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Leder

Kjzere medlemmer

Skisesongen er for alvor i gang hvor den tradisjonsrike sesongépningen pa Beitostelen nylig markerte
startskuddet for sesongen 2024-2025. Dette er ogsa starten pa en helt spesiell sesong da det skal
arrangeres VM pa ski i Norge og Trondheim, noe som fort vil utgjere sesongens heydepunkt for hele
langrenns-Norge. Dette er sesongens og trolig karrierens hovedmal og heydepunkt for eliteuteverne
som har startet den vanskelige jobben med & kvalifisere seg til VM-troppen. Ski-VM i Trondheim er
imidlertid viktig for hele ski-Norge hvor interessen for langrenn denne sesongen vil bli spesielt stor.
Gjennom fantastiske dager med ski-VM og folkefest i Trondheim haper vi dette vil virke positivt pa
interessen og rekrutteringen til langrennssporten, bade i forkant, og ikke minst i etterkant av VM,
rundt om i skikretser og skiklubber i hele landet.

Siden sist er det forekommet en del endringer i styret til Trenerklubben hvor noen sentrale personer
over flere ar er gatt ut og nye krefter er kommet inn i styret. Styreleder over mange ar, @yvind
Sandbakk, og Pal Rise, som har spilt en sentral rolle fra skiforbundet sin side, er gétt ut av styret
sammen med Guro Strem Solli som har vert en del av styret de siste drene. Flere nye personer er
kommet inn i styret (se oversikten styret og redaksjon), og det er nd Ingrid Narum og Rune Kjosen
Talsnes som har tatt over rollen som nye styreledere med et delt ansvar. Vi ensker med dette derfor &
takke Qyvind, Pil og Guro for sine sentrale roller og bidrag i Trenerklubben over flere &r.

Det nye styret har hatt sine forste meter og er godt i gang med prosessen rundt & viderefore og
videreutvikle Trenerklubben. Det nye styret vil holde pd kjerneoppgavene til Trenerklubben hvor
Trenerklubbens blad med relevant fagstoff i fremtiden ogsa vil ha en stor plass sammen med ulike
seminarer og webinarer. Samtidig har styret startet diskusjonene rundt hvordan Trenerklubben kan
videreutvikles i fremtiden og ikke mist hvordan vi kan nd ut til flere og yngre trenere i langrenns-
Norge. Som en del av denne prosessen er det bevisst tatt tak i synligheten til Trenerklubben hvor
vi ogsé bruker var egen Instagram-konto for & na ut bredere og rekruttere nye medlemmer. Her vil
Trenerklubbens aktiviteter bli annonsert og relevante vitenskapelige studier delt pa en enkel og
brukerrettet mate. Vi har ogsa vert i kontakt med vare samarbeidspartnere og reforhandlet rabattkoder
med bade IDT, Silva, Garmin og Craft som dere finner i denne utgaven av bladet og annonsert i var
Facebook-gruppe. Forhdpentligvis kommer disse rabattene godt med i tiden fremover og kanskje kan
det vaere en mulighet for noen fine julegaver?

Da skisesongen na er i gang, vil vi i denne utgaven av bladet ha hovedfokus pa trening og
forberedelser i konkurransesesongen. Her vil vi blant annet fa rekruttlandslagstrener Tinus Dahl sine
syn pa trening i konkurransesesongen samt en fagartikkel pa formtopping fra Espen Tennessen og
Qyvind Sandbakk. Vi vil ogsa fra Ola Elfmark, Jan Kocbach og Thomas Lonsnegard fa innsyn
i problemstillingen «heyhastigheter i langrenn» og hvor mye luftmotstanden har a si for prestasjonen
i langrenn. Rune Kjosen Talsnes vil ogsa presentere noe pa temaet belastningsstyring og tolkning
av submaksimale tester. [ tillegg presenteres til slutt i bladet oppsummert de ulike formidlingene av
vitenskapelige studier som den siste tiden er blitt publisert i vare kanaler under “forskningsspalten”.

Med dette onsker vi alle skitrenere og utevere lykke til med (VM) sesongen, og etter hvert en riktig
god ski-jul!

Vennlig hilsen
Styret i Trenerklubben
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Trening i overgangen forberedelsesperiode til konkurranseperiode

TINUS DAHL

Hva mener du er viktig a prioritere i treningsarbeidet de siste ukene for konkurransesesongen for d
stille best mulig forberedt? Har du noen tips til en god formtopping?

Med tanke pa formtopping jobber vi veldig i trad med anbefalingene fra Olympiatoppen, presentasjonen
«Formtopping mot mesterskap v/ Martin Skauen» gir en god oversikt pa teorien rundt formtopping. Vi
folger dette som en grunnfilosofi og gjer individuelle tilpasninger utover det.

I praksis vil vi gjerne sette av ca.6uker +- til formtopping inn mot Beitostelen og Gala, alt ut ifra
hvilke renn leperne anser som viktigst for seg. Forste ukene av periodene gar pa god grunntrening
hvor hver enkelt i stor grad felger sine normale treningssystemer. Nedtrappingsperioden blir den
viktigste for & treffe med god form til riktig tidspunkt, og vi begynner & tenke nedtrapping omtrent
2 uker for konkurranse. Uken for konkurranse kan leperne ha trappet ned mengden trening til alt fra
30-50%. Hyppighet og intensitet pa trening opprettholdes, men kan ogsé kuttes noe mer pa varighet
pé intervaller neermere konkurranse. Vi ser at effekten av den gradvise nedtrappingen gir bedre folelse
pa eokter og en storre selvtillit inn mot & ga skirenn da overskuddet hele tiden stiger litt og litt. Som
nevnt i Olympiatoppens presentasjon kan en optimal formtopping gi 1-3% ekning i prestasjon, da ogsa
individuelt hvor mye hver enkelt kan respondere, vi anser det ogsé da som viktig & presse grensen litt i
starten av formoppkjeringen, men ikke sa stor at det blir stor risiko for sykdom eller at en blir for sliten
i denne perioden s& man ikke klarer & hente seg godt inn til konkurranse. Treningen og innholdet du har
talt resten av aret er et godt utgangspunkt for hva som er god totalbelastning for deg.

I forste del av formtoppingsperioden hvor fokus ligger pa god grunntrening er det rom for & jobbe litt
ckstra med ferdigheter en kanskje ikke har prioritert like hoyt gjennom resten av sesongen, for & gi det et
loft ved hjelp av okt hyppighet i treningen inn mot konkurranser. Dette kan vare & oke maksstyrke eller
spesifikk utholdende styrke, jobbe ekstra med spesifikke tekniske ferdigheter som utfor, sving, leping
pa ski, designe gkter for & jobbe med taktikk og pacing o.1. Vi har fokus gjennom hele treningssesongen
pa a ha nok tid i relevant rennfart, anser dette ogsé som veldig viktig i denne perioden. I lopet av en
sesong kan lgperne gjerne se seg ut 2-3 perioder som en @nsker & ha bedre form, men det viktigste er &
trene godt ogsa pa vinteren da vi skal ha videre utvikling fra ar til ar.

Hva er dine tanker rundt «tidlig snoy, og i hvor stor grad prioriterer rekruttlandslaget d ga pa ski pd
sno for sesongstarten pd Beitostolen?

Vi har lite tdlmodighet nar det kommer til & utvikle ferdigheter, der ekning i din totale treningsbelastning
krever akkurat talmodighet over tid, kan man alltid seke fremgang gjennom & utvikle andre ferdigheter
som din motorikk, teknikk, mentalitet og kunnskap innen langrenn. Dette er i sterre grad ferdigheter
som krever din indre nysgjerrighet, enske og vilje for & forbedre og har man en gog totalbelastning
og legger opp systemer som sikrer godt overskudd kan man bruke mye energi pa a utvikle viktige
ferdighetene samtidig som man utvikler sin kondisjon, utholdenhet og styrke.

Vi anser det som viktig for oss & jobbe med ferdighet der vi skal vaere gode, sd samtidig som vi tar
sikte pa & gd mest mulig skilikt pa rulleski, ser vi det viktig & fa jobbet med teknikken pa sne ogsa
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gjennom sesongen, for a bekrefte at arbeidet gér riktig vei. Vi har i ar hatt en uke i Torsby i september
og en uke pa Idre i november. Loperne kan ogsa ta seg turer til Torsby eller Sneg utenom fellesopplegg.
Seniorsesongen starter gjerne for det er mye natursne tilgjengelig der loperne bor, det er en av grunnene
til at vi oppseker tidligsng, hvis sesong hadde startet senere hadde dette ikke veert prioritert i sammen
grad.

Hvamenerduer deviktigste endringene man burde gjore i treningen i overgangen fraforberedelsesperiode
til konkurranseperiode? (treningsmengde, intensitet, teknikkfokus, trening mellom rennhelger o0.1)

De viktigste grepene vi gjor gar pa & kalkulere totalbelastning i denne perioden. Vi trener bra med
intensive ekter gjennom hele treningssesongen, men det kan bli noe mer hyppig i kortere perioder pa
hesten, da tilpasser vi mengden til dette. Vi tar ogsa heyde for at det kan vare lettere & trene mer pa
sommeren, alt koster litt mindre. Nar treningen pa sne kommer gar ogsad mengden noe ned da kostnaden
er storre for en skitur enn en rulleskitur. Gjennom vinteren holder vi totalbelastningen relativt lik utenom
i nedtrappingsperioder, eller perioder med mye skirenn, da ensker vi a sikre overskuddet litt ekstra.

Hvilke rad vil du gi juniorutovere nar det gjelder trening i sesong?

Juniorlepere ville jeg forst og fremst anbefalt & ga skirenn nar man kan. Det er konkurranseformen
vi skal bli gode pa og konkurransesesongen er relativt kort hvis vi sammenlikner med mange andre
idretter.

Videre ville jeg tenkt at det er viktig & trene godt gjennom vinteren nar man skal fortsette & utvikle seg
som skilgper over tid. Hvis man tenker formtopping inn mot alle renn kan det lett bli lite trening i andre
enden. Ferdighetsutviklingen ville jeg ogsa valgt & sette godt 1 sentrum ogsa gjennom vinteren, da det
er tiden den er mest spesifikk. Tenk gjennom hvordan du kan skape nyttig innhold som gjer deg bedre i
deler av langrennskonkurranser, som til slutt kan veere med & avgjere konkurranser dit du ensker. Dette
kan veere a legge til innhold pé langturer, designe ekter mot fart, kraft, muskuler utholdenhet, balanse,
pacing osv. Eller & ha en god plan for hva du skal bli bedre pa under intervaller og konkurranser. Velg
gjerne 1-2 storre mal som du kan preve a ha litt ekstra god form til og prev varianter av formtopping.
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Formtopping for utholdenhetsutevere: veien mot arets viktigste
konkurranse

ESPEN TONNESSEN ' & OYVIND SANDBAKK *
! Professor ved Kristiania
2 Professor UiT og Sportsdirektor NTG

Denne artikkelen gir retningslinjer om hvordan man optimaliserer formtoppingen i typiske
utholdenhetsidretter. Retningslinjene tar utgangspunkt i forskningsbasert kunnskap og praktisk erfaring
fra Norges mest suksessfulle utholdenhetsutavere.

Innledningsvis gis det en oversikt over hovedfunn fra forskningslitteraturen for dette sammenlignes
med toppidrettsutovernes praktiske mdte a toppe formen pd. Dette danner grunnlaget for de praktiske
anbefalingene om formtopping som gis avslutningsvis i artikkelen.

Hva er formoppkjering og formtopping?

Olaf Tufte forklarte sitt OL-gull i 2008 med at han var den best forberedte uteveren til finalen. I
lopet av de siste fire arene hadde han gjennomfert omkring 4500 treningstimer med systematisk,
malrettet trening frem mot OL-finalen. Disse fire drene med kontinuerlig, intensiv trening rettet mot
arbeidskravet er sannsynligvis hovedgrunnen til at Tufte klarte & gjenta OL-gullet fra 2004. I store
internasjonale mesterskap er imidlertid forskjellen i prestasjon mellom en utever som vinner gull og
en som kommer pa 6.—8. plass svert liten (Mujika et al., 2002). I mange idretter og mesterskap har
vi sett at resultatlisten kan se ganske annerledes ut en maned for mesterskapet sammenlignet med
under selve mesterskapet. En viktig arsak til dette kan vere at uteverne har gode eller mindre gode
formtoppingsregimer. Bade forskning og beste praksis har vist at utholdenhetsutevere kan oppna
prestasjonsforbedringer de siste 2—3 ukene for store konkurranser (Henderson, 2016; Bosquet et al.,
2007; Wang et al., 2023).

For at uteveren skal komme i toppform til arets viktigste konkurranse, er det avgjerende at
treningsbelastningen blir satt sammen og styrt pa en hensiktsmessig méte de siste 68 ukene for onsket
toppform. Disse siste 8 ukene for arets viktigste konkurranse deles ofte inn i to treningsperioder, hver
med sitt spesifikke formal og treningsinnhold (Wang, 2023):

1. Formoppkjering: Denne perioden starter cirka 8 uker for arets hovedkonkurranse og
avsluttes omtrent 2 uker for ensket toppform. Malet med denne perioden er & gjennomfore
trening med stor, spesifikk belastning for a utvikle god aerob utholdenhet og hensiktsmessig
teknikk.

2. Formtoppingsperioden («tapering»): Denne perioden starter 8—-16 dager for ensket
toppform. Mélet med perioden er & oppna overskudd og utlese superkompensasjon, altsa en
optimalisering av den kapasiteten som er bygd opp i formoppkjeringsperioden. Dette skjer

gjennom en gradvis nedtrapping av treningsbelastningen.
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I denne artikkelen er fokuset pa formtoppingsperioden (tapering-perioden), altséd de siste to ukene
for onsket toppform. Effekten av formtoppingen og valgene som tas i denne perioden, er imidlertid
avhengig av treningen som er gjennomfort i forkant av formtoppingen. Denne fasen er relativt lite
forsket pa, men pé neste side vil vi kort beskrive hvilke treningsmetoder som vektlegges i denne

perioden, og som gir gode forutsetninger for a lykkes i formtoppingsfasen.

Formoppkjering

Formoppkjoering, eller «peakingy, er en kritisk fase i treningssyklusen for utholdenhetsutevere som
onsker & prestere optimalt i arets viktigste konkurranse. Optimal formoppkjering for formtoppingen
krever en neye balansert kombinasjon av trening, hvile/sevn, ernzring og mental forberedelse.
Malet i denne perioden er & legge grunnlaget for en best mulig formtopping og dermed oppna de
beste resultatene i konkurransen. I denne fasen fokuseres det pé trening med stort omfang, inkludert
24 intensive skter per uke. Disse gktene utfores ofte med lang varighet og pa anaerob terskel eller

konkurranseintensitet (Tennessen et al., 2014; Tennessen et al., 2015).

Enstudieav 11 verdensmestere og olympiske mestere i langrenn og skiskyting viste at formoppkjeringen
ble gjennomfert med stor treningsbelastning. Treningen ble mer spesifikk enn tidligere i arssyklusen
og ogsé mer polarisert, med stort volum og 1-2 daglige treningsekter. Volumet i denne perioden kunne
vaere pa 15-20 timer per uke, noe som var omtrent 20-30 % lavere enn det storste treningsvolumet
mot slutten av forberedelsesperioden (Tonnessen et al., 2014). Totalbelastningen var imidlertid hoy,
ettersom perioden ofte inkluderer mange konkurranser og reiser. Konkurranser spiller en viktig rolle
som trening og forberedelse frem mot arets hovedkonkurranse. Erfaring fra vare mest suksessrike
utevere viser at det kreves minst 6—10 konkurranser for a veere optimalt forberedt. Kun i konkurranser
kan uteveren trene helheten, inkludert fysiske, tekniske, taktiske og mentale ferdigheter. Dermed er

konkurranser en sentral del av formoppkjeringen.

Kort oppsummert ber man ha fokus pa spesifikk, stor treningsbelastning i formoppkjeringsperioden,
som innebarer:

- Hoyt antall treningstimer per uke

- Fokus pé aerob trening, med kun vedlikehold av styrke og hurtighet

- Spesifikk aerob trening innenfor uteverens bevegelsesform

- 24 intensive skter/dager eller konkurranser per uke

- Mer polarisert trening — det rolige er roligere, og det intensive mer intenst

- 2-3 uker med stor treningsbelastning, etterfulgt av én uke med redusert belastning (20-30

% kortere varighet og mindre intensiv trening)

For a fa maksimalt utbytte av treningen ma uteveren unnga a bli syk. I intervjuer med verdens

beste utholdenhetsutovere fremkommer det at de legger spesielt stor vekt pad restitusjon og



Nytt fra Trenerklubben. Desember 2024

sykdomsforebyggende tiltak i denne perioden:
- Nok sevn om natten (8—10 timer), samt en kort «powernap» pa 15-30 minutter midt pa
dagen
- Et prestasjonsrettet kosthold med 4—5 maéltider per dag
- Skifte av kler og inntak av mat/vaeske umiddelbart etter trening (<15 min)
- Enneye plan for sykdomsforebyggende tiltak (god handhygiene, unngé store
folkemengder, holde avstand fra syke personer, bruk av munnbind pa fly og ved reiser,

0sV.)

Formoppkjeringen er dermed en svert viktig periode for & lykkes i arets hovedkonkurranse. Pa de
neste sidene skal vi se pa hvilken effekt formtoppingen kan ha pa prestasjonsevnen, samt nar og
hvordan nedtrappingen av belastningen ber gjennomferes for & maksimere effekten av den intensive

og spesifikke treningen i formoppkjeringsperioden.

Prestasjonseffekt av optimal formtopping

Forskning har vist at en systematisk og hensiktsmessig reduksjon av treningsbelastning i denne
perioden kan gi en prestasjonsforbedring pa 2-3 % (Neary et al., 2003; Mujika et al., 2003; Houmard et
al., 1994; Bosquet et al., 2007). Tidligere antok man at prestasjonsforbedringen skyldtes okt maksimalt
oksygenopptak, bedre utnyttelsesgrad og forbedret arbeidsekonomi, men disse forklaringene har
senere blitt tilbakevist (Wang et al., 2023). Andre undersekelser har derimot funnet at hormonelle
endringer, okt slagvolum, gkt blodvolum, samt heyere tetthet av mitokondrier og aerobe enzymer i

«tapering-periodeny» kan forklare prestasjonsforbedringene (Mujika & Padilla, 2000).

Arsaken til at kroppen tilpasser seg i formtoppingsperioden antas 4 henge sammen med den reduserte
treningsbelastningen i denne fasen. Redusert treningsbelastning gir kroppen tid til & adaptere til den
store, spesifikke og intensive treningsbelastningen som ble gjennomfort i formoppkjeringen (Wang et
al., 2023). For a oppna slik adaptasjon er det en forutsetning at belastningen i formoppkjeringen har

veaert stor nok til & stimulere og «vedlikeholde» prestasjonsbestemmende faktorer.

Hvor stor prestasjonsforbedring som oppnas, avhenger av uteverens trenings- og formtilstand,
treningen 1 formoppkjeringen, formtoppingsmodellen, varigheten av formtoppingsperioden
(taperingen), samt hvor mye og hvordan treningsbelastningen trappes ned (Bosquet et al., 2007; Wang
et al., 2023). En prestasjonsforbedring pa 2 % kan ha betydelig innvirkning pa uteverens plassering i
de fleste utholdenhetskonkurranser. Mujika & Padilla (2003) rapporterte for eksempel at forskjellen
mellom bronsemedaljevinneren og attendeplassen i svemmefinalene under OL i Sydney var under 1,6

%. Denne forskjellen er mindre enn den gjennomsnittlige prestasjonsforbedringen pa 2,2 % som 99
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lopere, svoammere og syklister oppnadde etter en to ukers effektiv formtopping (Mujika et al., 2002).
Dette viser at utevere kan oppné langt bedre resultater ved & planlegge og gjennomfere de siste 14

dagene med trening i trdd med forskning og beste praksis.

Nér bor en starte nedtrappingen av treningsbelastningen?

A finne en passende varighet pa formtoppingsperioden er en av de storste utfordringene, bade
forskningsmessig og i praksis. Formtoppingsperioden ma vare lang nok til at uteveren er fullstendig
restituert, men ikke sd lang at prestasjonsevnen reduseres pa grunn av for lite treningsstimuli og
nedsatt utholdenhet. Studier har rapportert signifikante forbedringer i prestasjonsevne og fysiologiske
parametere ved formtoppingsperioder pa 1, 2, 3 og 4 uker (Dressendorfer et al., 2002; Kubukeli et al.,
2002; Mujika et al., 2000, 2002; Shepley et al., 1992).

Kenitzer (1996) konkluderte med at en to ukers formtoppingsperiode er nedvendig for & oppna
fullstendig restitusjon og superkompensasjon hos en gruppe kvinnelige elitesvemmere. Kubukeli
et al. (2002) fant at utevere med stor treningsbelastning trenger to uker med betydelig redusert
treningsintensitet for & vaere fullstendig restituert. Andre studier har brukt matematiske modeller for &
identifisere en gunstig formtoppingsmodell tilpasset den enkelte utever (Morton et al., 1990; Mujika
et al., 1996a; 1996b). En av disse studiene, som undersokte svemmere pa nasjonalt og internasjonalt
niva, viste store individuelle forskjeller i den optimale varigheten av formtoppingsperioden. Pa
bakgrunn av disse studiene konkluderte Mujika & Padilla (2003) med at formtoppingsperioden ber
individualiseres, og at nedtrappingen av belastningen ber begynne 4-28 dager for ensket toppform.

En oppsummeringsstudie av Mujika et al. (2007) viste at prestasjonsevnen bedres nar
treningsbelastningen reduseres de siste ukene, men standardavvikene var store. Studien konkluderte
likevel med at en to ukers formtoppingsperiode gir den beste effekten pa prestasjonsevnen
hos eliteutovere. Sammenhengen mellom varigheten pa formtoppingsperioden og effekten pa

prestasjonsevnen er illustrert i figur 2 (Bosquet et al., 2007).

Iundersokelser antydes det imidlertid at det kan vare forskjeller mellom idretter. Ut fra det begrensede
materialet med undersekelser ser det ut som om best mulig varighet pa en formtoppingsperiode er
kortere i loping og sykling enn i svemming, men at varigheten ber vaere fra 8 til 16 dager (Henderson,
2016; Wang et al., 2023).

Valg av formtoppingsmodell?

Skal en oppna best mulig effekt av formtoppingsperioden mé en trappe ned treningen pa best mulig mate.

10



Owverall Effect Size

Nytt fra Trenerklubben. Desember 2024

1.2 1
1.0+
0.8+
0.6
0.4

0.2

1 I TS eI

0.2 4

_ﬂ-_q_ i i i i

Taper Duration (Weeks)

Figur 2: Effekten av ulik varighet (antall uker) pd formtoppingsperioden pa prestasjon (Bosquet et

al.,, 2007).
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Figur 3: En illustrasjon av de fire ulike formtoppingsmodellene som brukes for d trappe ned
treningsbelastningen i en formtoppingsperiode (tapering) (Mujika & Padila, 2003).

Mujika & Padilla (2003) identifiserte fire ulike typer nedtrappingsmenstre for formtoppingsperioden i

forskningslitteraturen. Disse er line@r nedtrapping, eksponentiell nedtrapping med langsom eller rask

tidskonstant for reduksjon av treningsbelastningen, og trinnvis nedtrapping. Figur 3 gir en illustrasjon

av disse fire ulike formtoppingsmodellene som er identifisert i forskningen.
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I ulike formtoppingsstudier er det ofte ikke nok informasjon til & fastsla neyaktig hvilken modell
som er benyttet. Bosquet et al. (2007) foreslo derfor & samle modellene i to hovedkategorier: 1) den
stegvise formtoppingsmodellen og 2) den progressive modellen, som inkluderer bade den lineare
modellen og de to eksponentielle modellene. Kun én intervensjonsstudie har blitt gjennomfert for
a undersgke effekten av ulike formtoppingsmodeller pa eliteutovere (Banister et al., 1999). Studien
indikerte at en progressiv formtoppingsmodell ga en signifikant bedre prestasjonsforbedring
sammenlignet med en stegvis modell. Videre viste resultatene at fremgangen var sterre med en
rask progressiv formtoppingsmodell enn med en langsom progressiv modell. Alle tilgjengelige
oppsummeringsstudier pa omradet konkluderer med at den progressive formtoppingsmodellen gir
bedre effekt enn den stegvise modellen (Bosquet et al., 2007; Henderson, 2016; Wang et al., 2023).

Hvordan ber treningsbelastningen reduseres i fortoppingsfasen?

For at uteveren skal lykkes med formtoppingen, er det avgjerende at treningsbelastningen justeres
og styres pd en hensiktsmessig méte bade i formoppkjeringen og formtoppingsperioden (Wang et
al., 2023). I siste fase ma treningsbelastningen reduseres, noe som i prinsippet kan oppnas ved a
justere treningens varighet, intensitet og hyppighet (Smith, 2003), samt ved & endre vektleggingen av
ulike treningsformer og bevegelsesmonstre (Tennessen et al., 2014). Pa de neste sidene presenteres
forskningsfunn samt eksempler pa hvordan suksessrike norske utevere har praktisert dette for de har

vunnet medaljer i internasjonale mesterskap.
Treningsvarighet

Studier har bekreftet at en reduksjon i treningsvolum fer konkurranse spiller en essensiell rolle for
4 redusere akkumulert tretthet og oppnd maksimal prestasjon. A finne riktig niva for reduksjon i
treningsvolumet er kritisk for a lykkes med formtoppingen (Mujika et al., 1995; Li & Lian, 2017). En
studie pd svemmere viste at best resultat ble oppnddd med en reduksjon i treningsvarighet pa opptil
85 % av normal treningsmengde (Houmard & Johns, 1994). En studie av triatleter viste lignende
prestasjonsfremgang ved en reduksjon pa 31 % av treningsvarigheten (Banister et al., 1999). Selv om
resultatene varierer, er fellesnevneren at treningsvarigheten ma reduseres i formtoppingsfasen for a

maksimere prestasjonsevnen.

For & kunne gi mer presise rad om reduksjon i treningsvarighet, gjennomforte Bosquet et al. (2007)
en oppsummeringsstudie (meta-analyse). Denne analysen inkluderte 27 formtoppingsstudier pa
eliteutovere fra utholdenhetsidretter som leping, sykling, svemming og roing. Figur 1, basert pa
disse resultatene, viser hvordan ulike nivaer av reduksjon i varighet pavirker prestasjonsevnen i disse

idrettene.
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Figur 1: Viser effekten av ulike reduksjoner i treningsvarighet pd prestasjonsevnen i en
formtoppingsperiode i ulike utholdenhetsidretter (Bosquet et al., 2007).

Figuren viser at prestasjonsforbedring oppnéds med en reduksjon i treningsvarighet pd mellom 20 %
og 80 % av treningsmengden de siste fire ukene for formtoppingsperioden starter. Den starste effekten
pa prestasjonsevnen oppnds ved en reduksjon pa mellom 41 % og 60 % (Bosquet et al., 2007). En
nyere meta-analyse (Wang et al., 2023) bekrefter disse funnene og viser at en reduksjon pa mindre
enn 40 % ikke gir noen signifikant forbedring i tid til utmattelse (TTE). Dette forklares med at en sa
liten reduksjon ikke gir tilstrekkelig restitusjon etter en krevende formoppkjeringsperiode (Bu, 2017).
Samme undersekelse fant heller ingen signifikant forbedring i TTE nér varigheten ble redusert med
> 60 %, noe som forklares med at en sa stor reduksjon gir for lite stimuli og reduserer kvaliteten pa
utholdenhetstreningen, slik at aerob kapasitet ikke kan opprettholdes. Den eneste reduksjonen som ga
signifikant forbedring i TTE var pad mellom 41 % og 60 %. Resultater fra norske topputevere viser en

gjennomsnittlig reduksjon i taperingsfasen pa rundt 30 %.

Et uavklart spersmal er hvorvidt det ber vere idrettsspesifikke forskjeller i reduksjonsniva for
treningsvarighet i ulike utholdenhetsidretter. Forelopig forskning antyder at det kan vere forskjeller
mellom idrettene. I en teknisk krevende idrett som svemming viser flere undersekelser at varigheten
ma reduseres mer enn i leping for & oppna tilsvarende prestasjonsforbedring i formtoppingsperioden
(Bosquet et al., 2007). Dette kan ogsa skyldes at det totale treningsvolumet er hoyere i svemming,
som dermed krever storre reduksjon i treningsbelastning for & oppna fullstendig restitusjon.

Treningshyppighet

Treningsbelastningen kan ogsé justeres ved & endre treningsfrekvens. Studier som har undersokt
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effekten av treningshyppighet i formtoppingsfasen, har vist motstridende resultater. Det er derfor ingen
klar sammenheng mellom reduksjon i treningshyppighet og prestasjonsfremgang i denne perioden.
I studier av svemmere (Johns et al., 1992) og syklister (Dressendorfer et al., 2002) ble det rapportert
om en betydelig forbedring i prestasjonsevnen etter en 50 % reduksjon i treningshyppigheten over
en 10-dagers periode. Andre studier av godt trente utevere pa tvers av utholdenhetsidretter indikerer
imidlertid at prestasjonsevnen etter formtopping er best nar varigheten reduseres ved at hver treningsokt
blir kortere, og ikke ved at antall gkter reduseres (Mujika et al., 1996A; Neary et al., 2003).

En oppsummeringsstudie av Bosquet et al. (2007) anbefalte at eliteutovere ikke ber redusere
treningshyppigheten med mer enn 20 % de siste 2—3 ukene av formoppkjeringsperioden. Dette
gjelder spesielt for teknisk krevende idretter som svemming (Mujika & Padilla, 2003). I en nyere
oppsummeringsstudie fra Wang et al. (2023) ble det konkludert med at en reduksjon i treningshyppighet
ikke hadde noen signifikant effekt pa prestasjonsindikatorene. Tvert imot forte en opprettholdelse av
treningshyppigheten til en signifikant forbedring i prestasjonen. Dette kan skyldes at kontinuitet i
treningshyppigheten er viktig for a bevare rytme og flyt i konkurranseteknikken. En annen forklaring
kan vere at den daglige rytmen med trening, sovn og kosthold bidrar til & opprettholde en helhetlig
dagsrytme, samtidig som det hindrer uteveren i & overtenke i forkant av érets viktigste konkurranse.

Treningsintensitet

Flere studier anser treningsintensitet som en nekkelfaktor for en vellykket formtoppingsperiode,
ettersom trening i konkurransefart gir mulighet for spesifikke tilpasninger i forhold til arbeidskravene
i konkurransen (Hickson et al., 1985; Mujika et al., 2002; Bosquet et al., 2007). Shepley et al.
(1992) sammenlignet effekten av tre ulike formtoppingsmodeller for mellomdistanselopere: 1) hay
intensitet og lav treningsvarighet, 2) lav intensitet og moderat treningsvarighet, og 3) fullstendig
hvile. Undersekelsen viste at modellen med hey intensitet og lav varighet ga best utvikling av
prestasjonsevnen, samt forbedringer i sentrale fysiologiske faktorer som blodvolum, glykogenlagre,
testosteronnivd og hemoglobinkonsentrasjon. Andre studier har ogsa indikert at intensiv trening
i formtoppingsperioden er viktig for 4 utvikle bade aerob og anaerob kapasitet, samtidig som

arbeidsekonomien forbedres ved at varigheten reduseres (Mujika et al., 2004).

Nyere forskning understreker ytterligere at treningsbelastningen ikke ber reduseres ved & senke
intensiteten i formtoppingsperioden. Trening pa konkurranseintensitet er trolig avgjerende for &
opprettholde og forbedre fysisk form og ytelse under formtoppingen (Bosquet et al., 2007; Stellingwert,
2012; Hu et al., 2017; Mujika, 2010). Trening pa moderat til hoy intensitet anses som viktig for & oke
bufferkapasiteten (Houmard et al., 1994), blodvolumet og karbohydratlagrene (Shepley et al., 1992),

hvor alle disse faktorene bidrar til forbedret prestasjonsevne under arets viktigste konkurranser.
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Dette stottes av treningsdata fra verdens mest suksessrike kvinnelige langrennsleper. Solli et
al. (2017) rapporterte at andelen heyintensiv trening eokte progressivt de siste 3 ukene for viktige
konkurranser, med 3 heyintensive gkter gjennomfert i lopet av de siste 7 dagene for konkurransen.
Generelt ble hyppigheten av intensive ekter opprettholdt, men jo na@rmere konkurransedagen man
kom, desto mer ble varigheten pa de intensive ektene redusert, og de ble gjennomfert pa spesifikk
konkurranseintensitet (Jafer et al., 2019; Neary et al., 2005; Ishak et al., 2018). I denne perioden
ble ogsé intensitetsfordelingen mer polarisert, noe som betyr at de rolige oktene ble roligere og de

intensive mer intense (Tennessen et al., 2014).

Ilopet av de siste 14 dagene for konkurranser gjennomforte 30 suksessfulle norske utholdenhetsutavere
fra ulike utholdenhetsidretter 5 eller 6 intensive treningsdager (2-3 per uke). Omtrent halvparten
av disse oktene ble gjennomfert med 30-50 % redusert varighet sammenlignet med normale

utviklingsekter.

Treningsform og bevegelsesform

Prinsipielt kan treningsbelastningen ogsd reduseres ved & vektlegge ulike treningsformer og
bevegelsesformer annerledes enn i formoppkjeringsperioden. Dette er imidlertid ikke blitt undersekt
i vitenskapelige studier s& langt. Analyser av treningsdagbeker til norske 30 verdensmestere og
olympiske medaljerer gir imidlertid indikasjoner pa hvordan dette kan lgses i formtoppingsperioden. I
denne perioden kutter de fleste helt eller delvis ut annen trening enn den aerobe utholdenhetstreningen.
Dette inneberer at styrketrening enten fjernes helt eller reduseres, og at kun enkelte korte ekter innen
hurtighetstrening gjennomferes. Bortfallet av styrketrening de siste 8—16 dagene for drets viktigste
konkurranse gir nedvendig muskulaert overskudd uten at maksimalstyrken reduseres, ettersom
perioden er kort. I den siste fasen fokuseres nesten utelukkende péd spesifikk bevegelsesform.
Unntakene kan vare enkelte korte ekter for & opprettholde muskeltonus (for eksempel loping for
langrenn og skiskyting), eller sykling i forbindelse med oppvarming og avslutning av ekter (som i

roing, skiskyting og skayter).

Andre faktorer som er viktige i formtoppingsperioden

I forbindelse med formtopping legges det ofte storst vekt pa den fysiske treningen. Det er imidlertid
viktig & huske at utevere ogsad ma oppna fullstendig restitusjon, fele seg bra, utvikle selvtillit og veere
maksimalt forberedt til arets viktigste konkurranser. For & oppné dette, spiller flere andre faktorer
en avgjerende rolle. I intervjuer og samtaler med Norges fremste trenere og utevere, blir folgende

faktorer ofte fremhevet som sentrale, og noe de har fokus pé i formtoppingsfasen:
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Gode strategier for akklimatisering til nye omgivelser (hayde, varme og tidssone)
Effektive strategier for lopsdisponering (pacing) og mentale forberedelser
Optimalisering av reise- og boforhold (trivsel og restitusjon)

Optimalisering av kosthold for bedre restitusjon og generell trivsel

Forbedring av sgvnkvalitet for optimal restitusjon (nattesegvn og power-naps)
Effektive hydreringstiltak og glykogenloading

Hygiene- og helseforebyggende tiltak for & unnga sykdom

Forberedelse av utstyr

e T Al e

Optimalisering av bruken av ergogene kosttilskudd (som koffein eller bikarbonat)

10. Utarbeidelse av dagsplan for konkurransedagen, samt riktig oppfelging fra stetteapparatet

Oppsummering og retningslinjer for optimal formtopping

For a lykkes med formtoppingen, ma béade fysiske, psykiske, tekniske og taktiske ferdigheter
utvikles og fungere optimalt. Dette krever at uteveren har et solid treningsgrunnlag, en gjennomtenkt
konkurranseplan og har fullfert en optimal formoppkjering de siste ukene for ensket toppform.
Forskning viser at bruk av hensiktsmessige formtoppingsmodeller kan gi en prestasjonsfremgang
pa opptil 2-3 % i lepet av de siste 2 ukene for ensket toppform. Strukturering av varighet, intensitet,

hyppighet og valg av formtoppingsmodell er nekkelfaktorer for & oppna en effektiv formtopping.

Basert pa forskning og beste praksis pd omradet, kan folgende retningslinjer bidra til at toppformen
nas til gnsket tidspunkt og prestasjonsfremgangen optimaliseres de siste 2 ukene for konkurranse:

1. Reduser treningsvarigheten med 40-60 % de siste 14 dagene.
Reduser varigheten hovedsakelig ved at hver treningsekt blir kortere.
Oppretthold treningshyppigheten, eller reduser den med maksimalt 1-2 gkter per uke.
Oppretthold antallet gkter med hoy intensitet i formtoppingsperioden (2-3 per uke).
Intensive okter gjennomferes med kortere varighet og lengre pauser.

Polariser treningen enda mer: det rolige blir roligere, og det intensive blir mer intensivt.

NN kDD

Reduser varigheten og ok pausene pa de intensive oktene for a sikre et overskudd i

kroppen.

8. Bruk i hovedsak en progressiv eksponentiell formtoppingsmodell, hvor det skjer en stor
reduksjon i varighet de forste 3-5 dagene av formtoppingsperioden.

9. Individualiser formtoppingsperioden basert pa uteverens treningstilstand, formtilstand og
arbeidskravene i konkurransegvelsen.

10. Reduser eller kutt ut trening i andre treningsformer og bevegelsesformer.

11. Optimaliser ogsa andre faktorer som pavirker formtoppingen, som mentale forhold,

kosthold, sevn, akklimatisering, utstyr, reise og boforhold.
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Disse retningslinjene bidrar til at uteveren kan maksimere prestasjonen og vere best mulig forberedt

til de avgjerende konkurransene.
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Webinarserie Hgyhastighetslangrenn

Den tverrfaglige aktiviteten «Webinarserie Hgyhastighetslangrenn» ble satt i gang av
Olympiatoppen (OLT) etter gnske fra langrenn, kombinert og skiskyting om brukerrettet
formidling av kunnskap rundt luftmotstand, samt tekniske og taktiske egenskaper knyttet til
3 skape og opprettholde hastighet i lett-terreng. Bade Jan Kocbach (leder av prosjektet
Analyse av sensor- og GPS-data for optimalisering av tekniske og taktiske ferdigheter) og Ola
Elfmark (leder Aero2026) har ogsa tidligere jobbet mye med formidling til idretten, og gnsket
var a sammenfatte denne kunnskapen i en webinarserie. Thomas Losnegard (leder for
utholdenhetsavdelingen pa OLT) deltok ogsa i arbeidet, og bidro med bred kunnskap rundt
langrenn. Webinarserien ble begrenset til hgyhastighetslangrenn (hastigheter over 25 km/t),
et omrade det tradisjonelt sett har vaert mindre fokus pa enn de lavere hastighetene. For disse
hgye hastighetene er luftmotstand sammen med tekniske og taktiske egenskaper viktige
prestasjonsfaktorer.

Malet med opplegget var a skape diskusjon og refleksjon hos utgvere og trenere om hvordan
man kan hente ut marginer i hgyhastighetslangrenn. Serien bestod av tre ulike webinarer, der
hvert webinar ble presentert to ganger i samme uke. Tematikken var som fglger:

- Webinar 1: Introduksjon & luftmotstandens egenskaper
- Webinar 2: Nedoverbakke & sittestilling
- Webinar 3: Friskgyting, sving & enkeldans

Figuren nedenfor viser en oversikt over tematikkene i de tre ulike webinarene.

wi

Introduksjon & luftmotstandens
egenskaper

w2

Nedoverbakke & sittestilling

W3

Friskgyting, sving & enkeldans

Bakgrunn
Mal
Eksempel fra andre idretter
*  Sykkel
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Praktiske eksempler «Drypp»
Introduksjon til luftmotstand
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Overgang fra akselererende
fase til sittestilling

s GPS
Sittestilling — Luftmotstand
Interaksjon mellom utgvere
Ski-sng
Oppsummering/Diskusjon

Tilbakeblikk
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Luftmotstand
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* Interaksjon
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Tanken bak webinarene var & bevisstgjgre trenere og utgvere om viktigheten av en helhetlig og
baerekraftig tankegang. Prestasjon i langrenn, spesielt i hgye hastigheter, handler hverken om a
produsere mest eller bremse minst, men om & oppna det hgyeste forholdet mellom produksjon og
brems. Dette er illustrert gjennom en slide fra Webinar 1 nedenfor.

Baerekraftig tankegang: Produksjon av kraft vs. brems

Malet i mange idretter er hverken
a skape mest kraft eller bremse
mest, men a ha den stgrste
forskjellen. Det er dette vi kaller
en baerekraftig tankegang.

Produksjon

Brems
Ski-sngfriksjon
Luftmotstand

Produksjon
Styrke, ski, staver,
tyngdepunkt...

Baerekraft

Den siste oppsummeringssliden fra Webinar 3 er vist nedenfor. Her fremheves de viktigste
npkkelpunktene fra webinarserien, som illustrerer hvor utgverne kan hente marginer.

Oppsummering

30-40% av lgpstiden skjer i
hgyhastighet og med gkende hastighet
gker viktigheten av luftmotstand

Produksjon Brems Baerekraftig tankegang

* Fokus pa armer for & redusere

luftmotstand ‘
« Sittestilling (
* Friskayting

Overkroppsvinkel i friskgyting

viktig for & redusere luftmotstand

* Veer nysgjerrig pa ski-sngkontakt
« Utstyr, sporvalg og
vektfordeling

¢ Hastighet ut av sving er en
viktig prestasjonsfaktor
* Stgdig og kompakt
posisjon
Hastighet over bakketopp er
vanskelig & utligne og
resulterer i tidstap
* 3-4 kraftige skpytetak
holder (med riktig timing)

™)

Det er viktig @ understreke at det er den baerekraftige tankegangen som vil utgjgre forskjellen.
Opplegget ble godt tatt imot med stor deltagelse fra spesielt langrenn og kombinert. Mer
informasjon om temaet finnes i Utviklingstrappa i langrenn (3. utgave, 2024), spesielt pa side

74-78.
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Belastningsstyring i utholdenhetsidretter — Hvordan tolke
submaksimale tester?

RUNE KJ@SEN TALSNES"?
!Forsker og Postdoktor, Senter for Toppidrettsforskning, NTNU. *Fagkonsulent, Olympiatoppen Midt-

Norge.

Bakgrunn

Innenfor typiske utholdenhetsidretter (eksempelvis langrenn) benyttes utholdenhetstesting forst og
fremst til & kvalitetssikre treningsprosessen og vurdere effekten av nedlagt trening. Dette inkluderer ofte
2-6 tester per ar med malinger av prestasjons- og utholdenhetsvariabler i lab bade pa submaksimale og
maksimale intensiteter. Et slikt system gir gode forutsetninger for a kvalitetssikre trening- og
prestasjonsutvikling bade pa et utever/individ- og et gruppe/lags-niva. I tillegg benytter ofte
utholdenhetsutevere hyppigere submaksimale tester (laktatprofiler, kontrollekter, standardekter) bade i
lab og i felt som et verktoy for belastningsstyring og beslutningsstette i treningen.'* Dette brukes typisk
til & vurdere om utever er tilstrekkelig restituert etter belastningstunge perioder (eksempelvis samlinger)
eller i opptrening i forbindelse med sykdom eller overbelastningstilstander. Noen benytter ogsa slike
submaksimale tester for a4 vurdere «readiness» som en del av oppvarmingen til intensive ekter, og gjor
justeringer i treningsbelastningen pa bakgrunn av det. Her brukes gjerne forholdet mellom ytre intensitet
(fart, effekt/watt) og indre intensitet (puls, laktat, opplevd anstrengelse [RPE]) til & ta beslutninger. Dette
er imidlertid ikke alltid en enkel oppgave og formélet med denne artikkelen er derfor & belyse hvilke
tolkninger man kan gjore fra submaksimale tester og hvilke begrensinger man ma vare klar over i denne
sammenhengen som trener og utever.

Tolkning av submaksimale tester

Viser ulike scenarioer og tolkning av indre il itet ved imal testing ( iler) pa samme ytre i itet/arbeidsbelastning (fart/watt).

3. Grent/gult lys Ingen betydningsfulle
- j ' - - = eninger

Objektive og subjektive mal pa indre intensitet ma sees og vurderes i Malinger fra fysiologisk testing i lab ma sees i l med andre tilbak i utgver far i
treningsprosessen. Summen av dette gir beslutningsstgtte.

* Basert pa tilgjengelig forskningslitteratur og praktiske erfaring med utholdenhetsutdvere i lab

Figuren ovenfor viser ulike scenarioer og tolkning av fysiologisk respons med utgangspunkt i bade
objektive og subjektive mal pa indre intensitet pd samme ytre intensitet ved en submaksimal test.
Tolkningen danner grunnlag for beslutningsstoette ved bruk av et «trafikklys-system» hvor grent-gult lys
indikerer at utever er i god treningsstatus, mens gult-redt lys indikerer at utever er i en eller annen form
for ubalanse, og ulike tiltak (for eksempel justering av treningsbelastning) er ofte nedvendig. Et
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utgangspunkt for a kunne tolke slike tester er a ha god kjennskap til utevers «normalnivay, det vil si at
man har tilstrekkelig med méalinger fra perioder med god treningsstatus som fungerer som en referanse.
Scenario 1 demonstrerer redusert fysiologisk respons pa samme arbeidsbelastning hvor alle mal pa indre
intensitet sammenfaller og peker i samme retning. Dette indikerer typisk en treningseffekt og okt aerob
utholdenhet. Det er imidlertid viktig & veere oppmerksom pa at redusert fysiologisk respons (puls, laktat)
pa samme arbeidsbelastning (Scenario 4) ogsd kan indikere at utever er sliten og/eller har lav
karbohydrattilgjengelighet."** En slik kontraintuitiv respons kan identifiseres gjennom sammenfallende
hoyere RPE pa samme arbeidsbelastning og/eller andre tilbakemeldinger pa at utever er sliten og i
ubalanse. '

Scenario 2 demonstrerer heyere fysiologisk respons pa samme arbeidsbelastning, typisk gjennom
heyere puls og laktat. Dette kan indikere mer overskudd og/eller ekt karbohydrattilgjengelighet og er
derfor ofte sammenfallende med redusert RPE. Dette er ogsa en form for kontraintuitiv respons som
mange trenere/utevere tolker som negativ og ber dermed skilles fra Scenario 5 som oftere indikerer
sykdom/stress/ubalanse.? Disse to scenarioene er enklest & skille om Scenario 5 sammenfaller med
heyere RPE pa samme arbeidsbelastning og/eller andre tilbakemeldinger pa at utever er i en form for
ubalanse. Dette scenarioet kan ogsa indikere at utever har redusert aerob utholdenhet fra sist test. Mindre
belyst i forskningslitteraturen, men mer basert pa praktiske erfaringer sd er Scenario 6 ogsa en
indikasjon pa at utever ofte er i en form for ubalanse (redusert puls sammenfallende med hoyere laktat).

demonstrerer ingen betydningsfulle endringer og vurderes oftest som grent eller gult lys,
avhengig av formélet med treningsperioden i forkant av test (for eksempel vedlikehold versus
utviklingsperiode).

Tolkning av submaksimale tester i sammenheng med maksimale tester

Utholdenhetsutevere kan gjennomfere submaksimale tester relativt hyppig da «kostanden» oppleves
som lav og det kan vare en del av en annen okt (for eksempel oppvarming til intensiv ekt eller
styrketrening). Det er imidlertid enklere a tolke fysiologisk respons fra en submaksimal test om dette i
tillegg komplementeres med en test pa maksimal intensitet (typisk maksimalt oksygenopptak og/eller
prestasjonsindikatorer). Da far man et mer helhetlig bilde pa effekten av nedlagt trening (utevers
treningsstatus) og riktig tolkning av en submaksimal test blir enklere. Figuren under viser derfor
forventet utvikling ved en maksimal test som typisk sammenfaller med de fysiologiske responsene fra
en submaksimal test beskrevet ovenfor.

Viser ulike scenarioer og tolkning av indre intensitet ved imal testing ) p& samme ytre intensitet/arbei ing [fart/watt). Stgttet av eventuelle endringer ved
makstesting.

3. Grgnt/gult lys Ingen betydningsfulle
- - - - - S

Objektive og subjektive mal pa indre intensitet ma sees og vurderes i sammenheng. For & bedre forsta helheten er det ig at tolkningen fra imal testing stattes av
malinger fra maksimal testing. Det er imidlertid ikke noe en-til-en-forhold mellom disse mali {tolkningene) og utgvers treni Milinger fra fysiologisk testing i lab (bade
submaksimal og maksimal testing) m3 sees med andre ti inger utgver far i treni Summen av dette gir beslutningsstptte

* Basert pé tilgjengelig forskningslitteratur og praktiske erfaring med Utholdenhetsutgvere i lab
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Hva er normal variasjon og hva er en betydningsfull endring?

Nar man som trener eller utever skal tolke en submaksimal test og benytte denne som et verktoy for
belastningsstyring er det fordelaktig om testen er mest mulig reliabel. Det vil enkelt sagt si at man i
storst mulig grad maler det samme fra gang til gang, uten at det har vert en pavirkning av trening eller
andre belastningsfaktorer. Innenfor all testing vil ulike former for variasjon (eksempelvis variasjon i
maleutstyr, variasjon i inngang til test og biologisk variasjon) i sterre eller mindre grad kunne péavirke
malingene og dermed testresultatene. Noe av utfordringer ligger derfor i & skille mellom det som er
forventet normal variasjon og det som er en betydningsfull endring («minste betydningsfulle endringy»
som kan miles»).’ Tabellen nedenfor viser resultatene fra 4 laktatprofiler i loping gjennomfort i lepet
av en uke for en enkelt utever (mosjonistniva). Det forventes relativt liten pavirkning av trening gjennom
en sé kort periode og resultatene kan derfor brukes til & si noe om hva som er normal variasjon i de ulike
malingene. Eksempelvis har puls en variasjon fra test til test pa 1.7 slag/min (1.1%), mens laktat viser
en variasjon pa 0.23 mmol/l (10%). Hva som blir minste betydningsfulle endring kan diskuteres og ulike
metoder er benyttet i forskningslitteraturen. Det er imidlertid neerliggende a tenke at en betydningsfull
endring for denne uteveren ma vzere storre enn den typiske variasjonen (malt som standardfeil [SE]
eller variasjonskoeffisient [CV].®

VO2 (ml/kg/min) 0.5 1.1 1.1
VE (I/min) 3.1 3.2 6.6
RER 0.01 15 0.03
HR (spm) 1.7 1.1 3.8
RPE (6-20) 0.4 4.0 0.8
Laktat (mmol/I) 0.23 9.9 0.47
Hastighet 2mmol (km/t) 0.4 3.5 0.9
Hastighet 4mmol (km/t) 0.1 1.0 0.3
EEE (kcal/min) 0.24 1.5 0.57
FAT (g/min) 0.08 43.1 0.16
CHO (g/min) 0.22 7.0 0.45

SE=standardfeil; CV=variasjonskoeffisient; Range=avstanden fra laveste til hoyeste verdi; VO2=oksygenopptak; VE=ventilasjon;
RER=respiratorisk utvekslingskoeffisient; HR=puls; RPE=selvopplevd anstrengelse (Borg skala); EEE=energiforbruk; FAT=fettoksidasjon;
CHO=karbohydratoksidasjon.

For a sikre god reliabilitet (minst mulig variasjon) i malingene er det viktig at utever prover & minimere
de ulike faktorene som kan pavirke variasjonen og dermed standardisere flest mulig forhold i forbindelse
med testingen. Rad for & bedre reliabiliteten er derfor:

- Benytt samme lab, melle, méleutstyr og eventuelt testleder fra gang til gang.

- Benytt samme lopesko (eventuelt annet utstyr) fra gang til gang.

- Gjennomfer testen i samme fase av treningssyklusen fra gang til gang (eksempelvis i etterkant
av en belastningslett periode).

- Prev a standardisere kosthold og ernaringsstatus fra gang til gang.

Oppsummering

Formélet med denne artikkelen har vert a belyse hvilke tolkninger man kan gjore fra submaksimale
tester og hvordan dette kan benyttes som et verktey for belastningsstyring i utholdenhetsidretter. Det er
imidlertid viktig & papeke at de ulike malingene fra submaksimale tester ikke nedvendigvis ser akkurat
ut som i scenarioene presentert ovenfor. Dette er derfor ment som en oppsummering av tilgjengelig
forskningslitteratur og praktiske erfaringer som forhépentligvis kan bidra til at tolkningen av
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submaksimale tester blir enklere. Ved tolkning av submaksimale tester er det helt sentralt & se bade
objektive og subjektive mal pé indre intensitet i sasmmenheng da alle enkeltmél har sine begrensninger.
Denne oppgaven blir enklere om den submaksimale testen komplementeres med en maksimal test selv
om dette ikke alltid lar seg gjennomfere. Videre er det viktig & understreke at det ikke er noen en-til-
en-forhold mellom de ulike malingene som blir gjort og uteveres treningsstatus og
prestasjonsniva. Nokkelen ligger derfor i & benytte slike tester som et av flere verktey hvor testen(e)
integreres i en helhet sammen med andre tilbakemeldinger i trenings- og/eller restitusjonsprosessen.
Dette kan eksempelvis veere objektive malinger som hvilepuls (eventuelt pulsvariasjon), subjektive
malinger som opplevd grad av restitusjon/stress (menstruasjonsstatus for kvinnelige utevere),
treningsdata, prestasjonsniva og gjennomferingskvalitet 1 konkurranser eller andre standardiserte ekter
og sist, men ikke minst observasjoner fra trener pa utevers humer og velvere bade pé trening og i det
daglige. Summen av dette danner et godt grunnlag for belastningsstyring som igjen ferer til en
treningsprosess som er barekraftig, sikrer kontinuitet og eker sannsynligheten for gode prestasjoner og
god helse.
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«Forskningsspalteny -enkel formidling av idrettsforskning

Her kommer en kort popularvitenskapelig oppsummering av flere relevante vitenskapelige studier
som i hest har vert presentert pa Trenerklubbens kanaler i sosiale medier.

Kan man forbedre prestasjonsevnen i langrenn ved d dpne roligere?

Over de siste arene har det vart okt oppmerksomhet pa lopsstrategi (ogsd omtalt som «pacing») i
langrenn. Mye av drsaken til dette kommer av ny teknologi som muliggjer detaljerte prestasjonsanalyser
i trening og konkurranse.

I en studie fra 2022 undersekte Losnegard og medarbeidere effekten av & redusere &pningshastigheten
pa totalprestasjonen i langrenn. En gruppe junior langrennslepere gjennomfere to 7.5 (3x2.5) km
individuelle konkurranser i skoyting over to dager. Pa dag 1 benyttet alle deltakerne sin egen selvvalgte
lopsstrategi, mens pa dag 2 ble deltakerne delt i to basert pa &pningshastighet fra dag 1. En gruppe ble
vurdert til & ha for hoy &pningshastighet (ferste 600 m) og fikk derfor pa dag 2 instruksjon om & holde
en apningshastighet tilsvarende gjennomsnittet av de 3 rundene (ca 10 sek saktere forste 600m). Den
andre gruppen fungerte som en kontrollgruppe. P4 dag 2 forbedret intervensjonsgruppen sin
totalprestasjon med gjennomsnittlig 27 sek (2%) sammenlignet med dag 1, mens det var ingen endring
i kontrollgruppen. Intervensjonsgruppen hadde ogséd lavere hjertefrekvens og opplevd anstrengelse
under konkurransen til tross for bedre prestasjon.

Oppsummert viser denne studien at en roligere (mer kontrollert) &pning i langrenn kan virke positivt pa
totalprestasjonen og da spesielt for utevere med en hay dpningshastighet og redusert hastighet gjennom
konkurransen (sékalt «positiv pacing strategi»).

Studien er tilgjengelig i sin helhet her: Cross-Country Skiers With a Fast-Start Pacing Pattern Increase
Time-Trial Performance by Use of a More Even Pacing Strategy | Request PDF (researchgate.net)

Her er noen praktiske rdd for & «treffe» med riktig dpningshastighet og lepsstrategi i individuelle
konkurranser i langrenn:

e Riktig apningshastighet er typisk den hastigheten man klarer & holde (runde-til-runde) i hele
konkurransen.

e Jevne rundetider pavirker typisk totalprestasjonen mest positivt.

e Det a klare 4 opprettholde samme delteknikk i samme terreng pa siste runde som forste runde
er ofte et tegn pa riktig disponering (for eksempel stake like langt opp i en bakke for overgang
til diagonal).

e Det é klare 4 komme like hayt opp i hjertefrekvens pa alle runder er ofte et tegn pa riktig
disponering.

Lykke til med & eve pa riktig dpningshastighet og lepsdisponering i trening og konkurranse.
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Hvor gode er egentlig handholdte laktatmadlere?

Dette har Mentzoni og medarbeidere undersekt i en nylig publisert studie hvor repeterte malinger ved
bruk av flere ulike laktatmalere pa4 samme blod over ulike intensiteter ble gjennomfort.

To stasjonzre laktatmélere (Biosen C-Line og YSI Sport 1500) og 4 handholdte malere (Lactate Plus,
Lactate Pro2, Lactate Scout 4 og TaiDoc TD-4289) ble benyttet hvor bade neyaktighet (forskjell fra
referanse) og presisjon (mélevariasjon) ble undersokt.

Den gjennomsnittlige relative forskjellen var pa -7% (Plus), 7% (Pro), -10% (Scout), 42% (Tai) og -
32% (YSI) sammenlignet med referansemaleren (Biosen C-Line). Disse forskjellene forklares i
hovedsak av ulike analysemetoder og betyr at man skal vere sardeles forsiktig med & sammenligne
laktatverdier mellom ulike type laktatmalere. For eksempel vil 3.0 mmol/l malt ved Biosen C-Line i lab
tilsvare 4.3 mmol/l malt ved en handholdt Tai.

Mer interessant er imidlertid presisjonen péa de ulike handholdte malerne som ble vurdert som relativt
dérlig. De handholdte mélerne hadde en typisk malevariasjon pa 0.4 mmol/l (0.3 mmol/1 for Tai). For
eksempel vil da en maling pa 3.0 mmol/l tatt med Lactate Pro 2 ligge innenfor omradet 2.6-3.4 mmol/l
om samme blod ble analysert flere ganger.

Den praktiske konsekvensen av dette er at handholdte laktatmalere har sterre usikkerhet enn det mange
kanskje tror og at de best egner seg til 4 si noe om hvilken intensitetssone utevere ligger i, men ikke
nedvendigvis nyanser innenfor denne sonen. De bar ogsé integreres i en helhetlig vurdering sammen
med andre subjektive (RPE) og objektive (Puls) tilbakemeldinger pé indre intensitet.

Studien kan leses i sin helhet her: https:/link.springer.com/article/10.1007/s00421-024-05572-6
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Hvor stort treningsvolum og energiforbruk har triatleten Kristian
Blummenfelt?

Dette har Dasa og medarbeidere beskrevet i en nylig publisert case-studie hvor bade energiinntak og
energiforbruk (dobbelt-merket vann metode) i to spesifikke perioder samt 3 &r med treningsdata er
blitt analysert.

Hovedfunnene var som folger:

I periodene underspkt hadde Blummenfelt et totalt energiforbruk pa 7.100-8.500 kcal/dag og
et energiinntak pa 4.900-6360 kcal/dag.

Det totale energiinntaket i disse periodene inkluderte folgende fordeling av
makronaringsstoffer: 900-1200 g (11-15 g/kg) karbohydrat, 160-240 g (2-3 g/kg) protein og
100-220 g (1.2-2.8 g/kg) fett per dag.

Det totale treningsvolumet var pa henholdsvis 1480, 1350 og 1308 timer i sesongene 2020,
2021 og 2022.

Utholdenhetstreningen ble fordelt som 85% pa lav intensitet (I11-2), 13% pa moderat intensitet
(I3) og 2% pa hay intensitet (14-5). Treningen fulgte dermed en pyramidebasert
intensitetsfordeling.

Utholdenhetstreningen ble fordelt som henholdsvis 45%, 29% og 24% sykkel, lap og
svemming.

Link til studien: https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39480269/
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Hvordan tilncermer man seg en ikke-fungerende utholdenhetsutover?

En slik prosess ble beskrevet av Talsnes og medarbeidere i en case-studie av landslagsutever i
langrenn Didrik Tenseth som opplevde to sesonger med underprestasjon,

Faktorer som ble pekt pa som mulige &rsaker til tilstanden var:

o Et for ekstremt regime av trening med lav karbohydrattilgjengelighet (inklusive lange.
langkjeringsekter) og dager med to hardekter, sakalt doble terskelokter.

e Mangelfull periodisering og belastningsstyring.

e Mangelfull systematikk og kvalitetssikring.

e Mangelfull oppfelging i forbindelse med daglig trening.

e For mange belastningsfaktorer akkumulert over 2-3 sesonger.

De ulike tiltakene som ble iverksatt for & returnere tilbake til verdenstoppen var:
Trening

e Mikrosyklus-periodisering (uker med henholdsvis lett, moderat og tung belastning).

o Intensitetsstyring med laktatmalinger, redusert intensitet i forbindelse med terskeltrening.

e Mer konservativ treningsprosess (lavere risiko og mer kontroll) og ingen dager med doble
hardekter.

e Assistenttrener til stede i forbindelse med daglig trening.

Erncering

e Ingen trening med lav karbohydrattilgjengelighet.
e Hoyere karbohydratinntak, bade totalt og i forbindelse med trening (60-90 gram avhengig av
varighet og intensitet pa okt).

Testing

e Mer jevnlig fysiologisk testing (hovedsak laktatprofiler lop hver 3.-4 uke).
e Daglig maling av kroppsvekt og hvilepuls.

De praktiske implikasjonene av dette er at man ma tilnerme seg ikke-fungerende utevere pa en
holistisk mate hvor man 1. benytter god tid pa en grundig analyse av de mulige &rsakene til
tilstanden, for man 2. iverksetter ulike tiltak som er direkte rettet mot de mulige arsakene identifisert,
og 3. man ma benytte seg av et kontrollsystem pé vegen tilbake slik at man vet hvordan utever
responderer pa de ulike tiltakene og har forutsetninger til & gjore nedvendige justeringer underveis.

Studien kan leses i sin helhet her:
https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2022.1089867/full
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Hvordan ble Marit Bjorgen tidenes mestvinnende vinterolympier?

Dette har Solli og medarbeidere provd & finne svar pa i en case-studie av hennes trenings- og
utviklingsprosess.

Marit sin utviklingsprosess fra alderen 20-35 &r ble karakterisert av folgende funn:

e 80% okning i arlig treningsvolum (522-940 timer). I hovedsak var dette forklart gjennom en
okning av trening pa lav intensitet (I1-2) og i spesifikke bevegelsesformer (ski/rulleski)

e Endring fra & prioritere mer trening pa hey intensitet (I4-5) tidlig i karrieren (20-28 ar) til mer
trening pa lav- og moderat intensitet (I3) mot slutten av karrieren (29-35 ar)

e Spesielt fokus pa hey intensitet ble gjennomfort over en 5 &rsperiode (23-28 ar) gjennom
omfattende blokkperiodisering og 80 timer érlig pa hay intensitet

Marit sine mest suksessfulle sesonger som senior (29-35 ar) ble karakterisert av folgende funn:

e VO2maks-verdier i loping pa 68 ml/kg/min (4.39 I/min)

e Arlig treningsvolum pa 937 timer (91% utholdenhetstrening, 8% styrketrening 1%
hurtighetstrening)

e Utholdenhetstreningen ble fordelt som 92% pé lav intensitet, 3% p& moderat intensitet og 5%
pé hey intensitet (inklusive konkurranser)

e Den mest brukte okten pad moderat intensitet var 5x7-8min med 1-2min pause og pa hey
intensitet 5x4-5Smin med 2-3min pause

e Utholdenhetstreningen ble mer polarisert pa hesten nermere sesong med lavere totalt volum
og mer fokus pé hey intensitet

e 18-25% av den arlige treningen ble gjennomfort som heydetrening (1800-3000 moh) fordelt
over 3-4 opphold pa 10-16 dager

e Formtopping i forbindelse med store mesterskap inneholdt 2 uker med fokus pé lav intensitet
og styrketrening for 1 uke formtopping med gradvis redusert totalt volum og mer fokus pa
hoy intensitet

Studien kan leses i sin helhet her: https://www.frontiersin.org/.../10.../fphys.2017.01069/full
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30

Hyvilke arbeidskrav og kapasiteter kreves for a lykkes pA VM-distansen 10-

km klassisk?

Det nermer seg sesongstart pa Beitostelen med VM-distansen 10-km klassisk p& programmet.
Men hvilke krav stiller denne gvelsen?

Dette ble undersekt av Sandbakk og medarbeidere som analyserte distansen (pa Beitostelen)
og gjennomferte fysiologiske tester pa 10 norske kvinnelige eliteutovere

Hovedfunnene var som folger:

56%, 16% og 28% av totaltiden ble benyttet i henholdsvis motbakke, flatt og
nedoverbakke

Tid i motbakke var den viktigste prestasjonsindikatoren og forklarte hele 95% av
variasjonen i totalprestasjon, mens resterende ble forklart av tid i nedoverbakke
(4.5%) og flatt (0.5%)

Uteverne benyttet en positiv pacing-strategi med 30 sek tidstap pa 2.runde
sammenlignet med 1.runde (18 sek av dette i motbakke)

Uteverne hadde et maksimalt oksygenopptak pa henholdsvis 61 ml/kg/min (3.8 I/min)
og 68 ml/kg/min (4.2) i staking og diagonalgang

Prestasjonsvariabler og maksimalt oksygenopptak i staking og diagonal malt i lab var
de beste indikatorene for prestasjon i henholdsvis flatt terreng og motbakke

Oppsummert viste studien at prestasjon i motbakke er klart viktigst for totalprestasjonen pa
VM-gvelsen 10-km klassisk, selv om de beste uteverne typisk er raskere i alle terrengtyper.
Videre var bade et hayt maksimalt oksygenopptak og utnyttelsesgrad i staking og diagonal i de
terrengtypene hvor disse delteknikkene benyttes de viktigste prestasjonsindikatorene.

Studien kan leses 1 sin helhet her:

https://www.frontiersin.org/journals/physiology/articles/10.3389/fphys.2016.00326/full




Nytt fra Trenerklubben. Desember 2024
Trenerklubben har en innkjgpsavtale med IDT Solutions for vare medlemmer. Avtalen gjelder
kjgp av rulleski og bindinger, samtrillejern og klisterskinne. IDT er offisiell samarbeidspartner

for Norges Skiforbunds landslag og @nsker ogsa a statte opp under den betydelige innsatsen
som nedlegges av trenerklubbens medlemmer over hele landet.

Rabattkoden gir 50 % rabatt i nettbutikken pa de aktuelle produktene.
Rabattkode: nsf-trenergr

Nettbutikken finner du her: www.idtsports.com

Rabattkoden er ment for personlig innkjgp til medlemmer, og vi ber om at dette respekteres slik
atvare gode relasjoner til IDT opprettholdes.

SILWV

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Silva for vare medlemmer. Avtalen gjelder kjgp av den
offisielle hodelykten landslagene bruker samt lapevester. Silva er offisiell samarbeidspartner
for Norges Skiforbunds landslag.

Trenerklubbens medlemmer far 40% rabatt i nettbutikken til Silva.
Rabattkode: NSFVIP40

Nettbutikken finner du her: https://no.silvasweden.com/

Den offisielle hodelykten landslagene bruker; Free 1200 S (silvasweden.com)

Lapevester - her brukes enten Stive Fly eller Strive 5; Lopevest - Ergonomisk passform med
ekstra refleksdetaljer - Silva.se (silvasweden.com)
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Utstyrsavtaler

GARMIN.

CRAFT ;:.

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Craft for vdre medlemmer. Craft er offisiell
samarbeidspartner for Norges Skiforbunds landslag.

Trenerklubbens medlemmer far 30% rabatt i nettbutikken til Craft.
Rabattkode: XC30
| nettbutikken finnes bade bekledning og gode sko til ulike aktiviteter.

Nettbutikken finner du her: https://www.craft.no/

A

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Garmin for vare medlemmer. Garmin er offisiell
samarbeidspartner for Norges Skiforbunds landslag. Trenerklubbens medlemmer far 10-40%

Kont
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avhengig av produkt hos Garmin (se oversikt under).

All Forerunner 965 EMS 35%
All Forerunner 265 / 265S EMS 35%
All Forerunner 165 EMS 35%
All VivoActive 5 EMS 35%
Al Lily2 EMS 35%
All Venu3/3S (except 010-02784-52 & 010-02785-55) 20%
Venu 3/3S (Wachmaker) 010-02784-52 & 010-02785-55 15%
All Vivosmart 5 EMS 35%
All HRM Bands EMS 40%
All Index 52 EMS 35%
All Edge 840/540 EMS 30%
All Edge 1050 EMS 10%
All Edge 1040 EMS 30%
All Varia EMS 40%
All fenix 8 (Not Watchmaker Models) EMS 10% fenix 8 (Not Wearables Exclusive) 10 %
fenix 8 (Watchmaker Models) 0% fenix 8 (010-02903-40, 010-02904-40, 010-02905-40) 0 %
All EPIXPRO (g2) EMS
All Instinct 2/ 25 EMS
All Instinct 2 / 25 Solar EMS
All Instinet 2 Tactical EMS
All Instinct Crossover EMS

All Accessories

akt rune.talsnes@ntnu.no for & fa tilsendt individuell engangskode som kan benyttes for ett
hovedprodukt og ett tilbehgr hos https://www.garmin.no/
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