanse, rytme, flyt og timing som de viktigste punktene a
se etter. Samtlige presiserer ogsa at de bruker denne sjekklista for utevere pa alle nivéer, bade
ungdommer og elitelopere, og i begge stilarter. Nedenfor folger en kort beskrivelse av de
ulike punktene:

e Grunnposisjon: Nar en utegver star i grunnposisjon, vil en fra siden se at overkroppen
og leggen er parallell, og med dette at hofteleddet og ankelleddet er lett vinklet
forover. Nér vi utforer en bevegelsessyklus pé ski ensker vi aldri & vike langt fra
grunnposisjonen var, da dette er en gunstig posisjon for & skape stor framdrift.

e Tyngdeoverforing: Hvis en observerer uteveren forfra eller bakfra vil en se at lopere

med god tyngdeoverfering star med hele kroppsvekta si over beinet de skal sparke fra
med. De har ogsd en tydelig forflytning av tyngden til motsatt bein nér frasparket eller
fraskyvet skjer. Forfra kan en trekke en rett linje mellom nese, kne og ta hos lepere
som mestrer dette elementet godt. God tyngdeoverforing (og med en innledende svikt i
ankelleddet for frasparket eller fraskyvet skjer) er en forutsetning for a skape stor
kraft. I klassisk er dette ogsé en forutsetning for at vi skal klare & trykke lommen med
festesmurning ned i bakken og fa godt feste pé skiene.

e Balanse: En forutsetning for a ha god balanse ndr en star pa en ski, i tillegg til at
basisferdigheten er pa plass, er at uteverne har kontroll pa grunnposisjonen og
tyngdeoverforingen, slik at de klarer 4 ha beinet de star pa under seg. I langrenn ser en
bade pa balansen sideveis fra ski til ski, samt balansen forover og bakover. En ensker
alltid & ha kroppsvekta fremme pa foten nar en gér pa ski, slik at en far benyttet seg av
tyngdekraft og kroppsvektsfall pa stavene i tillegg til muskelkraft, for & skape
framdrift.

e Rytme/flyt: En utever som har god rytme i gdingen sin bruker kontinuerlig armer og
bein for & skape framdrift, og har ingen klare stopp i bevegelsesmeonsteret sitt. Om
koordinasjonen er pa plass, herunder beinarbeidet, samt frekvensen og bruken av

armene vil i stor grad pavirke rytmen.
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e Timing: I langrenn er det viktig at arm-, overkropps- og beinarbeid utferes til riktig
tid, for & skape storst mulig kraft. Treffer loperne med fraskyv og stavtak? Setter de
inn kraften til riktig tid og i riktig retning?

Nér grunnteknikken sitter ma en jobbe med mindre detaljer. Avslutningsvis mé teknikken
tilpasses ut i fra laperens egne styrker og forutsetninger, samt ulike forer, hastigheter og
terrengtyper. Elitetrenerne understreker ogsé avslutningsvis fordelen med & diskutere
arbeidsoppgaver med andre trenere eller fagpersoner (f.eks. en fysiotereapaut, eller personer
med kunnskap om biomekanikk og styrke) hvis de har mulighet. Andre personer kan bidra
med ulike synspunkter, som igjen kan lede til gode diskusjoner angdende hva som er
hensiktsmessige valg av arbeidsoppgaver.

Hvordan gi gode tekniske tilbakemeldinger til loperen?

I tilfeller hvor elitetrenerne tar initiativ til & jobbe med teknikk, er trenerne forst og fremst
opptatt av a ettersporre utevernes synspunkter pa hvordan teknikken fungerer, for de gir egne
tilbakemeldinger. Dette fordi de ensker a skape refleksjon og bevissthet hos lgperne, rundt om
teknikken kan gjeres bedre og mer effektiv, og eventuelt hvordan.

Videre hadde elitetrenerne i studien noe delte meninger om hva de karakteriserer som en god
tilbakemelding. Flertallet av trenerne var veldig bevisst pé a gi klare, tydelige og konkrete
arbeidsoppgaver, og forklare hvorfor de foreslar nettopp disse. De fremmet ogsa viktigheten
av a bruke et sprak som utegveren forstar. Med dette menes at eventuelle fagbegrep forklares
for uteveren, og at oppgaven blir sagt pa en enklest mulig mate.

En av trenerne mente pa sin side at arbeidsoppgaver gitt fra trener til utever ber formidles
som refleksjonsspersmal. Hvordan blir det hvis du prever dette, og gjor sann eller slik?”.
Han mente at for konkrete arbeidsoppgaver kan gjore at uteveren blir last til en mate 4 ga pa
som kanskje ikke er helt riktig for laperen.

Imidlertid kom det ogsa fram at resten av elitetrenerne stiller loperne slike
refleksjonsspersmal nér de jobber med teknikk, men det forst etter at loperne har fitt testet ut
arbeidsoppgavene. Her understreker trenerne nok en gang viktigheten av 4 fa til en god dialog
rundt arbeidsoppgaver.

Avslutningsvis i1 gkta foretrekker flere av trenerne & stille laperne kontrollspersmal for de
runder av for dagen. ”Skjenner du hva du skal jobbe med?” og “kjenner du nér du treffer?”
blir her dratt fram som eksempler. Hvis uteverne kan svare ja pa begge, er de i folge trenerne

klare for a jobbe med arbeidsoppgavene pa egenhand.
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Nar skal tilbakemeldinger gis?

Samtlige elitetrenerne forekker a gi uteverne tilbakemeldinger direkte pa ektene, heller enn
etter en okt. Dette slik at uteverne far tid til & teste ut arbeidsoppgaven direkte, og skapt seg
en formening om oppgavens effektivitet. Videokamera blir i denne sammenheng ofte brukt
som et nyttig verktoy for at uteveren skal kunne se og bedemme seg selv utenfra ogsa. Forst
nér uteveren mestrer den nye arbeidsoppgaven i konkurranser og sliten tilstand, ulike
terrenger og forer, kan det vere fint 4 begynne med en ny. Det er imidlertid viktig & pdpeke at
selv de fremste eliteloperne kan slite med arbeidsoppgaver bare loypene blir teffe nok. En ber
derfor fortsette 4 ha de gamle arbeidsoppgavene i bakhodet ogsa nar en jobber med nye
bevegelseslasninger.

Tips til utoverne

Det avsluttende spersmaélet i intervjuguiden var om trenerne hadde noen gode tips til utevere
for hvordan de skal fa best mulig kvalitet og utbytte nér de arbeider med tekniske
arbeidsoppgaver. Her er elitetrenernes viktigste anbefalinger til loperne:

e Utevere er avhengig av 4 trene mélbevisst for & oppna en teknisk prestasjonsutvikling.
Det 4 sette seg et spesifikt mal for hver okt, og jobbe fokusert med arbeidsoppgaver
blir derfor viktig. Herunder er det ogsa viktig & oppseke situasjoner, og velge rett
terreng for det du ensker & jobbe med.

e Det er ofte de som selv klarer & finne egne utviklingsomrader som blir best. Dette
forutsetter imidlertid at uteverne har kunnskapen og erfaringen som kreves for a ta
gode, selvstendige og velbegrunnede valg i treningssammenheng. Trenerne ber
dermed etterstrebe a gi uteverne som enda ikke har tilegnet seg denne ferdigheten, de
kunnskapene som kreves for & muliggjere dette i framtiden. En god start kan vare a
forklare hva en ser etter og hvorfor en anbefaler spesifikke arbeidsoppgaver nar en
jobber med teknikk. Det kan ogsé vare lurt a stille kontroll- og refleksjonsspersmal
som stimulerer utgveren til 4 prove og tenke gjennom det den gjor.

Som leper, kan det vere lurt & oppseke treneren, stille spersmal og be om
begrunnelser pa det som blir gjort.

e Nar en arbeider med teknikk er det viktig & legge stein pa stein. Utevere ber ikke ha
for mange arbeidsoppgaver pé en gang, da dette kan skape forvirring. Velg ut de

viktigste, og jobb med de.
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Regelmessig evaluering av egne prestasjoner er viktig. Dette for & unngé at uteverne
trener mye, uten a egentlig naerme seg mélsetningen. Evnen til a4 kunne juste
treningsplaner og mal blir ogsa i denne sammenheng viktig.

Ver fokusert nar du arbeider med teknikk. Det & gé i flokk og sméaprate med
treningskamerater kan fort ta konsentrasjonen vekk fra det en jobber med. Husk at alle
timer pé ski og rulleski er teknikktrening. Bruk treningstiden godt.

Noen lgpere kan finne det utfordrende & holde konsentrasjonen oppe gjennom lange
treningsekter. Et tips kan da vare & sette av 20 -30 min, hvor en jobber 100% malrettet
og fokusert, for deretter & evaluere om mélsettingen ble nadd i etterkant.

Gjer det som skal til for & oppnd en teknisk prestasjonsutvikling. Hvis dette innebeerer
at du m4 jobbe med for eksempel styrken, eller sta i timevis pd en balansepute,- gjor
det. Hvis dette inneberer at du ma bruke dag ut og dag inn pa & gjere de samme
arbeidsoppgavene, -gjor det. Var tdlmodig, s kommer resultatene.

Lykke til!
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Intensiv trening i et arshjulsperspektiv

v/Espen Tgnnesen

Intensiv trening i et .
arshjulperspektiv i

Espen Tgnnessen
Tidligere fagsjef for utholdenhet i Olympiatoppen

Intensiv trening i et arshjulperspektiv
. Norsk toppidretts intensitetsskala (I- skalg_

. Intensitetsdistribusjonen hos langrennslgpere

. Hva og hvorfor ber vi giennomfgre intensiv
trening?

. Utviklingsgkter versus vedlikeholdsgkter

. Intensiv trening i et Arshjulperspektiv:

. Hvordan fordele intensiv trening i en
arssyklus?

7. Hva er gode intensive gktmodeller?

8. Hva er progresjonen i den intensive treningen?

9. Tradisjonell periodisering eller blokking?

10.0ppsummering / konklusjon
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1. Norsk Toppidretts
intensitetsskala

Espen Tonnessen
Fagsjef for utholdenhet i Olympiatoppen

Intensitetsskala i fra 2000
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1 60 - 72% <15 | 911 > 2,5t

*NB: Verdiene er veiledende (ikke tak) og avhenger av:
« Laktat og pulsverdier er veiledende og ma brukes riktig!

« Alder og treningstilstand (jmfr: ungdomsutevere)

« Genetiske forutsetninger (Johaug versus Bjergen)

= ene i
M el e —
L

Hva har blitt endret siden 2000?

1. Fargekoder er lagt til for &:
— Vise med ett blikk p4 hvilke intensitet en har trent p&
— Bléitt symboliserer anaerobt arbeid
— Redt symboliserer aerobt arbeid
— Trafikklys, og hvilke trening en kan gjgre mye av
2. Tid til utmattelse ved kontinuerlig maksimalt arbeid
— Vise farten treningen skal gjennomfores med
— Hvor store «avvik» kan det vaere?
3. Opplevd anstrengelse er lagt til
4. Ulike fokus i gkt gjennomfering
1. Styrte gkter
2. «Iso-effort tilnaerming»
5. Skille mellom vedlikeholds- og utviklingsgkter

L [ A ) eeme i
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Intensitetsskala i langdistanselop

I-3 83-88% [ 2,54,0 | 15-16 60min |2 maratonfart

L ) o e

Oppsummering -
1. Intensitetsskala og intensitetsstyring har vaert en Han
suksessfaktor for utviklingen av norske utholdenhetsutevere
2. Felles rammeverk og terminologi (forstd og diskutere trening)
3. Det er ikke en parameter (eks: laktat eller hjertefrekvens) som
bestemmer hvilke I-sone en trener i. Det er analyser av

summen av belastningsfaktorer:
— Laktatkonsentrasjon
— Hijertefrekvens
— Fart/watt
— Opplevd anstrengelse (borg skala: 6-20)
4. Olympiatoppens i-skala mi jndividualiseres (tilpasses)
utevernes forutsetninger (jmfr. Henrik)
5. @ktmodellen er den beste méten & styre intensiteten pa

6. I-skalaen er viktig for & kunne planlegge, styre og evaluere din
trening pd en best mulig méite

T ST
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. Intensitetsdistribusjon blant
verdensmester i langrenn

SN
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1000
900
800
700

Treningstimer

mlsom 5

Intensitetsdistribusjonen: Kvinnelige lgpere

600
500
400
300
200
100
o — e s

Aunlie lahren Nykkelmo Dybendahl Skari Bjergen Johaug

81/82 86/87 84/85 90/91 01/02 09/10 10/11
uisone 1 513 583 451 555 623 N7 69
wlsom 2 115 22 0 a7 13 20
il-sone 3 35 18 17 10 2 24 %
ul-sone 4 44 19 16 21 a3 23 20

19 1 13 10 12 19 3
[ [ A AN ) eomeee e e |
7T N 77 1N o
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Intensitetsdistribusjonen: Mannlige lepere

900
800 -
700 -
5 600 -
-5 500
g 400 -
E 300 -
200 -
100
0
Ulvang Sivertsen
74/75 75/76 91/92 92/93
(ml-sone 1 534 520
o -sone 2 189 100
Uksone 3| 67 68
'-I~som4 40 24
ml-sone S 3 3

D dympisoppes 5 sovember side 11

Intensitetsdistribusjonen: Sprintere

800 -
700 -
600 -
500 -
400 -
300 -
200 -
100
0.,,

Treningstimer

Hetland
04/05 05/07

whsone 1| 594
ml-some 2

Jl-sone 3

wisomne 4

w5
B R B s 8
®

ul-sone 5‘

© ohympémoppen 3 november side 12
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3. Hva er intensive gkter, og hvorfor bgr
vi giennomfgre intensiv trening? e

Hvorfor hey intensiv trening? o
Den hgy-intensive treningen er viktig for a: e

—kunne gjennomfere nok repetisjoner av
konkurranseteknikken i tilnsermet konkurransefart. Dette for

4 utvikle gkiteknikk, samt taktiske og mentale ferdigheter som
er viktige i konkurransesituasjon.
—bedre uteverens aerobe kapasitet (VO,,,... 08
utnyttingsgraden)
—stimulere og utvikle anaerob kapasitet (I-sone 4, og spesielt I-
sone 5- trening).
Suksessrike utgvere og trenere sier at trening pd hgy intensitet
oppleves som svert avgjerende for 4 utvikle teknikken,
taktikken og mentale ferdigheter. Vi snakker da om
intervalltrening, distansetrening, testlop og konkurranser.

- ot T = = )
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4. Utviklingsgkter versus vedlikeholdSﬂls_'tsr

Nokkelskter/intensive akter

v

Styrte intensive gkter| |Prestasjonsgkter

A 4 A 4

Utviklingsekter | | Vedlikeholdsgkter

- Hvordan bruker du de arlige 100-150 gktene?
- Nar bruker du utviklingsgkter og nar vedlikehold?
- Nar bruker du styrte gkter og nar prestasjonsgkter?

m o =g i
o K

-

5. Intensiv trening i et ﬁrshjulperspektiv__, |
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Intensiv trening i et arshjul: Damelﬂperg{__;

160
140 -
-
i 120
100
P
w {
40
20 -
0 1 e mhren | Nykkelmo | Oybendohl |  Skar Bergen | Johaug
81/82 86/87 84/85 20,91 a2 09/10 10/11
S Gter 2 2Y) 2 0 £ % =
i-4 Gter ™ % a ) Y 3 Y
a3gaer 2| @ | 3 S B8 | =
© clympenoppen 3 november side 17
2018

Intensiv trening i et Arshjul: Herrelnper%__;

-
140 -
120 -
imo -
fo u
| fyu
40 -
Bra Formo Uhang Shvertsen Estil Berger Northug
74175 75/76 91/92 w2p3 | 0m 04/05 09/10
w5 Gkter 2% 5 2% n »
w4 Qiter 59 36 % 8 61
k3 Piter | £ | 53 | 2 | 16 | B | | 3
D dympisteppes 3 sovember Aide 18
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6.Fordeling av intensiv trening i en arssyklus?

|11

Progresjon i intensive trening — Marit Bjergen

. . LI
Totalt 116 intensive ‘;*—-1.«
- er

16 - I-5: 37 ekter/konkurranser
i 41 gkter ul-4 @kter
= 38 gkter J1-3 @kter
ilo

8
£
5 6

4 T

2 ‘

0 Mal | ke | i 'Au.un wm Okoter WD-lmb. Jaruiar unm-' Wars km
Lﬂﬂu' 3 | 4 | 1 | 2 3 ° | | | 1
e o _a:aicis_x'ziqia's>s
Fgee 3 ¢ : 3 a s sl a W

Figuren viser utviklingen i antall intensive treningsekter og vektlegging av I-sone 3, 4 og
S hos Marit Bjergen i sin suksessfulle sesong med VM i Oslo i 2011.

D dympisteppen % sovember side 20
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Training time (h-month?)

-
o

HIT frequency
(sessions'month )

o N b o

wretly GENERALPREPARATION | seeosic | coveermon | £ [ 1

May Jume July  Aug. Sept.  Oct Nov. Dec . Feb.

WeZonel WNZone2 [Zone3d  [E@zonced4  E@Zones Strengeh @XSprint edecrequency

Training frequency {sesslons-month?)

7. Hva er gode intensive gktmodeller

g

52
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Hva er den beste intensive gktmodellen?

-
|-

Det er hensikten som avgjer hva som er en god okt:
- Hyvilke treningsalder?

- Hyvilken treningsperiode er du i?

- Er det en utviklings- eller vedlikeholdsekt?

- Er det en gkt rett etter sykdom/skade?

- Hvilken konkurransegvelse er gkten rettet mot?

- Hva responderer uteveren pa?

- ETC....

m e -y o
po K

Treningsmodeller i ulike |-soner (eliteniva)

n = '
Intensive treningsgkter - Eliteniva: 000
I-5 okter 20-30 10 — 15 min 2-5 Ca. 75 %
1-4 pkler 30-50 15 — 25 min 4-8 Ca. 50 %

* = pausene er i % av dragtiden pa intervallene. Pausene er normalt
lengre inn mot sesongen og pé vedlikeholdsekter!

Intensive treningsekter — ungdom:

1-5 skter 15 10 min 2-4 Ca.75%
1-4 vkter 30 15-20 min 3-6 Ca.50%

L [ ) ewme e
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Intervalltrening i sone 5:

1. 6x3min, P=2min o I‘.~'
2. 4-5x 4-5min, P=3min uimm

w

2-2-3-3-2-2-1-1min, P=1-2 min
3-4-5-4-3min, P~ 2-3 min

b

Intervalltrening i sone 4:

1. 6x 5Smin, P=2min

2. 5x7min, P~4min

3. "Pyramideintervall” 30-40min, (drag 2-8 min, p=1-4min)
4. Naturlig intervall 30-40 min

Intervalltrening i sone 3:

1. 5x10 min, P=2,5min

2. 6x8min, P~2min

3. 4x10-15 min, P= 3-4 min
4. 45-60min kontinuerlig

D dympismeppes 5 sovember ade 25

L

Eksempler pi gode hoveddeler for ungdomsutevere

[ 1-sone [pktmodeller - utvikling (hoveddel) for fremtidige norske verdensenere | typiske utholdenhetsidretter
-
Pkt 1 (16min): 4xdmin, P=3min [passiv), Kom: Bruk spesifikk bevegelsasform ~ [

Pkt 2 (15min): 5x3min, P=2min [passiv), Kom: Bruk spesifikk bevegelsasform
Pkt 3 (16min): 4x(6x40sek, P=20sek (passiv), SP=3min [passiv) Kom: Bruk spesifikk beveselsesform
Pkt 4 (15min): 3x(5x60sek, P=30sek (passiv), SP=30 Kom: Bruk spesifikk bevegelsesformer

Pkt 1 (40min): 6xSmin, P=2:30min (passiv), Kom: Spesifik bevegelsesform, terreng og underlag
Pkt 2 (28min): 2x(5-4-3-2min, P=50% av dragtid), SP=2min (passiv), Kom: Spesifikk bevegelsasform
Pkt 3 (30min): Sx(12x40sek, P=20sek (passiv), SP=2min [passiv) Kom: Spesifikk bevegelsasform
Pkt 4 (30min): 3x(10x60sek, P=30sek (passiv), SP=30 Kom: Spesifikk be Isesform

Pkt 1 (45min): 3x15min, P=3min {passiv), Kom: Spesifikk bevegelsesform

Pkt 2 (48min): 6x8min, P=2min [aktiv/passiv), Kom: Spesifikk bevegelsesform
I-sone 3 [Pkt 3 (42min): 2x(8-7-6min, P=2-2-2-1-1min (aktiv/passiv), Kom: Spesifikk bevegelsesform
Pkt 3 (45min): 3x(20x45sek, P=15sek (passiv), SP=2min [passiv/aktiv) Kom: Spesifikk bevegelsesform
Pkt 4 (40min): 2x{20x60sek, P=20sek (passiv), SP=2min [passiv/aktiv) Kom: Spesifikk bevegelsesform

Pkt 1: > 1 timer kont.arbeld | varierende terreng, og hovedsakelig med spesifikk bevegelsesform
Pkt 2: 40 minutters kontinuerlig arbeid hvor malet er & holde hgyest mulig fart innenfor I-sonen
Pkt 3: 20-40 minutters kontinuerlig arbeid som er lagt midt inni, eller pd slutten av en I-1 pkt

Pkt 1: > 2,0 timer med kontinuerlig arbeidstid | spesifikk bevegelsesform, og varierende terreng.
Pkt 2: 60 minutters kontinuerlig arbeid hvor malet er & holde hgyest mulig fart innenfor I-sonen.
Pkt 3: 45-50 minutters kontinuerlig arbeid midt | I-sone 1 for & vedlikeholde kapasitet | sonen.

OKL 4: 20-40 minutters o NUETHE 3f OC0 Or<ans a\ Y IKE sLabDilIIets-, Of NUTUENELSIrening

54

13



7. Hva er progresjonen i de intensive gktene?..

Hva er retningslinjer for god progresjon?

Hva er hovedretningslinjene?

@k varigheten i gktene forst

- Antall intervalldrag

- Dragtiden

@k deretter intensiteten, men gradvis...

Fra ensidig terreng til variert terreng (rulleskilayper)
Fra semispesifikk bevegelsesform til spesifikk

Hva med:

- teknikktyper? Enkeltdans vs padling?

- Alene eller sammen i felt?

Hva med bruk av intervallmetode versus distanse?
ETC.....

D dympisteppes % sovember aide 28
po 1
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8. Tradisjonell periodisering eller blokking

Tradisjonell periodisering: Matwejew

-
™ |
Varighets- og Intonsitotsvariasjoner
PR Arsbasis (lidsenhaet: Mmanaed)
.
Y
H .

Varighots- og intensitetsvariasjoner
Innenfor kortere periodoer (tidsonbet: wuke)

A
~i
\l.ﬂ-..or-.r Innenfor de .'\m- ukenoe i
(tlidsenhet: ekt eller dag)
mnd«tjg]ala]s]o]'rlo |1ol«|1[13_'
. Asctiv
oo -
e

Matwejewss Arsstruktur. (Ettéer Matwejew, 1975)

D dympisteppen < sovember ide 30
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- - - . - - . .
Blokkperiodisering eller tradisjonell periodisering?
TRAD

L ' o
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Momenter en ma ta stilling til -
- Nar pa aret ber du bruke blokkperiodisering? SC
- Hvor mange blokke bar du ha i lepet av et ar?
- Hvor lang ber blokken veere (antall dager)?
- Blokkperiodisering for ungdom eller senior?
- Hva skal innholdet vaere i en blokk?
- Antall intensive gkter
- @ktmodeller
- Spesifikk eller semispesifikk bevegelsesform
- Hvordan pavirker blokkperiodisering uteveren?
- Kapasitet
- Motivasjon
- Sykdom/skade

D dympimeppes 5 sovemnber ey
L.

10. Oppsummering / konklusjon

« For & skape ekstraordinzere resultater mé en trene og utw%
kapasitet innenfor alle I-soner. Det gjelde & finne den rette” ™~
i iks) ut fra arbeidskrav, treningsalder og
individuelle forutsetninger og respons hos utgveren.
- Ilgpet av et treningsir ber langrennslepere pi alle alderstrinn
giennomfere 100-150 intensive utviklingsgkter/konkurranser.

~I-sone 5: 10-25 pkter (<2 %)

+ Varier mellom & bruke belastningslette og belastningstunge
intensive gkter, og bruk det i henhold til hensikt / periode.
+ Varier mellom styrte gkter og prestasjonsgkter
+ Intensive trening ber gjennomfoeres med en miks av:
~Intervalltreningsgkter: 60-90 okter/(dager) per ir
~Distansetrening / hurtig langkjering: 20-40 ekter per dr
~Konkurranser: ca.35 konkurransedager per dr
+ Bruk i hovedsak tradisjonell periodisering, men 2-3 ganger i
aret kan det vzere hensiktsmessig med korte intensive blokker.

LY o
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Forskning + formidling = Skadefri

Fagligt | 23

Forskning + formidling = Skadefri

Af Kathrin Steffen, forsker og prosjektleder av Skadefri-prosjektet, Senter for idrettsskadeforskning, Oslo

Cirka halvparten av skadene i flere idretter kan forebygges, og ved Senter for idrettsskadeforskning i Oslo har vi satt oss
et mdl bidra til dette. Resultatet er appen og websiden Skadefri, der det finnes forskningsbaserte artikler og hundrevis av
ovelser som bidrar til forebyggelse av skader.

Skadefri.no

Pa Skadefri.no kan du lese om de van-
ligste skadene i forskjellige kroppsde-
ler og idretter, og du finner trenings-
ovelser som forebygger dem. Om ska-
den forst har skjedd, finner du ogsa pa
websiden nyttig informasjon om hvor-
dan skaden best behandles og rehabili-
teres. Skadefri tar utgangspunkt i evi-
densbaserte ovelser, som forskningen
har vist kan redusere skaderisikoen
betraktelig. Tjenesten er helt gratis og
fri for kommersielle interesser. I disse
dager gjores den ogsa tilgjengelig for et
engelskspraklig publikum pa fittoplay.
org.

Skadefri drives av Senter for idretts-
skadeforskning ved Norges idretts-
hegskole. Vi samarbeider dessuten tett
med Olympiatoppen og norske idretts-
organisasjoner. Malet vart er a utvikle
verdens ledende digitale leeringsplatt-
form om skade- og sykdomsforebyg-

Vi ensker & veere et naturlig valg for
personer som ensker & leere mer om
skader og skadeforebygging, enten de
er aktive utevere, fysioterapeuter, id-
rettsleger, mosjonister, trenere, studen-
ter — eller bare nysgjerrige.

BEST

uten skader

Slik bruker du Skadefri:

Idrett eller kroppsdel

Det er to mater & orientere seg pa
Skadefri pa. Den ene er ved a velge

en idrett, den andre er ved & velge en
kroppsdel. Noen ovelser er velegnet til
flere idretter og kroppsdeler og dukker
derfor opp flere steder.

Nivainndeling

Dvelsene pa Skadefri og i appen er delt
inn i tre vanskelighetsgrader, og er pre-
sentert med variasjon for & bidra til ekt

prestasjon, utfordring og motivasjon
over tid. Skadefri passer derfor for alle,
uansett niva. Mange av evelsene kjen-
ner du allerede. Andre har du kanskje
aldri sett. Felles for dem alle er at de
skal holde deg skadefri, samtidig som
de gir god trening.

Instruksjonsvideoer

For hver av idrettene og kroppsdelene
vil du kunne laste ned et treningspro-
gram som er skreddersydd for idret-

tens risikoprofil, og alle evelsene har

DANSK SPORTSMEDICIN - Nr. 3, 21. arg., AUGUST 2017
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24 | Fagligt

Eksempler pd
Skadefri.no’s
ovelser til handbold

(niveau 1)

Kast bakover

SKADEFRI

instruksjonsvideoer og forslag til antall
repetisjoner. Treningsevelsene har sitt
opphav i forskning pa idrettsskader,
forebygging og rehabilitering. De blir
presentert gjennom en video og en
kort tekstbeskrivelse av hvordan de
skal gjennomfoeres mest mulig korrekt.
Ovelsene krever intet eller lite utstyr.
Treningsprogrammene kan ogsa lastes
ned som PDF-filer og skrives ut eller
deles med andre.

Hvem er Senter for
idrettsskadeforskning?

Senter for idrettsskadeforskning har
som formal & forebygge skader og an-
dre helseproblemer i idrett gjennom

et langsiktig forskningsprogram med
fokus pa risikofaktorer, skademekanis-
mer og skadeforebyggende tiltak.

Vi legger seerlig vekt pa barn og
ungdom, men resultatene og metodene
har ofte like stor gyldighet uansett niva
og alder til malgruppen. Om lag 40
forskere er tilknyttet det tverrfaglige
forskningsmiljeet pa senteret, som le-
des av medisinprofessorene Roald Bahr
og Lars Engebretsen. Vi samarbeider
tett med bade breddeidrettsmiljeer,
toppidrettsutevere og andre forsk-
ningsmiljeer fra hele verden, og er ver-
densledende pa forskning pa idretts-
skader. Du kan lese mer om senteret pa
www.klokeavskade.no.

Formidling av forskningen

En viktig del av det 4 forske og produ-
sere kunnskap, er & gjore kunnskapen
tilgjengelig for publikum. Skadefri-

NIVA1 NIVAZ

NVAS

prosjektet er en del av dette. Vart team
er satt sammen av mennesker med
bakgrunn fra forskning, klinisk be-
handling og journalistikk. Malet er &
lage en webside der en fagperson kan
leere noe, men som har et sprdk som
gjor at man ikke trenger & veere fagper-
son for a forsta. Redaksjonen ledes av
Kathrin Steffen, og bestar dessuten av
Line Synneve Larsen, Merete Moller,
Paal Uvaag, Kevin Nordanger Martin,
Danielle Stephan og Roald Bahr.

Historien bak

Skadefri har sin opprinnelse i Get Set,
en app som forst ble lansert i 2014. Get
Set er et stort samarbeidsprosjekt mel-
lom Senter for idrettsskadeforskning,
IOC og de internasjonale saerforbund,
med ambisjon om & utvikle verdens
beste idrettsmedisinske digitale
leeringsplattform for skade- og syk-
domsforebygging. Senter for idretts-
skadeforskning tok initiativet til dette
samarbeidet, som ogsa inkluderer
verdens ledende forskningssentre in-
nen skade- og sykdomsforebygging.
Get Set ble utviklet av forskere ved
Senter for idrettsskadeforskning, med
ekonomiske midler fra Den internasjo-
nale olympiske komité. Skadefri er den
norske versjonen av Get Set, men med
oppdaterte ovelser.

Kontakt

Kathrin Steffen
kathrin.steffen@nih.no

Programimes bestle av we nivder. N du mesirer sveisene pd

det forata riviet er cit pb tide b o vicksre U neate.

Kathrin Steffen job-
ber som seniorforsker
ved Senter for idretts-
skadeforskning med
et spesielt fokus pa skadeforebyggmg 1
breddeidretten. Kathrin leder senterets for-
midlingsvirksomhet, og hennes arbeidsop-
pgaver er i hovedsak knyttet til formidling
av forskningsresultater via senterets 2 web-
sider og sosiale media. Arbeidsoppgavene
innbefatter ogsd d vaere i tett dialog med
sarforbundene 1 Norges idrettsforbund
(NIF) rundt spesielt deres trenerutdan-
ning og digital formidling. Siden 2013 har
Kathrin veert prosjektleder for SKADE-
FRI-prosjektet: et prosjekt laget for d gjere
kunnskapen om idrettsskader og deres fore-
bygging lett tilgjengelig.

I tillegg jobber Kathrin som forskningsas-
sistent 1 IOC (injury surveillance projects)
o0g har nylig hatt medansvar for skadeover-
wvikningsprosjektene under Ungdomslekene
pa Lillehammer og de Olympiske leker i
Rio. Hun er sammen med professor Lars
Engebretsen redakter for de 4 drlige IOC-
utgavene om Injury Prevention & Health
Protection i tidsskriftet British Journal of
Sports Medicine.
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) SKADEFRI

Last ned gratis
skadeforebyggende treningsapp

Available on th

f ANDROID APP ON | 7 .
‘ » Google play o App Store
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Idrettsskadeforskning SKADEFRINO
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Feiltrening hos idrettsutevere

Kilde: Fysioterapeuten nr. 6 2005

ktuelt

Feiltrening hos idrettsutgvere
— drgfting av en fysioterapitilna@rming

Johnny Hegseth, fysioterapeut.
Sjalyst medisinske senter

Christina Sandvand Omfjord, fysioterapeut
og cand.scient

Hans A. Dahl, professor i anatomi,
Norges ldrettshegskole

Arnithelen ble mortan 7.4 2004 og akseprert for
pablisering § .3 2008 Anikkelen er varder: av to
eksterme referver.

Introduksjon
Mange idrettsulgvere trener pil seg en dys-
funksjon som i mangel av et mer presist
begrep, ofte blir betegnet som sovertrenings.
To fellestrekk ved disse utgverne er at medi-
sinske undersptkelser ikke viser funn som kan
bekrefte at de er overtrent, og verken hvile
eller redusert trenimg bedrer funksjonen. Be-
grepene overtrening og overtreningssyndrom
er hyppig brukt i litteruturen, men de er fort-
sutt ikke klast definert (se ramme 1)
Fysioterupeuten som omtales i denne ar-
tikkelen er medforfutter Johnny Hogseth som
har lang erfaning fra underskelse og behand-
ling av wtpvere som opplever en uforklarlig
p 3 ikt. Denne artikkelen ! tar for
seg Hpgseths tlnzerming til disse utgverne
og forssker & drpfte de muskuliere funnene
i fysi pitmd Lol og behandli
i lys av kunnskap om anatomi, fysiologi og
treningsliere. Undersgkelse og behandlings-

Sammendrag
Utowere som trensr mye og opplever

forlpp hos en idrettsutever som er feiltrent
blir brukt som eksempel.

Feiltrente utpvere
For utyverne kommer til Hogseth har mange
allerede vart til underspkelse bos lege uten
at det er gjort funn som kan forklare situa-
sjonen. Underspkel kan for ck pel
ha omfattet ulike blodprsver og noen gan-
ger ogsa biopsier. Utgverne har som regel
fiitt beskjed om i ta det med ro eller hvile §
kortere eller kengre tid, samt beskjed om at
de mil twye mye pi den stive muskulaturen.
Under len med k det
sjelden frem noe som er i overensstemmelse
med de symptomene som er beskrevet 1 lit-

vedrarend ing, bortsett
fra en uventet fplelse av anstrengelse under
trening og at kul kjennes

tung og stiv ut.
Hpgseths erfaring er at problemene disse

utpverne opplever kommer av ofeils trening,

for cksempel at de har trent for hyppig med
hard i itet uten tilstrekkelig restitusj
og at den treningen som skal viere rolig,
utfpires med for hety intensitet. Det betyr at
gen varierer lite 11 Mange av
utpverne overdriver bruken av trening med
nier stutiske elementer. og treningen er ofte
lite sy isk. Hun bruker begrepet ofeil-
trente om disse utgtverne fords han mener at

de ikke nidvendigvis har trent for mye, men
at de har belustet muskulaturen galt, slik at
den reagerer ubensikismessig og ikke lenger
er i stand til § prestere som forventet.

Hyilke probl hr id! ne?

o Muskul wstivners lig fort
bide pi trening og i kenkurranse,

e Nir estivhetene forst er kommet, forsvin-
ner den ikke selv om furten/belastningen
reduseres.

o Gjennomfpringen av den daglige tre-
ningen varerer unaturlig mye - en dag
wveldig lett, neste dag tungt.

o De merker selv og fir ogsi tilbukemel-
ding av trener og andre at teknikken er
dirligere enn tidligere (dirligere moto-
risk kontroll).

@ Det tar lengre tid i restituere seg etter
trening eller konkumunse, og selv etter
kortere eller lengre tid med mindre tre-
ning og mer hvile er symptomene fortsatt
til stede ved belastning.

e Tayning av den affiserte muskulaturen
har ingen effekt.

Nir det gjelder de frste to punktene, forbin-
der de fleste dette med opphopning
av melkesyre. Det er mulig at akkumulerin-

gen av laktat og andre forstyrrelser | muske-
lens indre miljp starter tidligere enn normalt

! Dazne articezion er et resukat av et samarted melom
fagsstudert ved Noeges |dretishagsiaie Cansti
A Dah. Artbdaden bypger pd Sandvand Omijerds

1ar ofe di

op ik i
overtrent. Vi mener denne beteg-
nelsen ar uheldig fordi den impliserer &n drsak som pd ingen mite kan sies
4 vaere bevist. Det er derfor badre 3 bruke mer noylrale betegnelser som

endre

Sandvang Crmijord og pe

Jahnry Hagsets, tysial £ 07 tidigere hawed
2 ved Noeges |dretishagseeie Hans

il disse uteveme oppnidd svaen gode behandlingsresulta-
ter. Det finnes <3 langt ke skre objektive undersokalsar som kan verifisere
rans behanding og taorier, o det &r ennd ibke etablert noe drsaksforhold
mellom de muskulzre funeane som er beskrayet i danne artikkelen of den
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edeome — UPSe eller <fatigued athlste e Samist tyder inidleti halsane pd 8 sam-
myopethic syndrome — FAMS». Déa 0 Som & beskrevet her kan ingen og varasjonen i traning ar svart vikti for om
vaere e eksemeel pd en undergruppe av UPS eller FAMS. Fysiotarapeut en utover skal opged fresngang eller ikka.

Johniry Hegseth bar merket se fellestrekk hos ulovere som opplever stag- idr feltrening. fysiok

nasjon eller tilakegang i prestasion, og har ved hjelp av massagje og ved &
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fordi de feil mii ty til b ifn
giweng ved lavere belastninger enn tidligere,
men det er grunn til i understreke 2t laktat
ikke lenger blir betruktet som like sentral i
utviklingen av muskuler tnsthet. Nyere

derstkelser tyder pd at red Xul
pH ikke nodvendigvis virker negativt inn pa
funksjonen, men tvert om kan motvirke flere
av de andre forandringene 1 og rundt cellene
under aktivitet (4).

Det kan ogsd tenkes at mangelfull restitu-
sjon kan fore til et unormalt rekrutterings-
myaster i musklene slik vi ogsd kan se det
under «vanligs tretthetsutvikling. Redi

Ramme 1. Bagreper

Budgett o medarbeidere (1) mener &t «the wxplained underperformance syndrons — UPSs, er et
mer dakkends begrep fordi diagnosan overtreningssyndroen implserer en drsak, som igjen kan be-
grense kunnskepsutvidingen pd dette cenrddet. De mener oged at det & sannsynlip at det finnes ulike
undesgrupper under fellesdiagnosen UPS. Blant aneat er dat flere forfattere som bruker begrapet <the
fatigued athlete myopathic syndrome — FAMS= (2,3}, u2n at forholdet mellom de to diagnosane kan

aktue

sies d vaera avklart. | april 1999 ble det holdt en

Oxdord. tee & Margjore de disgnostiske krieriene for UPS (1), Dissa er gjengint i tadell 1.

ved StC s College,

evne til & transportere laktat og ioner gjen-
nom muskelcellemembranen kan vare en
forklaring pd at «stivhetens ikke forsvinner.

(7) viste at de feiltrente
fine b:lnmllmg hadde en sngmhlulm stetrre

i m.vastus | lis enn en frisk
kontrollgruppe. noe som kan Iyd: pl et gkt

Dette kun henge med en endring i
tilstede Isen av luk F
rboxyl P MCT) oz
andre transportprer.
Ulik grad av usum;;nn etter famsc wkt

kan vaere arsaken til at gj av
treningen varierer unormalt mye fra chs tl
dag. Dirligere motorisk kuntmll kun henge

med endret rek i

Keinnhold i de feil
Denne forskjellen avitok etter behandling.

1den tidlige fusen er muskulaturen sir,
#m eller direkte smertefull ved palpasjon, og
musklenes forskyvbarhet pi tvers av mus-
kelfibrene er nedsatt. Ved spcsl:l! ille tilfel-
ler kan for eksempel m. vastus i di

Tabell 1. Symptomer ved UPS etter
Budgett og medarbeidere, 2000 (1)

~ Tretthet (utmattelse/latipus) of uventet
folelse av anstrangelse undar trening

~ En historie med hard traning op kee-
kuranse

- Hypeige sad infeksjonar

kjennes som om den er «lima til lirbenets.

kiene (se £ ,.Chinag Jarbei
dere (5) har vist at sikalt lavirekvens-tretthet
(low frequency fatigue, LFF) kan virre addi-
tiv. Det vil si 2t muskelen ikke klarer i resti-
tuere seg for neste ¢kt med samme type
arbesd slik at tretth i oktene
Dette kun forklare 2t restitusjonen etter tre-
ning og konkurranse tar lengre tid.

At tpyning ikke har noen effekt er noe
uventet pit bakgrunn av at muskulaturen
kjennes kontrahert ut i den ferste fasen med
sy mptom:r Den manglendc :ﬂ:kltn kan

1 skyldes at & 4

Onverfladisk kulatur er oftest kettere i be-
vege, og Hpgseths erfaringer er at det er mer
uvanlig { kjenne tilsvarende forandringer i
muskulatur som ikke ligger nier ben.

1 den sencre fasen, nir symptomene har
vart i mer enn to mineder, er muskulaturen
heller hypoton eller atonisk, ikke lenger
w#dematps og det er bare liten eller ingen #m-
het og smerte ved palpasjon. Dette kun ogsd
tyde pi arkitektoniske forundringer. En kan
tenke seg ot muskelfasiklene er tpyd ut over
sin optimale lengde pil grunn av tidligere
#dem i kul og at det d d er re-

eren fiflge av furhold som ikke korrigeres av
toyningen.

Vanlige kliniske funn i undersokelsen
V:d pulpuspn (se ramme 2) kjenner han ka-
ger i kul. de-
res summenlignet med en frisk, trent muskel.
I den tidlige fasen, inntil scks til ftte uker
etter ut de begynte & merke symptomene.
kjennes muskulaturen opakkets ut, det vil si
hyperton, ket kontruhert, gdematps og lite
clastisk. En kun tenke seg at Xul

dusert {apping mellom aktin og myosin.

Fatr behandling hadde den feiltrente gruppen
giennomsnittlig lengre fasikler enn kontroll-

gruppen (7).
Hvilke muskler som er aflisert varierer
med den aktuelle idn Hos er

det fprst og fremst skuldermuskler, mens det
hos lppere er mest m. quadriceps femons
Hygseth palf den aktuell

og ligner den med kulatur som
ikke blir si kraftig belastet. P den miten
kan han kjenne om speaningen i den aktu-

1 1 M

clie kul ;\ viker fra den normale

er i en slags kronisk b som
fireer til endringer i muskelarkitek
At kul kjennes ut kan

tyde pi at vaeskeinnholdet er pkt. Det er kjent
at muskulaturens vanninnhold gker etter

en treningsokt (6), og kanskje kan dirlige
sirkulatoriske forhold hos de feiltrente fre
il at innboldet ikke l: seg

fra en treningsakt til den neste. Diagnostisk

ul de utpver, altsi
om dmcr hyperton eller hypoton. | en mel-
lomfase kun samme utgver bide ha hyperton
og hypoton muskulatur, der for cksempel
m.vastus medialis er hyperton mens m. vas-
tus intermedius er hypoton. Dette kan gjelde
utgvere som har hatt symptomer fra to til
cirka seks mineder, men disse tidsangivel-
sene er omtrentlige fordi det er individuelle
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- L o eller uvandig tung, stiv, oy eller
<dr muskulatur

= Humersvingningar

~  Sewnforstyrralear

- Energitap

- Manglende konkurranselyst

~ Manglende appetitt

- DK svelting

- Tap & libido

Ramme 2. Fysiaterapeuten palperer ute-
verne i ryggliggende med kroppen mest
mulg avslappet og strak, og arbeider med
laret pd motsatt side av der han star.

o Muskzibubean ph movastus lserdis lofies
ut 0g forskyves mot underlaget ved hielp
& andee il tente finger pd en krum hand
med addusert tommel. Muskalen lofies o
forskyves medialt.

o Myzstus medals: stater mot muskeReken

vad hjelp &v hindroten med hypereksten-

dest handledd.

Moyzstus intermedius: muskalen skyves

i lateral op medial retning ved hielp &v

i med hndl

dert.

o Mrechus femoris: muskelbuken keftes opp
fra underfaget ved higlp &v begge hender,
«pinsettgrege med ale fingrane.
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variasjoner i hvor lang tid ulike utpvere er i
de ulike fasene.
I tillegg til anamnesen og de kliniske

fi eren ngiye gj Zang av tre-
ingsdaghsikene et viktig g g ford
bnt: begn:pcl «feiltrents. Etter en slik gjen-
wgang er konkl jelden eller ubldn
2t utpverne har trent for mye, men derimot
a ingen og gj feringen av
gen er lite hensil ig
Hva er det som gjores feil under
«feiltrenings?

Det er Aere likhetstrekk i treningen til de feil-
trente utgverne. Den treningen som skal viere
rolig, gir for fort eller altfor fort, og det blir
liten variasjon i intensiteten pii de ulike pk-
tene. Det betyr at den rolig treningen ligner
en hard okt 1 intensitet og mengden trening
med lav intensitet blir dermed liten. Det kan
derfor tenkes at de feiltrente utpverne har for
lite trening som er viktig for den oksadative
kupasiteten og 2t det er de summe motoriske
enhetene som brukes under stort sett alle tre-
ningspklenc.

Mye av den treningen som skal viere
rundt anacrob terskel 2 (AT) gir for fort og
de harde gktene kommer for tett pil hveran-
dre. Utgveren padrar seg melkesyre og andre
forstyrrelser av kelh og det
hur vist seg at trening med en intensitet der
oksideringen av laktat ikke klarer holde tritt
med produksjonen, krever lengre restitu-
sponstid enn trening med lavere intensitet (8).
Laktat har Ildllgere blitt sett pi som kun et
ubrukelig sluttprodukt av
lisme, men det er nd enighet om at laktat er
et viktig mellomprodukt 1 Aere
prosesser. Sumtidig er det ogsa andre fakto-
rer enn ntsygenmnngel som kan forirsake en

okt Iaktath i kul (4).

Helel

turert. Det fmr til at kontrollen pi tre-
og belastningen blir dirlig.
l’l:ml:ggmg er :wwmnde ford fﬁ en gradvis
pLrapping og 3 pi treningen. Der

hun tikk problemer, var han blant de aller
beste 1 sin krets 1 sin aldersklasse og idrett.
l|.|n h.uid: hatt symptomer i nesten ett ir, og
paly av muskul tilsa ogsi at han

utgveren trener med et lag, er treningen ofte
lite individuelt tilpasset. Utgverne fiir ikke et
treningsopplegg som passer for den enkelte
og utgvernes ulike kapasitet tas ikke hensyn
til 1 det totale treningsarbeidet. Det viser seg
ogsi at mange av de feiltrente overdriver
bruken av trening med naer statiske elemen-
ter: for eksempel skyting pd ski, sykling pi
for tungt gir. Statisk arbesd forer til redusent
lokal blodgiennomstromning pd grunn av
okt mtramuskubert trykk (11). Dette gjor at

sen ogsi mi k fra b meta-
bolisme tross tilstrekkelig oksygentilforsel til
hele kroppen (12).

Hogseth erfarer ogs at utgverne trener
for mye med hoy intensitet for tidlig i kar-
riecren mens de ennd har et for dirlig aerobt
grunnlag il 3 tike si mye hard trening. Han
mener det er viktig i bygge en solid seroh
Kupasitet fitr en setter i gang med mye tre-
ning med hard intensitet. Han sier een mi
viere trent for & kunne trenes.

Behandling

Niir utoveren er i den tidlige, spakkedes
fasen, viser erfaringen ut den optimale be-
hundlingen er en kombinasjon av massasje
og endret trening. Massasjen utfores si ofte
som mulig: gjerne tre ganger per dag hvis
malig. Hos ut¢vere som ikke kommer til
behandling fr de er kommet 1 den senere
fasen, bestir behandlingen kun av endret tre-
ning, ikke massasje. Denne forskjellen gitres
pit bakgrunn av de muskulaere funn under

vari &:n senere fasen.

Det denne utgveren giorde feil var fest
og fremst at all trening hadde for bpty intensi-
tet. Intervalltrening og annen trening som
skulle varre hard, ble giennomfpnt med en
belastning pid eller over anaerob terskel og
det ble ikke tilstrekkelig tid 11l restitusjon
mellom hver gkt. I tillegg gikk den treningen
som skulle viere rolig. for fort. Langturene
var ogsi for lange tatt 1 betruktning det tre-
ningsgrunnlaget utgveren hadde. Det vl si at
Ippeturene ofte var pd to til tre timer. Han
hadde trent seripst og regelmessig 1 to til tre
4, men treningen var lite strukturert.

Den feste mineden etter undcmkelncn
fulgte folgend s 1
lingsopplegs:
Okt 1: Kortintervall: cirka 100 meter
lpp repetert fem ganger med en pause pa
cirka 1 sekunder. Arbeidspuls: carka 173,
Haun hadde en anacrob terskel svarende til
cirka 185 1 puls og en maksimal hjertefre-
kvens pd 211. Dette skulle repeteres syv
gunger og etter to uker pkes til 13 serier.
Pausen etter hver femte 100 meter skulle
virre si lang at hjertefrekvensen kom ned
1120,
Okt 2: Rolig spetur. Hiertefrekvens pi
mellom 130 og 140. Maksimalt i 45 mi-
nutter.
Okt 3: 20 minutter rolig bap, deretter 15-
20 ganger cirka 35 meter stigningshp. Ga
tilbake samme distunse 1 pausen. Til shutt

', ]| Hvis muskul er apakkets 15 mi rolig lop.
ma d:n snormaliserese ved hjelp av massasje Okt 4: som pkt 1.
g med at han'hun trener kontrollert. Okt 5: Rolig rulleskitur klassisk i maksi-

De lunge m:mngsnlm:n: er ofte for lange
og holder for hey intensitet (lop: over to
timer, sykle: over tre til fire timer, langrenn:
aver to til tre timer). Langvarig monotont
arbeid er en gjenganger og fremstir som en
negativ faktor. Ved si lungvarig trening vil
en ta i bruk en stor mengde av de tilgjenge-
lige motoriske enhetene. Type [ fibrene vil
ilpet av en 3 langvarig ki trettes ut og
det vil bli spdvendig & ta i bruk ogs3 type 11
fibrene som hovedsaklig brukes ved hardere
intensitel.

Treningen er usystematisk og lite struk-

2 Anaerab terskel er detinert som den arbedsiniensteten
der oksieringen av lakat er Ik pr.mqum (30 Halkea
{10) kaler derne belast: kel op detine-

Det settes opp et individuelt treningspro-
grum som erstatter alle former for trening
som kan ha fet til feilbelastningen. Bide
antall gkter, intensiteten, varigheten og rek-
kefplgen pi treningspktene blir lagt opp etter
ferdighetsnivi, alder og kjenn. Det blir lagt
stor vekt pd at utgverne fir forstiielse for hva
det er i den sgamles treningen som kan vare
galt, sumt hva i den snyes treningen som er
viktig. Den nye kalles treningsh

malt en time og 20 minutter. Arbesdspuls:
cirka 140. Hver uke skulle ogsd inncholde

to hviledager.

Utgverne gjennomfarer ikke langturer med
lpping som varer mer enn cirka 45 minutter
den fgeste tiden, blant annet for i redusere
kravet til restitusjon etter treningen. Hpgseth
mener at det bide er ubensikismessig og

handlingsopplegg. Hogseth er svaent mpye pd
at de enkelte pktene varierer i intensitet. Det
er ikke tilstrekkelig eller nyttig bare & variere
treningsformen (sykling. loping, roing osv).

Eksempel pa et trenings-/
behandli legs

rer det som «den hoyeste belastringen en stover kan
arbelde ved, sten e netio tiskudd av esergl fra anaerch
energlamaetsings.
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En utgver i en idrett som krever stor seroh
kupasitet oppsstkte Hpgseth viiren 2003, For
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dvendig med sviert langvarige trenings-
dkter med samme intensitet. Ensformige
og langvarige muskelbelustninger kan gi
alvarlige plager og store smerter selv ved be-
skjeden muskelbruk (13). Det har vist seg at
1 yrker med krav til langvang monotont og/
eller sul.uk arbeid, er det en bty forekomst
av ieltim Enav
foridanngcnc pi disse plagene er at arbeidet
involverer kun en liten del av de tilgjengelige

“ap
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og atdetd d blir en
overbelastning av disse (14). Ulike studier
har vist at det kan vare lite rotasjon mellom
de motoriske enbetene ved langvang mono-
tont admd(ls 16). Det vil si at det v:d sht

bel g foregiir cn inuerlig g

2 + < i

av de samme g
er det vist at de motoriske enhetene som en-
gasjeres tidlig under et arbead vil redusere sin
kraftutvikling etter hvert. Dermed vil andre
enbeter med btyere terskel bli koblet inn for
& opprettholde ytelsen. Jo lengre og eventuelt
hardere en treningspkt er, desto Aere by~
terskelenbeter vil etter hvert bli koblet inn

i arbeidet. Det betyr ut den treningen som i
utgangspunktet skulle viere rolig og lett, tar

i bruk mange av de samme enbetene som en
hardere intervalltrening.

Ved 3 red lengden pi g
reduseres ogsd kravet til restitusjon. Quinn
og medarbeidere (17) viste st EPOC (excess

ise oxygen ption) pkte med
cuiu 55 prosent i forhold til oksygenforbru-
ket i hvile fur treningen ndr treningstiden

s5r

EX ) o

251

20

Mekesyre

aktue

= 06.06.01

o oo

—— (11001

0.5
6 78 84

Belastning (kmt)

9.3 10,2

Figur 1: En wtaver som har gatt 51 behandling hos Johnny Hogsath. Test &v laktatprofd fee og underveis i
treningstehandingsoppiegoet. Miling 06.06.01 & tatt for hun startet med treningsbehandlingen. Den andre
maingen er underveis i behandlingen. Ved tredje maing felger utoveren fortsatt Johnmry Hogssths trenings-

prinsigger.

Tomh

hos allerede godt trente

ekte fra 40 ul 60 mens pkni

kun var pa cirka 14 prosent nir ummgsud:n
ekte fra 20 til 40 minutter. Det er ogsd kjent
at ved langvarig trening vil pulsen etter hvert
stige som en k b av pkt kropp
peratur og bruk av fett som energikilde selv
om hastigheten er den samme (18). Det betyr
at den reelle belustningen gker selv om ikke
intensiteten gker.

Hastigheten pii en rolig kt beir
i folge Hagseth ligge i intensitetsomridet

llom 60 og 70 p av maksimal hjerte-
frek . Forskjell llom en rolig og en
hard gkt blir sterst mulig. men gir samtidig
en i flekt. Ved en i stet under cir-

ka 60 pmum av VO, (cirka 70 prosent av
maksimal hjertefrekvens) er fett den viktigste
energikilden (19). Det betyr at det bare blir
en ubetydelig reduksjon i muskelglykogen,
og lengden pd restitusjonen blir kortere.
Hagseth lur belastningen pd den endrede
treningen i den fprste persoden ligge godt un-
d:r anaerob terskel ogsii pi alle mk'rwllnkbe
e, samt ut varigh pa hver i
i mlcrvallln:mngcn er n:hllvl kort fur ikke
& £ en opphopning av Uts
far beskjed om & ycnooml‘m treningen shik
at den siste innsatsperioden i gkten alltsd gir
raskere enn den forste. | flge Laursen og
Jenkins (20) kan kun b#y-intensitets inter-
valltrening, det vil si en hastighet tilsvarende
VO eller hatyere, gi forbedringer i uthol-

utgvere. Dct er imadlertad e( fuktum ut studier
som ser pi effekten av g der for &

symptomene.
Beg | fon‘kl tre 1 tre-

ke den aerobe kapasiteten, som mgcl pluk-

behandlingsopplegget forste mined er
at ummm fiir brukt -bel: skal.u:n- av de
k h S £ er tiden utpve-

ker ut én metode solert og
dette med én annen metode isolert. Vnkum
er det nnns)nllgvu dse p.’| hvordan de ulike

ren holder maksimal fart s\rﬂ liten slik at
det ikke skjcr noen vesentlig forstyrrelse av

og de) vir-
ker summen. De(le gielder w]rf«lschg Faest
og fremst ulpvere som trener nesten hver
dag, eller flere gkter om dagen.

Mikesell og Dudley (21) fant en reduk-
sjon i VO, etter seks uker med hgy-inten-
sitets trening scks dager per uke. Utgverne
ekte maksimalt oksygenopptak frem til femte
uke, men VO, ble signifikant redusert et-
ter uke seks. Andre studier har vist samme
tendenser at langvanig hpy-intensitets trening
kan ha en negativ effekt (22,23).

Collins og medarbeidere (3) undersik

Utpveren i viirt eksempel kk forbud mot

i uule skoyting pi rulleski i den fnm:
m:d mgsbehandlingsopplegg

fordi s holder flere statiske ele-
menter cnn klmuk teknikk. Bide hjertefre-
kvensen og blodirykket er hoyere ved lett
statisk arbeid enn ved tilsvarende lett dyna-
misk arbeid (24). Deler av den .|klwc musku
luturen arbeider under til )
forhold, og energikruvet mii dekkes av ana
erob metabolisme. Blodgi

€n gruppe utgvere som ctter en lengre pe-
riode med hard trening og konkurranse

er b av etpkt i kul u'ykk
(11), og Loaghurst og Stebbins (25) henviser
til en underspkelse som uer al musk:lspen

opplevde prestasjonsnedgang, redusert evne ning over 70 p av

til & tile mye trening og 1 muskul } ksj knn forirsake en fullstendig
tretthet under trening, et syndmm dt kaller Kl g av blodg S
athe fatigued athlete Som resultat blir energi boli ana-

FAMS- DNA- amdystf av den lnucm
muskulaturen til disse utpverne avslorte
signifikant kortere telomerer * enn en kon-
trollgruppe uten de summe symptomene.
Korte telomerer betyr at satelitteellene 1 den
aftiserte kul har gj agitt flere
cellesykluser. Forfatterne tolket funnene som
tegn pit en mer omfattende regenerasjon i

3 Telomer er betagneisen pd endene av et DNA L
Telamerene bilr It kortere twer gang cellen gdr glesnzm
celesydus op koplerer stt DNA

kul til disse utpverne, men uten
& kunne bevise noen kausal h

erob og laktat vil akkumuleres (26).

Den andre mimeden fikk utgveren ke
lengden pi de rolige rulleskitreningene til
cirka en time og ) minutter, men intensite-
ten skulle viere den samme. P4 ml:tvul]lre
ningen kunne b 1 b
terskel pa de siste dr.:gcn: Han Iikk ogsi
lov til i sketyte pi noen av rulleskiturene,
men med relativt hurtig frekvens. Utpveren

hiakts

13 og de
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i eksempelet vart fikk en fremgang pi mak-
simalt oksygenopptak pd fem ml’kg + min
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ktuelt

og sumtidig en forskyvning av L
mat hpyre (ved test av laktatprofil) etter fire
mineder med endret trening sammenlignet
med for behandlingen. Exsempel pd en test
av laktatprofil fur og etter behandling av en
utgver som har gitt til behandling hos Hag-
seth er vist i figur 1.

Hpgseth tar utgverne inn til gjentatte kon-
troller underveis for & sjekke muskglsi:nus of
justere treni pé bk avy
funnet. Nis ummn er I'nskm:ldk dcl vd si
nitr det ikke lenger pavises noe unormalt ved
palpasjon, kan det likevel hende 2t utgveren
fortsatt opplever de samme symptomene et
par ukers tid. Dette gie han utgveren opp-

Tk pa, men fortel) lig at rest-
symptomene vil forsvinne av seg selv.

For & unngi tilbakevendende problemer
er del helt nodvendig at utgveren har forstint
prinsippene | treningshehandlingsopplegs
og flger de samme treningsprinsippenc
fremtidig trening som under behandlingsperi-

ven
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Avslutning
Utgtvere som trener mye og oppl:\vr uagm:
s’nn og tilbakegang 1 3
¢ fir ofte di Vi
mener dtnne be!egnelsen er uheldig fords
den impliserer en drsak som pd ingen mite
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plained underperformance sy-mhomc UPS-
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Abstract

. Itis aleo probiable that

Lokl Lol

Lack of prograss and even reduced performance instaad of the intanded improvement is not un-
common ameng athletas who train a kot. This condition is often called overtraining, although it is
far from certan that the cause is 100 much training. Tharefore, more neutral terms like unexplained
undergerformance syndrome — UPS or fatiguad athiate myopathic syndrome — FAMS, are more &p-
of UPS and FAMS with differant etiology exist, and the
type of «makrainige o inggpeopriate training described in this antick may be an example. So far,
investigators have found only few objective symetoms in this condition, and no causal relationship

Sete. Card Clin 19922 1042): 281294,

26 Koerbuus CL, vam der Helde PM, Hof AL
Energy consumptan in static muscle contractioa.
Eur ) Appl Physiol 2003; 88: 388.592.

has yet been etween the findings in this atick and the reduced
performance. This atice is an attemet 10 explan typical symptoms and sions in UPS on the basis of
current knowledge of musele biclogy and at the same time g an usad
by physiotherapist Johnny Hegseth for many years. Evid hat variation in the el

and intensity of 2 trahno programeme is dacisive for the success of & lﬂlnm programme.
Key words: athletes, makrainieg. physiotherapy
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Utstyrsavtaler Trenerklubben:

—

™,

D/=HLIE

Styret har framforhandlet innkjepsavtale med DAEHLIE for alle medlemmer i Trenerklubben.
Forste runde stengte i juli.

Ny innkjopsrunde er rett rundt hjernet — folg med p4 mail og facebook!

IDT

Trenerklubben har nd inngatt en innkjepsavtale med IDT Solutions for vare medlemmer.
Avtalen gjelder i forste omgang kjop av rulleski og bindinger.

IDT er offisiell samarbeidspartner for NSF's landslag og ensker ogsa & stette opp under den
betydelige innsatsen som nedlegges av trenerklubbens medlemmer over hele landet.
Rabattkoden som tilbys gir 40 % rabatt i nettbutikken pa rulleski og binding. IDT ensker
ogsa 4 se pad muligheter for lignende avtaler pd rillejern og andre vinterrelaterte produkter nér
hesten kommer..

Rabattkode: nsf-001

Nettbutikken finner du her: http://www.idtsports.com/nc/

Rabattkoden er ment for personlig innkjep til medlemmer, og vi ber om at dette respekteres,
slik at vére gode relasjoner til IDT opprettholdes
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Tilbud pa hjelmer fra Catlike

Gjennom Skiforbundets samarbeidspartner Topbikes AS har vi felgende tilbud til medlemmer
1 Trenerklubben:

1. Mixino
A: Landslagshjelmen koster veil kr. 2999,- Medlemspris kr. 1699,-
B: Vanlige modeller/farger, veil kr. 2799,- Medlemspris kr. 1679,-

Dette er ifolge Topbikes kanskje en av markedets aller sikreste og ikke minst luftigste
hjelmer:

Den er stopt rundt et «armeringsbur» i kevlar. Kevlar tar opp og sprer energi utover storre
flater for & minimere skader. I tillegg holder dette hjelmen sammen i en kras;.

2. Whisper:
Koster veil kr. 1799,- Medlemspris kr. 1050,-
Tilsvarende armeringsbur som Mixino, men i plastikk. Meget god og solid hjelm!

Prosedyre for innkjep:

Send mail til Olav Morten Hagen: olav(@topbikes.no.

Mailen merkes «Innkjep Trenerklubben langrenn»

Oppgi: navn, adresse, hvilken modell/farger du ensker og str.
Betaling pa tilsendt faktura.

NB! Frakt kommer i tillegg til oppgitte priser!

Se www.catlike.es for valg av fargekombinasjoner.

Str.-guide:
2. Size Table/Tabla de Tallas:

Mixino/Mixino VD2.0

Whisper
52_54 cm 20%/5-21 -
55_57cm 212/32-227 /6 in 56_58 cm 22%/60-225/sain

58_60 cm 22%%/64-23°/8in 58_61cm 22

69



Hodelykter fra SILVA

Her har vi en avtale om 30% rabatt. Praktisk informasjon om avtalen er
like rundt hjernet! Vi venter pa at SILVA far en nettbutikk opp a sta....
Med andre ord: Vent litt med 4 Kjope deg lykt!

I tillegg er vi fortsatt i positiv dialog med:

om briller.

ONE
ONE

om joggesko/terrengsko

Vi kommer tilbake med informasjon s& snart avtaler er inngatt!
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