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Alpinthjornet:

TIL PRAKSIS

Ironman-prosjektet ble startet hasten 2011 for G rette oppmerksomhet rundt viktigheten au

fysisk trening i alpint. | 2015 er det en ny generasjon auv Attacking Vikings pa veil»

INTRODUKS)ON

I de siste fire utgavene av Alpinhjernet har
fokuset veert pa svingteknikk. I dette numme-
ret tar vi en kort pause fra teknikk for a rette
fokus pa det fysiske og oppsummerer arets
Ironman-resultater. Alpint er en fysisk kre-
vende idrett, og toppalpinister er svaert godt
trent. Fra slutten av 80-tallet til midt pa 90-tal-
let opplevd alpin-Norge en fantastisk utvikling
der en sentral faktor var grensebrytende
fysisk trening.

I den perioden var Norge med pa & presse
utviklingen av alpint som idrett, bade fysisk og
teknisk. Videoer av barmarkstreningen til
Furuseth, Kjus, Skardal, Aamodt og co. lekket
ut fra Norge til utlandet og skapte stor opp-
merksomhet. Norge la listen veldig heyt, og
alle som fulgte med, forsto at suksessen som
kom, var ingen tilfeldighet. En fransk
landslagstrener innremmet en gang at ute-
verne hans hadde en kjalenavn for Aamodt
som sier det meste: "Monsteret.”

Siden den tiden har fysisk trening, og det &
vaere godt trent fysisk, vaert en grunnpilar i
den norske modellen for lgperutvikling i
alpint. Men et sted langs veien mistet vi litt av
den kulturen for trening som var sa viktig for
suksessen var. Hgsten 2011 ble Ironman Pro-
sjektet startet for igjen a rette fokus mot fysisk
trening.

IRONMAN PROSJEKTET

I de siste fem arene har Norges Skiforbund
gjennomfort felles test- og barmarktrenings-
samlinger itett samarbeid med skigymnasene.
Fire til fem samlinger fordelt over hele landet
har vert gjennomfoert hver var og host. Selv
om en sentral del avsamlingene har vert gjen-
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nomforing av Ironman-testen, minst like vik-
tig har felles treningsdager vert hvor fokuset
har veert pa trening, laering og inspirasjon.
Malet har forst og fremst vart & forsterke
lokale miljger, trenere og utevere med eksper-
tise innenfor ulike omrader av fysisk trening.

Som fysisk testbatteri bestdr Ironman av
atte gvelser som opprinnelig ble utviklet av
barmarkteamet til WC Herrer i 2002 (Figur 1).
Malet var & samle testene som laget hadde
brukt i lang tid, i et konkurranselikt format
for & sette et offensivt preg pa testingen. Selv
om det opprinnelig var ment kun for World
Cup laget, spredte Ironman seg fort til flere
grupper. Da yngre utevere begynte a bruke
det, matte noen av testene tilpasses, og dette
forte til etableringen av Ironman JR for ute-
vere fra16 ar og yngre.

Avhengig av médlgruppen kan Ironman ha
flere hensikter. I forhold til felles testing er
Ironmans kanskje viktigste funksjon & presse
fysisk trening heyt opp pa agendaen i alpin-
Norge og a rette fokus pa viktigheten av et
grundig og allsidig fysisk grunnlag for a
kunne bli en toppalpinist. I denne sammen-
heng er en av de viktigste parameterne i Iron-
man den sammenlagte scoren som er en
summering av prestasjonene i alle atte avel-
sene. En kjerne i Norges Skiforbunds bar-
markfilosofi er at alpinister har et relativt
hoyt niva pa nesten alle fysiske egenskaper.
Alpinister er "Jacks of all trades”, og sammen-
lagtscoren er ment & kvantifisere dette. Videre
er scoringssystemet designet slik at det apner
for mange ulike mater i score poeng p4, slik
alpint er som idrett, der det er ingen fasit, men
mange veier fram.

Ironman skal ogsa inspirere til videre tre-

Figur 1.
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ning og utvikling. Vi ensker & bruke felles
testing for & motivere oss til 4 yte mer enn det
vi forventer eller tror er mulig. Standarder
utviklet over de siste ti &rene skal gi utovere
konstruktiv feedback og et grunnlag for
videre mélsetting. Rekorder blir registrert og
poengklubber offentliggjort for & skape opp-
merksomhet hos dem som har gjort det bra.
Det & kunne sammenligne seg med andre er
sveert viktig. Det kan bekrefte styrker eller
apne gynene vare for svakheter som man
ellers ikke hadde visst om.

Vi har for eksempel sett at overkropps-
styrke har vert en svakhet hos jentene. I ar
har det skjedd en utvikling, og tre jenter har
slatt den tidligere rekorden, én med hele 19
chins. Disse resultatene viser hva som er
mulig, og kan dermed vaere med a dra hele
nasjonen opp.

ARETS HOYDEPUNKTER

Figur 2A og 2B viser utviklingen i Ironmans
sammenlagtscore for damer og herrer siden
2011. P& damesiden har utviklingen vaert
enorm. [ 2011 var det kun én utgver som klarte
over 400 poeng. Na i hgst har over 30 prosent
av jentene som testet, tatt over 400 poeng (23
jenter), og nesten 20 prosent var over 600
poeng (13 jenter). Og Thea Louise Stjernesund
(Oppdal Alpin Elite) var forste kvinne til 4 tan-
gere 1000 poeng da hun satt rekorden med 1002
poengiaugust (Figur 3).

Det finnes ogsa andre tegn til utvikling pa
jentesiden. Tre kvinner har ni tatt 40 rep pa
submaks knebgy (Nina Laseth, Maren Byrkje-
land og Lisa Moe). Thea Louise Stjernesund
(Oppdal Alpin Elite) slo Mina Holtmanns
rekord pa benk med 77.5 kg. Rekorden til Ana
Maria Stavem péa chins har statt helt siden
2006. I ar har tre jenter slatt denne: Gigja
Bjernsdottir med 14 rep, Kajsa Vickhoff Lie
(Denski) med 16 rep og Madeleine Haukassve-
en-Moen (NTG Lillehammer) med hele 19 rep!
Pernille Baustad (FFA) matchet kassehoppre-
korden til Nuunu Berthelsen (Oppdal Alpin
Elite) med 99 hopp to ganger, bidde i mai og i
august. Det blir spennende a se hvem av jen-
tene som passerer 100 kassehopp forst!

Pa herresiden har utviklingen vart minst
like sterk. 12011 var kun 20 prosent av herrele-
perne over 400 poeng (Figur 2B). Na i hest tes-
tet nesten 50 prosent av alle herrelgperne over
400 poeng. Lopere over 600 poeng har gkt fra
5 prosent i 2011 til hele 25 prosent né i host.
Sammenlagtrekorden ble ogsa slatt pd herresi-
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1. Full fart pa 3000 m pa Ironman Oppdal. 2. Overkroppsstyrke er ogsa viktig i alpint. Jentene begynner a fa fremgang med nye rekorder i bade benk og chins. 3. Aleksander
Aamodt Kilde |a listen enda hgyere i ar med 1084 poeng. 4. Joachim Jagge Lindstel, Espen Maloy og Daniel Foss vant lagkonkurransen under drets Attacking Viking Challenge.
(Foto: Sverre Sejersted) 5. Utdanning av utevere i treningsmetodikk er en viktig del av Ironman Prosjektet. Her veileder Yngve Apneseth (trener og tidligere landslagsutever i

vektlofting) en utever under Ironman Oslo.

den med Aleksander Aamodt Kildes (WC Her-
rer) utrolige 1084 poeng (Figur 4).

Flere rekorder pa individuelle gvelser har
ogsé falt pa herresiden i host. Markus Fossland
(Oppdal Alpin Elite) slo sin egen rekord pa
3000 mfraifjor med 9:43. Timon Haugan (Opp-
dal Alpin Elite) satte ny rekord pa hex med lyn-
raske 16,50 sek. Thomas Vassbotn (NTG
Baerum) slo Adrian Sejersteds rekord pa bru-
talbenk med sterke 37 rep, og Reiel Daling
Felde (Breimsbygda IL) har satt en helt ny stan-
dard pa push-ups med hele 91 repetisjoner.
Dette er en fantastisk prestasjon. Vi ma
benytte dette til inspirasjon. Bruk Feldes bar-
rierebryting til & lafte oss til det neste nivaet!
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ATTACKING VIKING CHALLENGE
Det er ikke kun pa Ironman vi har sett sterk
fysisk utvikling. Hvert ar blir de beste i sam-
menlagt Ironman invitert til & delta i Skiforun-
dets Attacking Viking Challenge, var arlige
stotteaksjon for Barnekreftforeningen. Aksjo-
nen bestar av et sykkelritt hvor utgverne
sykler flest mulig runder pa en 1,5 km lang
bane i lopet av fem timer. Uteverne pa laget
bytter pa a sykle etter stafettprinsippet, og
laget med flest runder nar tiden gar ut, vinner.
Det er en knallteff treningsekt hvor hver ute-
ver gjennomforer i overkant av 40 harde ana-
erobe drag.

I &r deltok Joachim Jagge Lindstel, Espen
Maley og Daniel Foss pa herresiden mens Thea

Louise Stjernesund (Oppdal Alpin Elite) og
Pernille Baustad (FFA) ble invitert p4 damesi-
den. Lindstel, Malgy, og Foss imponerte stort
med lagseier pa herresiden. Damene var ogsa
imponerende med 2. og 7. plass til henholdsvis
Stjernesund og Baustad.

DET ER INNSATS SOM GJELDER

Resultatene er bra, og det har vart en klar
utvikling siden 2011. Men enda mer viktig, og
det som virkelig har gjort inntrykk pa oss som
har fatt observere, er innsatsen til alle som har
deltatt. De som kommer over malstreken sist,
men har gitt alt av seg selv og gjort sitt beste, er
like viktig for alpin-Norge som de som kommer
over mal forst. Det trykket og den offensive

kulturen som har preget testene, har veaert
inspirerende. En ny generasjon av Attacking
Vikings er her. Men det stopper ikke her. Vi
alle har ting vi ma jobbe med videre. Vi utfor-
drer alle til 8 veere ydmyke og offensive; tenke
langsiktig; veere tdlmodige og trene hardt over
lang tid, resultatene kommer etter hvert.

VEIEN VIDERE: IRONMAN-PROGRAM 2016
Ironman-programmet for 2016 er allerede
klart. For mer informasjon og pamelding
(klart seinere i hgst), se skiforbundet.no under
Trener Hjornet.

TIL NESTE NUMMER

I neste nummer av Alpinhjernet skal vi fort-
sette serien om svingteknikk og se neermere pa
uteverens vertikale dynamikk.
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