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Leder

Kjzere medlemmer

Skisesongen er virkelig i gang og det er stor aktivitet bade i klubber, kretser og landslag. Det er ogsa
like for VM pé hjemmebane i Trondheim sa dette blir pa mange méter et “VM-nummer". Vi ser frem
til fantastiske dager i Trondheim og ensker vare utevere lykke til!

Vivilidenne utgaven av bladet blant annet ha fokus pé trening og forberedelser i konkurransesesongen,
men ogsa flere andre relevante tema. Her vil vi f4 innsikt i treningen til arets nykommer, Andreas
Fjorden, gjennom et intervju med hans personlige trener Magnus Stensés, samt forskjellen mellom
a trene landslagsutevere og skigynmansutevere gjennom et intervju med tidligere landslagstrener
og trener ved Meraker Videregdende, Stig Rune Kveen. Videre vil vi ogsa fa servert en fersk
fagartikkel pa det mye omdiskuterte temaet talentutvikling i idrett fra Espen Tonnessen og Oyvind
Sandbakk, samt en artikkel pa temaet overtrening — forebygging og behandling fra Rune Kjosen
Talsnes, Sophie Herzog, Trond Nystad og Qyvind Sandbakk. I tillegg presenteres Olympiatoppens
sevnanbefalinger til idrettsutevere som nylig er blitt utarbeidet av en arbeidsgruppe pa temaet samt en
artikkel pa kjennsforskjeller i langrenn av Guro Strem Solli. Etter som VM i Trondheim bare er noen
dager unna vil vi ogsa presentere noe pa hva som vil kreves for & Iykkes pad 10km klassisk hvordan
landslagene har forberedt seg til denne ovelsen ved Jan Kocbach og Thomas Losnegard. Til slutt
i bladet oppsummeres de ulike formidlingene av vitenskapelige studier som den siste tiden er blitt
publisert i vare kanaler under “forskningsspalten”.

Vi minner ogsa om rabattkodene presentert 1 bladet som vare medlemmer kan benytte seg av. Med
dette ensker vi alle skitrenere og utevere lykke til videre med sesongen og nyt VM pa hjemmebane!

Vennlig hilsen
Styret i Trenerklubben
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Andreas Fjorden Ree - vegen mot verdenstoppen i langrenn!
Intervju med personlig trener Magnus Stensds av Trenerklubben i Langrenn

Rekruttlandslagsloper Andreas Fjorden Ree har i denne sesongen fitt sitt virkelige gjennombrudd
som langrennsleper pé seniorniva og etablert seg i verdenstoppen. Det har i denne forbindelse bade
vart mye snakk om og skriving i media rundt Andreas sine treningsmetoder. I denne artikkelen har
vi derfor basert pé et kort intervju med hans personlige trener, Magnus Stensds forsekt & f enda mer
innblikk i nettopp dette temaet.

Hyvilke konkrete tiltak ble iverksatt i forkant av denne sesongen?

»  Etter sist sesong ble det gjort en grundig evaluering av Andreas sin trening og ferdigheter som
skileper hvor vi konkluderte med at utviklingen hadde stagnert de siste sesongene. Dette var bade
i konkurranser og ikke minst pd fysiologiske tester i labben hos Olympiatoppen hvor Andres
har gjennomfort laktatprofiler og VO2maks i rulleski skoyting over flere ar. Parametere som
terskelhastighet og VO2maks hadde vaert pd omtrent samme nivd over lengre tid. I forbindelse
med denne evalueringen ensket vi nye perspektiver inn i treningen og tok derfor kontakt med
Frode Jermstad og triatlon-miljoet.

*  Som folge av dette ble en helt ny periodiseringsmodell testet ut bestdende av 4 dager med trening
og en dag med «hvile». Denne modellen ble gjentatt i treningen gjennom hele sommeren og
heste.

e Det ble ogsd gjennomfort konkrete tiltak knyttet til ernering og spesielt inntak av mer
karbohydrater under trening. Tidligere kunne det veere vann pa drikkebeltet, men né ble det tatt
inn ganske mye karbohydrat gjennom sportsdrikke og andre produkter.

»  Etsiste tiltak var 4 bli enda mer systematisk i treningen med enda mer testing i lab som Andreas
har gjennomfort tidligere. Dette for & ha kontroll pé belastningen og treningsresponsen hele
vegen.

Hvor mye trening er blitt giennomfert i forkant av denne sesongen?

*  Andreas trente rundt 745 timer totalt fra 1 mai og frem til sesongépningen Beitostelen. Rundt 125
timer (17%) av dette var mer intensiv trening med hovedvekt pa LT1 (forste laktatterskel eller
overgangen 12-13) og LT2 (andre laktatterskel eller overgangen I3 til 14).

Hvilken periodiseringsmodell er blitt benyttet i forkant av denne sesongen?

*  Som nevnt ble det benyttet en annen periodiseringsmodell, sékalt 4:1 mikrosyklus bestdende av 4
dager med hoy treningsbelastning og en pafelgende dag med lav belastning eller hvile (ofte bare
styrke denne dagen).

*  Denne syklusen har stort sett ogsa bestétt av det samme innholdet siden juni hvor dag 1 bestar
av to ekter LT1 og en okt I1. Dag 2 bestar av dobbel LT2. Dag 3 bestér i hovedsak av en intensiv
okt (intensitet litt over LT2) og volum I1. Totalt 3 ekter denne dagen. Dag 4 er en ren mengdedag
med et ganske hoyt volum I1. Dag 5 er hvile eller en kort styrkeokt.

Hyvilke verktey for kvalitetssikring og kontroll av prosessen er blitt benyttet?

*  Som nevnt var en av tiltakene & ha kontroll pa belastning og treningsrespons hele vegen. Spesielt
var dette viktig nar man skulle teste ut et helt nytt opplegg. Dette ble stort sett gjort gjennom
fysiologiske tester i labben hos Olympiatoppen hvor Andres relativt hyppig har gjennomfort
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laktatprofiler og VO2maks i rulleski skeyting. Dette har gitt gode svar og vi har blant annet
sett en gkning i VO2maks pa 14% (fra 71 til 82 ml/kg/min) for Andreas som har hatt en ganske
stabil VO2maks de siste arene. Han har ogsa ekt sin maksimale laktatproduksjon og effektivitet
betydelig pa disse testene — som kanskje kan ha en sammenheng med endringer i ernering og okt
fokus pa karbohydrat.

Samtidig har de fleste intervaller blitt gjennomfoert ganske sé standardisert der vi har fulgt med
pa puls og laktat underveis.

Hvor viktig er testing og kontroll i langrenn?

Jeg tenker at testing brukes for lite i langrenn 1 dag og dette medferer bade usikkerhet hos trenere
og utevere samt mye synsing rundt effekten av det man gjennomferer. For oss sd har dette
medfoert gkt selvtillit og tro pa opplegg etter som at vi har sett god utvikling fra test til test. Dette
er serdeles viktig bade for en utever og trener.

Utevere har ofte ulik respons pé ulike stimuli i treningen sé det a finne sitt opplegg samt torre &
gjennomfoere det helt ut er kanskje noe av det jeg savner i langrenn. Og da er testing og kontroll
ekstremt viktig for a kunne evaluere effekten av treningen rent fysiologisk.
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Forskjellen mellom det & veere junior- og seniortrener i langrenn

Refleksjoner fra Stig Rune Kveen basert pad intervju gjennomfort av trenerklubben

Stig Rune Kveen gikk fra a vaere landslagstrener for det norske kvinnelandslaget, til & veere juniortrener

pa Meraker Skigymnas. Her forteller han om forskjeller og likheter, og hva han mener er viktig a

prioritere nar man trener unge langrennslepere.

Hva er de storste ulikhetene ved a vaere trener for et seniorlandslag og for juniorer?

Den storste ulikheten er at uteverne er pd helt ulike stasted i utviklingslepet sitt. Det gjelder
bade fysikk, treningsbakgrunn og dette med selvstendighet. Nar man trener juniorer, ma man
i langt storre grad vere pedagogisk i tilneermingen som trener. I denne tiden skal man laere alt
fra logg av treningsdagbok, periodisering, restitusjon, teknikk, og gjennomfering av trening og
konkurranse. Samtidig m& man i sterre grad begrunne og forklare valgene vi som trener tar.
Uteverne er i en leringssituasjon. Etter hvert som uteverne bygger egen kunnskap og erfaring,
kan man i sterre grad bidra med god coaching. Dette gjor man ved & vere engasjert og stille de
riktige spersmalene, og vare en god sparringspartner. Da utvikles den selvstadige uteveren. En
selvstendig utever kan ta gode valg i forhold til belasting og restitusjon, samt se og reflektere over
sin egen utvikling, noe som igjen bidrar til gkt motivasjon. Som trener for juniorer ma man legge
til rette for en god utviklingsarena, der uteverne opplever mestring, motivasjon og glede. Jeg ville
ikke veert sd opptatt av resultater i junioralder fordi uteverne er i konstant utvikling i disse arene.
Leer uteverne a sette seg treningsmal, ta steg for steg, og jobbe talmodig er sentralt.
Ietseniorlag gjelder mange av de samme prinsippene, men da har vi et enda mer prestasjonsorientert
klima. Her jages ogsé utvikling, og resultatene blir viktigere. Felles for juniorlag og seniorlag
er det viktig & lage seg gode spilleregler, utviklingsmal og maélsetninger der uteverne er aktivt
involvert i prosessen. Da far man felles drivkraft til & lofte bade laget, og seg selv.

Hvilken trening mener du juniorer ber prioritere i konkurransesesongen?

Juniorer har i dag muligheter til & konkurrere hver eneste helg, men i motsetning til senioren, sa
er det lengre perioder mellom de viktigste konkurransehelgene. Jeg ville derfor utnyttet denne
muligheten til & legge inn gode treningsperioder imellom Norgescupene/JrNM. Jeg ville vert
bevisst pa a bruke lokale skirenn som en god utviklingsarena til & ta nye steg. For eksempel
laere mer rundt dpningsfart og tekniske lgsninger pa den hoyeste intensitet. Da ber man evaluere
hvordan man tidligere har lost konkurranser, og sa lage seg oppgaver for nye konkurranser, og sa
reflekter over dette i etterkant. Jeg tror mange er ubevisste akkurat pa dette, og noe som vi trenere
kan bli flinkere & folge opp. Rent treningsmessig, s ber man fa inn mengdeuker pa lik linje som
man har i hgsttreningen, slik at man ikke bare loader inn til hvert kretsrenn, og samtidig tro at man
skal prester pa sitt beste pa de kommende NC-helgene. Man ber fa inn volum, slik at kapasiteten
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og styrken ikke faller utover vinteren. S& har man i tillegg en gylden mulighet til & erfare og laere
seg hvordan man respondere pa ulike periodiseringer inn mot skirenn. Teorien er jo klar pé at
man ma slippe opp treningen inn mot viktige renn, men det kan vere individuelle responser pa
hva som fungere for den enkelte. Viktigste er & fa erfaring, og vaere bevisst pd hva man trente
nar det fungerte, og hva man trente nar det ikke fungerte. «Néar har jeg mine beste hardekter?»
Ut over dette ber juniorer prioritere nok krydder i treningen, som hurtighet og styrke. Variasjon er

ogsa et viktig prinsipp, sa da ville jeg samtidig holdt tak i lep og spensttrening gjennom vinteren.

Har du noen tips i forbindelse med konkurranser i junioralder? (Forberedelser fysisk og

mentalt, disponering, trening i forkant)

Overskudd inn mot viktige renn er sentralt, men man kan ikke sovne og trene for lite.
Den siste uken for viktige renn, kan man opprettholde hyppigheten av treningsekter, men
heller kutte ned pa lengden. Mitt beste tips er at den enkelte utever i storre grad reflektere/
evaluerer hva som fungerer for seg bade i uken/ukene i forkant, og dagen for skirenn.
Dette er individuelt. Man kan ogsa se tilbake i treningsdagboken, og se hva man gjorde i
forkant av de beste intervallene. «Torr jeg gjore det samme inn mot det viktige skirennet?»
Angaende lopsstrategi, sa er det sveert sjeldent at jeg har lest en lopsanalyse der uteveren har apnet
for rolig i konkurranse. Gjengangeren er at de fleste apner for hardt, og far déarligere avslutning
og resultat enn hva som er potensialet. Dette ma man @ve pa i trening og lokale skirenn. Skal man
prestere godt, md man vare godt forberedt. Da senkes ogsd spenningsnivaet seg, og man foler

seg trygg pa jobben som er gjort.

Hva tenker du er de storste feilene mange gjor i konkurransesesongen?

Hvis vi tar utgangspunkt i juniorlangrenn, sé er min observasjon at mange er opptatt og ladde til
alle skirennene. Skill mellom Norgescup og lokale skirenn. Det som skjer da, er at kapasiteten
kan falle utover vinteren. Jeg mener det er viktig 4 gd s mange skirenn som mulig. Det er dette
vi trener hele sommeren og hesten for, men da ville jeg i tillegg fatt inn gode treningsperioder
mellom Norgescup. Lokale skirenn blir intensiv trening i denne treningsperioden. Jeg vil i
tillegg anbefale a bruke lokale skirenn som lering av eventuelle «feil» man har evaluert etter
Norgescup. Var oppvarmingsrutinene gode nok? Apningsfart? Avslutning? Spenningsniva? Da
oker potensialet til & gjennomfere neste Norgescup/Jr. NM pé en langt bedre mate. Gjor denne

jobben i samarbeid med trener.

Hva er de viktigste fokusomradene juniorer ber ha for 4 bli en god senior?

Det viktigste er &penbart talmodighet. Bade utever og personer rundt uteverne ma jobbe langsiktig
og tdlmodig. Det er jo grundig dokumentert at man ma trene mye over mange ar, for & bli en god
senior. Det er ikke bare a trene mye, men man ma ha struktur og god plan pa det man skal legge

ned av treningsarbeid. De beste seniorer har gradvis ekt treningsvolumet ar for ar fra junioralder.
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Det er viktig & lage seg en flerarsplan som stér i stil med volumet av trening som kreves nar man
blir senior. Dette kan man lage sammen med treneren. I dag blir unge utevere nedlesset av info
via SOME, hva de beste seniorene trener. Som junior er det ikke bare & kopiere treningen/ekter
til en etablert senior. Da ville jeg heller vart nysgjerrig & spurt denne senioren hva de gjorde av
trening som junior. En annen viktig faktor er a kunne bevare den indre motivasjonen. At man
opplever det positivt & trene, utvikle seg, og at man trives i miljoet. Det stiller ogsa store krav til
omgivelsene. Foreldre og trenere ma vare gode stottespillere, og ikke bidra til & legge lista for

hoyt og skape for store forventinger. Legge til rette for utvikling, samhold og trivsel.
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Spesialisert eller allsidig barne- og ungdomstrening?

ESPEN TONNESSEN & OY VIND SANDBAKK

Artikkelen er rettet mot trenere som har ansvaret for barne- og ungdomstreningen i ulike idrettslag.
Hensikten er d gi rad om hvordan den fysiske treningen bor gjennomfores pd de ulike alderstrinnene.
Bor treningen veere spesialisert fra forste stund, eller kan en oppna bedre resultater ved d trene variert
og allsidig i barne- og ungdomsdr? Avslutningsvis i artikkelen gis det rad og tips om hvordan styrke-,
spenst-, hurtighets- og utholdenhetstreningen bor gjennomfores pa de ulike alderstrinnene.

Innledning

Idrett stiller store krav til teknikk, styrke, spenst, hurtighet og utholdenhet. For & utvikle disse egenskapene
pa best mulig mate ma man serge for at treningen fra barn til eliteutever henger sammen og har en
langsiktig og systematisk progresjon fra barndom til voksen alder. Et sentralt spersmal er hvordan barn
og unge ber trene for a utvikle disse egenskapene mest mulig effektivt og hensiktsmessig. Skal de trene
etter de samme retningslinjene som voksne, men i mindre omfang, eller ber man tilrettelegge trenings-
og konkurranseinnholdet i trad med deres utvikling?

Hva er barne- og ungdomsidrett?

Norges Idrettsforbund definerer barneidrett til & omfatte all idrettsaktivitet for barn til og med
det éaret de fyller 12 ar. Norges idrettsforbund har utarbeidet barnerettigheter (NIF, 2007) og
barneidrettsbestemmelser (NIF, 2001) som beskriver hvordan idretten skal utevers i disse arene, og
gjelder for alle barn, uten forskjellsbehandling og uten hensyn til barnets og dets foreldres kjonn, etniske
bakgrunn, livssyn, seksuell orientering, vekt, fysiske utvikling og funksjonshemning. Ungdomsidrett er
definert som all idrettsaktivitet, utdanning og medvirkning for ungdom som foregar i alderen mellom
13-19 ar. Idrettsforbundet (2003; 2007) har ogsa her utarbeidet retningslinjer og rettigheter for hvordan
idrett skal gjennomfores i disse arene. Hovedmalet for ungdomsidretten er at ungdommen skal vere
aktive i idrettslaget lengst mulig — som utevere, trenere, dommere, styremedlemmer, ledere og frivillige.
Retningslinjer og prinsipper for barne- og ungdomstrening

Barne- og ungdomsidrett ma sees som en naturlig forlengelse og et supplement til barn og ungdoms
egenorganiserte lek. Organisert trening for barn og ungdom har som mal & engasjere flest mulig og bidra
til helhetlig utvikling, bade fysisk, psykisk og sosialt. Aktivitetsopplegg som er spennende, varierte og
lekpregede, og som stimulerer barns og ungdoms kreativitet og samarbeidsevne, legger til rette for stor
deltakelse og helhetlig utvikling.

Forasikreetgodtaktivitetstilbud har Norges idrettsforbund (NIF) utarbeidet barneidrettsbestemmelser
(NIF, 2001) og retningslinjer for ungdomstrening (NIF, 2003), som kjennetegner et godt idrettstilbud for
barn og ungdom ved at:

+ treningen gir varig motivasjon til idrett og fysisk aktivitet

* uteverne opplever idrettsglede, og flest mulig ensker & delta

* uteverne har medbestemmelse

+ treningen utvikler hele mennesket bade fysisk, teknisk, psykisk og sosialt

» treningen er tilpasset alder, modning, vekst, utvikling og behov

* uteverne opplever mestring og fremgang gjennom individuell veiledning og oppmuntring

* treningen er variert og lekpreget og foregar i et trygt og trivelig miljo

» treningen stimulerer og utvikler kreativitet, fantasi og samarbeidsevne
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Utviklingsprosessen fra barn til eliteutever

For at treningen skal gi barn og ungdom mulighet til en fremtidig idrettskarriere, ber treningen
vare systematisk bygget opp fra barne- og ungdomsérene til senioralder. Hele utviklingsperioden
fra barn til eliteutever ber henge sammen treningsmessig. Dette er arsaken til at saerforbundene har
utarbeidet arbeidskravsanalyser og utviklingstrapper i samarbeid med Olympiatoppen. Malet med
disse treningsplanene er & beskrive en hensiktsmessig og langsiktig progresjon som sikrer utvikling
av de egenskapene og ferdighetene som kreves for & na et hoyt niva i hovedidretten, fra nybegynner til
eliteniva. Utviklingstrappene skal tydeliggjore helheten i treningsprosessen og baseres pa analyser av
hva som kreves for & na internasjonalt niva i konkurranseevelsen.

Spesialisert eller allsidig barne- og ungdomstrening? Norsk idrett tilrettelegger og organiserer
trening for tusenvis av barn og unge. Hovedhensikten med barne- og ungdomsidretten er & gjennomfore
aktivitetsopplegg som forer til at barn og unge:

1. féar varig motivasjon for idrett

2. har tilegnet seg bevegelseserfaring som muliggjer en fremtidig idrettskarriere

Mange ser disse to mélsettingene som motsetninger, men forskning viser at det er mulig & oppna begge
med samme type trening (Feige, 1973; 1978; Vorobjev, 1994;). Forskning fra disse studiene undersokte
hvilken effekt trening hadde pa prestasjonsutvikling, skadefrekvens og frafall hos barn/ungdom som
maksimaliserte treningen med mye spesifikk trening fra ung alder, versus mer allsidig og variert trening
de forste arene, og med gradvis mer og mer spesialisert trening over en 6 ars periode. Resultatene fra
disse og andre studier (Baker et al., 2003; 2005; Myer et al., 2015; Myer et al., 2016) indikerer at allsidig
og variert trening med gradvis spesialisering gir faerre skader, lavere frafall og bedre prestasjoner (hoyere
prestasjonsniva) enn spesifikk og ensidig trening fra barn til voksen. Konklusjonen fra alle studiene er at
for tidlig spesialisering kan hemme den langsiktige utviklingen av unges idrettslige potensial. Treningen
ber derfor ikke maksimeres pa kort sikt, men optimaliseres for & nd hegyest mulig prestasjonsniva pa
lang sikt. Dette er illustrert i figur 1.

A = Optimalisering av treningen

= == == = — \aksimering av treningen

Alder

Figur 1. Prinsippskisse som viser hvordan treningen kan optimaliseres. Den stiplede linjen viser
prestasjonsutvikling for utovere som starter tidlige med ensidig og spesialisert trening, mens den heltrukne linjen
viser prestasjonsutviklingen for utovere som driver med allsidig og variert trening med gradvis mer og mer
spesifikk trening.
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Selv om det er viktig at treningen er allsidig og variert, er det ogsa avgjerende at barn og unge bruker
mye tid pa a utvikle grunnteknikkene i hovedidretten i ung alder. En undersokelse av de 18 mest
suksessrike idrettsutaverne i Norge viste at disse uteverne trente mye pa spesialidretten fra ung alder,
samtidig som de drev mer variert trening enn utevere som ikke nadde internasjonalt niva (Gilberg &
Breivik, 1999). Hvor tidlig man ber starte med a utvikle grunnleggende tekniske ferdigheter avhenger
av idrettens krav. For & kunne na et internasjonalt niva i de mest teknisk krevende idrettene (eks:
svemming, turn og fotball) og utholdenhetsidretter med tilleerte bevegelser (eks: langrenn, svemming)
er det en fordel om teknikkinnlaring starter allerede ved 6-10-arsalderen. I tillegg ber det gjennomferes
mye koordinasjons- og fysisk trening for & gi uteverne de nedvendige forutsetningene til a utvikle gode
tekniske losninger i konkurransene.

For a legge til rette for en fremtidig idrettskarriere, mé barn og unge fa muligheten til & trene mye pa
spesialidretten, samtidig som de opparbeider seg en variert bevegelseserfaring fra andre idretter.

Treningsinnhold i barne- og ungdomsarene

Det er viktig & huske at barn og unge ikke er miniatyrversjoner av voksne. Pa grunn av store forskjeller i
muskelmasse, hayde, vekt og psykososiale egenskaper mellom barn, ungdom og voksne, er det naturlig
at disse gruppene ikke ber trene pa samme mate. Prestasjonsrettet trening for barn og ungdom skiller
seg prinsipielt fra elitetreningen ved at:

treningsinnholdet er tilpasset modning, vekst og utvikling

treningen planlegges med tanke pa optimal prestasjonsutvikling over mange ar

treningsektene har en usystematisk struktur nar det gjelder ovelser/aktiviteter, varighet, serier,
repetisjoner, pauser og intensitet

treningen har som mal & utvikle flere egenskaper og ferdigheter i én okt

treningen er lekpreget og foregér i ulike miljoer som sal, vann, sng og is.

I barneédrene er nervesystemet nesten fullt utviklet, mens kroppen fortsatt er liten og lett. Dette
gjor det gunstig & stimulere grunnleggende bevegelser (som & lagpe, hoppe og kaste), koordinative
egenskaper og grunnleggende konkurranseteknikker. Mye og variert trening bidrar til & utvikle den
motoriske leereevnen, det vil si evnen til & leere nye bevegelser og ferdigheter raskt og effektivt. Den
motoriske lereevnen stimuleres best ved stadig nye og utfordrende bevegelsesoppgaver. Nar en
bevegelse mestres, mister gvelsen sin koordinative effekt, selv om den fortsatt kan gi fysisk utbytte. For
a optimalt stimulere de koordinative egenskapene bar nye situasjoner som utvider bevegelseserfaringen
skapes jevnlig.

Et annet viktig skille mellom barn, ungdom og voksne er strukturen og systematikken i treningen.
For barn og unge inneberer en treningsekt sjelden fokus pa kun én ferdighet; ofte brukes lekaktiviteter
som samtidig utvikler styrke, spenst, hurtighet, utholdenhet og bevegelighet. For voksne er treningen
mer spesifikk; for eksempel vil en styrkeokt gjennomfores med egvelser og intensitet, antall repetisjoner,
serier og pauser basert pa vitenskapelige funn om treningseffekt. Overgangen fra barns lekpregede og
varierte trening til eliteuteveres spesifikke og intensive trening skjer gradvis gjennom oppveksten.

Barne- og ungdomstrening skal skape varig treningsinteresse gjennom lekbaserte aktiviteter som
utvikler hele mennesket. Barn og ungdom er ikke fysisk eller mentalt forberedt pa samme systematiske,
monotone og prestasjonsorienterte trening som eliteutovere gjennomferer. For & opprettholde
motivasjonen for trening og prestasjonsutvikling, ber barne- og ungdomstreningen vare lekbetont,
utfordrende, morsom og variert. Mélet med treningen kan vere & utvikle fysisk egenskap eller teknisk
ferdighet, men ogsa & fremme bevegelsesglede, kreativitet og samarbeidsevne. Pa grunn av ulike mal
for treningen ma treningsmetodikken tilpasses.

Manglende fremgang eller stagnasjon virker demotiverende og er en hovedarsak til at barn og
ungdom slutter med idrett. Dette kan vere spesielt utfordrende for jenter under og etter puberteten, da
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Figur 2. Prinsippskisse som viser hvilke egenskaper og ferdigheter som normalt bor vektlegges pd de ulike
alderstrinnene.

fremgangen ofte avtar. Dette skjer fordi de gar fra & veere jenter til & bli kvinner som skal fade barn. I
denne fasen forer de hormonelle endringene i kroppen til en endring i kroppssammensetning som skal
skje 1 denne alderen. I fra 12-13 ars alder til 18/19 ars alder har jenter halvparten av den fremgangen
gutter har i disse drene (Tennessen et al., 2014). I disse drene er det spesielt viktig a veere tdlmodig, men
ogsa passe pa a legge opp treningen slik at den gir progresjon og fremgang i denne perioden. En viktig
faktor er at treningen tilpasses kravene i hovedidretten og jentenes individuelle forutsetninger.

Hvilken type trening som ber prioriteres varierer etter alder og ber baseres pa barns vekst og utvikling.
Siden det er store individuelle forskjeller mellom kronologisk og biologisk alder, ber anbefalingene ses
som veiledende. Trenerens oppgave er & tilpasse treningen til uteverens utviklingsniva. Figuren nedenfor
gir veiledning om hvilke egenskaper og ferdigheter som ber prioriteres pa de ulike alderstrinnene.

Teorien tilsier at en utever som felger progresjonen i figuren ovenfor, gradvis vil tilegne seg gode
forutsetninger for a optimalisere ferdighetene pa et senere alderstrinn. Hvis man gar for raskt frem eller
hopper over noen av trinnene (stadiene) i figuren, kan det fore til redusert laeringsevne pa et senere
tidspunkt.

Barn og unge ber i hovedsak fokusere pa a utvikle allsidige og grunnleggende bevegelsesferdigheter
ved & stimulere grunnleggende bevegelser, koordinative egenskaper og ved a lere grunnleggende
konkurranseteknikker. Egenskaper som utholdenhet, styrke, spenst og hurtighet ber stimuleres gjennom
et variert aktivitetsopplegg med et rikt innhold av @velser og aktiviteter som fremmer disse egenskapene.
Disse avelsene ber forega bade i organiserte treningsformer og i uorganisert lek.
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Styrketrening i barne- og ungdomsirene

Tradisjonelt har det vert en utbredt konservatisme nér det gjelder styrketrening for barn og ungdom.
Mange har hert skremselshistorier om barn som har skadet seg under tunge loft eller ungdom som har
sluttet & vokse pé grunn av hard styrketrening. Men har denne skepsisen faktisk rot i virkeligheten, eller
er det myter som har fatt leve for lenge?

Mye av skepsisen skyldes trolig misforstdelser rundt hva styrketrening egentlig inneberer.
Styrketrening er aktivitet som har som formal & utvikle muskler og muskelgruppers evne til & generere
maksimal kraft. Opptrening av muskelstyrke begynner allerede i forste levear. Hvem har ikke sett et barn
prove & rulle seg fra mage til rygg, eller reise seg opp pa hender og knaer? Utviklingen av muskelstyrke
fortsetter i barnearene gjennom uorganisert lek. Barn hopper opp og ned fra steiner, klatrer i trer,
lofter hverandre, kaster steiner og leker med ballspill. Aktivitetene i organisert idrett ber bygge videre
pé den uorganiserte leken. Det vil si at gvelsesutvalget ber vare lekpreget og ikke ha en systematisk
tilneerming, slik som styrketrening for konkurranseutevere. Man ber unngé styrketrening med faste
ovelser, spesifikke repetisjoner og tung ytre belastning. Slik trening kan demotivere barna for videre
aktivitet, og stor ytre belastning kan fore til skader i skjelettet hvis gvelsene gjores feil. Trening med
stor ytre belastning ber forst igangsettes nar barna er ferdig utvokst. For den tid ber styrketreningen
hovedsakelig besta av lekbetonte og allsidige aktiviteter som utvikler styrken i hele kroppen. Unntaket
er lofteteknisk trening med liten ytre belastning (kosteskaft eller lett vektstang) der hensikten er a lere
riktig lofteteknikk i sentrale styrkeovelser. Slik teknisk trening gir forutsetninger for at styrketreningen
kan virke bedre i midten og slutten av ungdomsarene, samt med mindre risiko for skade. Styrketrening
gir god effekt i barne- og ungdomsarene, men om mulig enda bedre effekt (spesielt gutter) etter pubertet
og i voksen alder. Ofte anbefaler vi lite fokus pé styrketrening for pubertet. Hovedbegrunnelsen er at
det er mye annen trening som ofte er langt viktigere enn styrketrening, og spesielt motorisk/teknisk
trening. Etter puberteten ligger det til rette for at ungdommen kan fa stort utbytte av styrketreningen
med frie vekter. Da jenter kommer i puberteten to ar tidligere enn gutter, ber jenter starte tidligere
med systematisk styrketrening. Forskning viser at styrketrening er viktig for & forebygge skader
generelt, og for korsbandskader spesielt. For puberteten kan man bruke evelser med egen kroppsvekt,
partnergvelser og evelser med medisinball. Erfaring viser at medisinballtrening gir gode forutsetninger
for senere styrketrening med vekter. Medisinballtrening utvikler uteverens evne til riktig pusteteknikk,
stabilisering av buk og rygg, holde ryggen naturlig rett, samt bremse bevegelser med muskelkraft ved
loft av ytre gjenstander. Utevere som har gjennomfert progresjon med medisinballtrening trenger
mindre tid til 4 leere lofteteknikk senere, sarlig ved styrketrening med stor ytre belastning i gvelser som
knebay, frivending, rykk og markleft.

Spensttrening i barne- og ungdomsirene

Spenst er evnen til & hoppe heyt eller langt, med eller uten tillep. I idretter der spenst er viktig, ber denne
treningen prioriteres fra ung alder. Malet med spensttrening er a utvikle en hensiktsmessig satsteknikk
i konkurranseovelsen, styrke muskulaturens evne til & generere stor kraft raskt og skape et grunnlag
for mer intensiv og spesifikk spensttrening i voksen alder. Erfaring fra ulike idretter viser at barn og
ungdom som har lite spensttrening tidlig, ofte far belastningsskader nar de begynner med systematisk
spensttrening i alderen 1517 ar. Disse skadene oppstér sjeldnere hos de som har et solid og variert
grunnlag fra spensttrening i ung alder.

Spensttrening kan i stor grad sees som teknikktrening. Friidrettsutovere i lengde-, tresteg- og
haydehopp, samt skihoppere, gjennomferer gjerne opptil 20-30 konkurransehopp per uke, men dette
er ikke nok for & na et hoyt ferdighetsnivé. For ytterligere utvikling ma utevere ukentlig gjennomfere
hundrevis av spensthopp som ligner konkurransegvelsen (imitasjonsevelser). For & utvikle en god
satsteknikk ma barn og unge lere riktig teknikk gjennom ulike imitasjonsevelser, noe som er viktig for
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a na et hoyt teknisk ferdighetsniva.

I barnearene ber treningen hovedsakelig inneholde et variert utvalg av generelle og lekbetonte
hoppavelser. Strikkhopping, hoppetau, paradishopping, spenstloyper og hoppeleker er gode aktiviteter
for barn. Slik spensttrening er lekpreget, morsom og sosial, og den stimulerer koordinative egenskaper
som rytme, balanse og tilpasset kraftinnsats. Spensttrening pavirker ogsa hurtighet positivt og gir et
godt grunnlag for styrketrening med ytre belastning i slutten av ungdomstiden.

Spenstovelser kan utferes i motbakker/trapper, pa flatt underlag og i nedoverbakker (fallhopp). Ved
hopp i trapper eller motbakker er belastningen mindre enn ved hopp pa flatt underlag eller fallhopp.
Barn og unge ber hovedsakelig utfare spensttrening i motbakker/trapper og pa flatt underlag i de forste
treningsarene. Gradvis kan treningen intensiveres ved & redusere hopp i motbakker og eke antall hopp pa
flatt underlag og fallhopp. Treningsbelastningen kan ogsé ekes ved bruk av ytre belastning som vektvest,
vektbukse eller vektskive. Slik trening ber kun utferes av eliteutovere med solid treningsbakgrunn og
god hoppteknikk.

Progresjonen i spensttreningen ber skje gjennom ekning i treningsvarighet (antall hopp), intensitet
og variasjon av evelser. I barnedrene ber gvelsene hovedsakelig vare lekbetonte, men mot slutten
av barnedrene ber mer tid brukes pa imitasjonsevelser. Det er viktig at instrukteren gir spesifikke
tilbakemeldinger pé teknikken, slik at spensttreningen har overferingsverdi til konkurranseevelsen.
Fokuset pa tekniske arbeidsoppgaver ved hekkehopping er ulikt for en skihopper og en sprinter,
ettersom de har forskjellige krav. Sprinteren ensker hovedsakelig a styrke leggene, mens skihopperen
utferer evelsen fra en dyp posisjon som ligner skihoppet.

For aldersgruppen 1014 ar ber man generelt sette av 10-30 minutter til spensttrening to ganger i
uken. Hvor mye tid som brukes, avhenger av idrettens arbeidskrav, uteverens alder, treningsbakgrunn
og hensikten med treningen.

Variert og allsidig spensttrening motvirker monotoni og er skadeforebyggende. Variasjon i treningen
bidrar ogsa til glede og trivsel, og spensttreningen kan varieres pa ulike mater:

* varier bruken av spenstevelser

*  bruk ulikt utstyr som hekker, benker, kasser og trapper

* varier hgyden pa og avstanden mellom utstyret

* gjennomfer treningen pa ulikt underlag (sand, matter, tregulv, gress, grus og tartan)

» gjennomfer treningen pé ulike treningssteder

Hurtighetstrening i barne- og ungdomsarene
Hvor raskt man kan forflytte seg fra A til B (for eksempel pa en 60 meter) avhenger av uteverens
muskelstyrke 1 relevante muskelgrupper, evnen til & utvikle stor kraft raskt, sterrelsen pa
kreatinfosfatlagrene (CrP-lagrene), og uteverens teknikk. For & utvikle en god teknikk méa barn og
unge fa god teknisk veiledning. Fokus ber hovedsakelig veere pé teknisk utferelse, og mindre pa tid og
resultat. I barne- og ungdomsarene ber hurtighet utvikles gjennom lekaktiviteter som soldat og rever,
hauk og due, fuglene er sultne, hinderlgyper og ulike stafetter. I ungdomsérene ber denne lekbetonte
treningen kombineres med tradisjonell hurtighetstrening, som stigningslep, teknikklegp og maksimale
lop. Under slik trening er det viktig at uteveren far kyndig teknisk veiledning. Hurtighetstreningen ma
imidlertid veere spesifikk, da utviklingen av teknikk er en av de viktigste prestasjonsfaktorene.

Progresjon i hurtighetstrening ber i hovedsak skje gjennom en ekning i antall drag per okt. I ung
alder gjennomfores vanligvis fire til atte hurtighetsdrag per gkt, mens man pa seniorniva kan ha opptil
20 til 30 drag per okt i forberedelsesperioden. Hvor mye tid som brukes til denne typen trening avhenger
av arbeidskravet i idretten, uteverens alder, treningsbakgrunn og formélet med treningen.

I tillegg til tradisjonell hurtighetstrening har det veert vanlig i ulike idretter & trene hurtighet under
lettere og tyngre betingelser. I friidrett og fotball har hurtighetstrening blitt gjennomfert med hjelp av
gummistrikk, trinse eller lop 1 nedoverbakke, som eksempler pa trening under lettere betingelser. Denne
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formen for trening er effektiv, men medferer hoy risiko for strekkskader, og ber derfor kun utferes av
eliteutovere med god lopsteknikk og solid treningsgrunnlag. Trening under tyngre betingelser kan i ung
alder skje i form av lekaktiviteter som hest og kjerre. Systematisk trening med motstand som fallskjerm
og vektskive ber ikke starte for i slutten av tenarene.

Utholdenhetstrening i barne- og ungdomsérene
Det stilles store krav til aecrob utholdenhet i typiske utholdenhetsidretter som loping, sykling, orientering
og langrenn. Aerob utholdenhetstrening gir ogsa et godt grunnlag for hensiktsmessig restitusjon og utgjer
en god basis for trening i andre idretter, sa lenge treningen ikke overdrives. Aerob utholdenhetstrening
for barn og unge ber i hovedsak folge de samme retningslinjene som for voksne, men trening for barn
ma ha et sterkt innslag av lek.

For & utvikle utholdenheten kan folgende evelser og aktiviteter veere passende for barn:

* Hund og hare (Tarzan-tikken)

*  Vokt palasset

» Titrekk med ball eller frisbee

+ Stafetter med innlagte hinder eller spesielle oppgaver

* Hinderlaype i sal

» Ballspill

Serg for at aktiviteten er omfattende, varigheten lang nok, og pausene korte. I hovedsak ber dragtiden
i disse arene veere fra 30sek til 3 minutter, og hvor pausetiden er omkring 50% av dragtiden. Totalt ber
det vaere sa mange drag, at effektiv intervalltid blir mellom 10-20 minutter per treningsekt.

Systematisk intervalltrening ber gradvis introduseres fra 12—13 ars alder og kan gjennomfores pa
ulike mater, men ikke glem at leikbasert utholdenhetstrening har vist seg a gi samme effekt pa barn/
ungdom som tradisjonell intervalltrening. Forutsetningen er at intensitet, dragtid, pauser og effektiv
arbeidstid er pa samme niva (Grenstad & Hallen, 2024). Selv om treningen er lekbetont ber en vektlegge
at ogsa denne treningen rettes mot arbeidskravet. I utholdenhetsidretter som stiller krav til utholdenhet,
ber en i disse arene ha 2-(3) ukentlige intervallekter, og hvor den effektive varigheten per okt er pa
mellom 15-30 minutter. Det kan brukes bade kortintervaller og langintervaller pd omkring 90% av
maksimal hjertefrekvens, og med dragtid fra 30sek og opp til 8 minutter. Pausetiden mellom hvert
intervalldrag ber vere pa 25-75% av pausetiden. Lengst pauser pa de mest intense intervalldragene.
Den intensive intervalltreningen ma suppleres med ekende antall rolige langturer med ulik varighet.

Progresjonidenaerobe utholdenhetstreningen ber skje giennomen gradvis ekning i treningshyppighet
og varighet per gkt. Treningen ber hovedsakelig gjennomferes som en del av oppvarmingen eller som
en avslutning pa treningsekten. For & opprettholde motivasjonen for videre utholdenhetstrening er det
viktig & variere treningen med hensyn til treningssted, underlag, lengden pé arbeidsperioden og type
aktivitet eller gvelse. Langrennslepere kan med fordel inkludere utholdenhetsaktiviteter som loping og
orientering for & skape variasjon i treningen.
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arktiske universitet

Langsiktig prestasjonsutvikling innen utholdenhetsidretter krever et balansert forhold mellom
treningsbelastning og restitusjon. En ubalanse over tid mellom disse to faktorene kan fore til
underprestasjon og ikke-fungerende tilstander. Denne artikkelen gir en kort oversikt over vitenskapelige
konsepter og terminologi knyttet til ikke-fungerende tilstander innen utholdenhetsidretter samt praktiske
anbefalinger for forebygging og behandling.

*  Historisk sett har ulike konsepter og terminologier blitt brukt for d beskrive ikke-fungerende
tilstander hos utholdenhetsutovere, kjennetegnet ved redusert prestasjonsevne og en rekke
Jysiologiske og psykologiske symptomer. Slike tilstander er vanligvis ikke bare fordarsaket av
hoy treningsbelastning, men et komplekst samspill mellom treningsbelastning, (utilstrekkelig)
restitusjon og andre stressbelastninger i livet. Derfor kan begrepet «ikke-fungerende utovery pd
norsk veere en hensiktsmessig beskrivelse av en slik tilstand.

»  Fora forebygge slike tilstander er det viktig a kvalitetssikre utoverens treningsprosess. Dette kan
inkludere daglig monitorering av treningsbelastning samt hvilepuls (eventuelt pulsvariabilitet)
og subjektive mal (opplevd sovnkvalitet, motivasjon til trening). I tillegg kan regelmessige
standardiserte okter og fysiologiske tester som gjennomfores hver 4.—8. uke komplementere
dette ytterligere. Det er i denne sammenhengen sentralt a ha en klar forstdelse av utoverens
«baselineverdiery - resultater malt under en «normaltilstandy som fungerer som en referanse.

*  Dypiske tidlige «faresignaler» pd ikke-fungerende tilstander inkluderer redusert eller variabel
prestasjonsevne sammen med endringer i forholdet mellom ytre og indre intensitetsmal i
forbindelse med standardiserte okter og fysiologiske tester. I tillegg er endringer i utoverens
hvilepuls (eller pulsvariabilitet) sammen med endringer i utoverens humaor, motivasjon, mentale
tilstand og kommunikasjon typiske «faresignalery.

*  Behandlingen av ikke-fungerende utovere krever en helhetlig tilncerming og bor begynne med en
grundig analyse av mulige drsaker til tilstanden, inkludert en medisinsk undersokelse. Deretter
iverksettes tiltak, som vanligvis innebcerer en klar reduksjon i treningsbelastning og andre
stressbelastninger, sammen med okt fokus pd restitusjon.

** Denne artikkelen er inspirert av en engelsk-sprdklig artikkel publisert i IBUs magasin (REF), skrevet
av de samme forfatterne.

Ikke-fungerende utholdenhetsutevere

Suksess innen utholdenhetsidretter krever en langsiktig utviklingsprosess med gradvis ekning i
treningsbelastning, hvor treningsbelastning og restitusjon balanseres pa en hensiktsmessig mate. Nar
den totale belastningen — inkludert trening og andre stressbelastninger — overstiger uteverens evne til &
restituere seg, kan kroppen komme inn i en ikke-fungerende tilstand (Jeukendrup et al., 2024; Meeusen
et al., 2013). Slike tilstander kan manifestere seg pa ulike mater, forst og fremst gjennom redusert
eller variabel prestasjonsevne, sammenfallende med ulike fysiologiske og psykologiske symptomer.
For utevere og trenere kan dette vaere en frustrerende opplevelse, spesielt fordi det i mange tilfeller
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ikke finnes klare objektive tester eller svar pa at noe er galt. I slike tilfeller er det imidlertid viktig &
anerkjenne at mangel pa objektive svar pa at noe er galt, ikke er et bevis pé at alt er i orden.

Historisk sett har ulike terminologier og konsepter blitt benyttet for & beskrive slike tilstander,
bade i forskningslitteraturen og innenfor praksisfeltet (Jeukendrup et al., 2024; Meeusen et al., 2013;
Stellingwerff et al., 2021). Tilstander med underprestasjon blir ofte beskrevet i form av et kontinuum
(se Figur 1), som begynner med akutt tretthet, utvikler seg til overbelastning (eller «overreachingy
pé engelsk) og i alvorlige tilfeller et overtreningssyndrom (Meeusen et al., 2013). Videre skilles det
ofte mellom funksjonell overbelastning og ikke-funksjonell overbelastning. Funksjonell overbelastning
refererer til en bevisst, kortvarig reduksjon i prestasjonsevne forarsaket av ekt treningsbelastning
(for eksempel en belastningstung treningssamling eller periode), som krever en lengre pafelgende
restitusjonsperiode (omtrent 1-2 uker) og er en del av en bevisst periodiseringsstrategi for & oppna en
treningseffekt. Til sammenligning er ikke-funksjonell overbelastning ikke planlagt og krever gjerne
uker til maneder & restituere seg fra, og gir ingen treningseffekt. En videreforing av denne tilstanden er
et overtreningssyndrom som representerer en mer sjelden og alvorlig tilstand som kan ta maneder til ar
a restituere seg fra og noen ganger representerer slutten pa en idrettskarriere (Meeusen et al., 2013).

Det er imidlertid blitt stilt spersmal ved begrepet «overtreningy i forskningslitteraturen (Budgett et al.,
2000). Dette da begrepet indikerer at trening er den eneste arsaken til en ikke-fungerende tilstand og det
finnes i tillegg begrenset vitenskapelig evidens for at et slikt syndrom faktisk eksisterer (Weakley et al.,
2022). Det er ogsa nylig blitt antydet at overtreningssyndromet deler flere symptomer og underliggende
mekanismer med et annet syndrom, omtalt som relativt energiunderskudd i idrett (REDs), og ved
mange tidligere tilfeller av et overtreningssyndrom kan lav energi- og/eller karbohydrattilgjengelighet
vaere en medvirkende drsak eller hovedarsak til en ikke-fungerende tilstand (Mountjoy et al., 2023;
Stellingwerft et al., 2021). REDs oppstar nar utevere opplever kronisk utilstrekkelig energiinntak i
forhold til sitt energiforbruk under trening, enten ubevisst eller som et resultat av en forstyrret
spiseatferd eller spiseforstyrrelse (Jeukendrup et al., 2024; Stellingwerff et al., 2021). Det er imidlertid
nylig blitt stilt spersmél ved REDs syndromet pa grunn av begrenset vitenskapelig evidens, mangel pa

Ikke-fungerende utholdenhetsutgver

Funksjonell Ikke-funksjonell

overbelastning overbelastning Overtreningssyndrom

Relativt
energiunderskudd |
idrett (REDs)

Figur 1. Kontinuumet som beskriver ulike tilstander av underprestasjon hos utholdenhetsutovere. Reprodusert
fra Meeusen et al. (2013) og modifisert ved a inkludere REDs konseptet og begrepet ikke-fungerende
utholdenhetsutover.
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diagnostiske verktoy og et konsept som behandler lav energitilgjengelighet som den eneste arsaken til
den ikke-fungerende tilstanden (Jeukendrup et al., 2024). Derfor kan REDs konseptet ofte ignorere den
sammensatte og ofte multifaktorielle arsaken til ikke-fungerende tilstander, som ofte er et resultat av
flere ulike stressbelastninger over tid (Jeukendrup et al., 2024).

Disse stressbelastningene er ikke begrenset til treningsbelastning eller ernaringsutfordringer. Det
inkluderer ofte ogsa andre stressbelastninger som emosjonelt stress, skonomisk stress, konkurransestress,
kroppsbilde, psykiatriske lidelser, traumer samt infeksjoner (Jeukendrup et al., 2024). Samlet sett, pa
grunn av sin kompleksitet kan det argumenteres for at tilstander av langvarig underprestasjon hos
utholdenhetsutovere i stedet ber omtales som «Underperformance Syndrome» pé engelsk (Budgett et
al., 2000). Innenfor norsk idrettspraksis er det ogsé tradisjon for a benytte begrepet «ikke-fungerende
utever», som utgjer et fint alternativ som beskriver utfordringsbildet og ikke begrenser arsaken til en
faktor. Det er imidlertid av mindre betydning & definere den mest valide vitenskapelige terminologien,
spesielt for praksisfeltet, hvor forstaelse av hvordan man kan forebygge og behandle slike tilstander hos
utholdenhetsutevere er av langt sterre betydning. Derfor vil de neste delene av denne artikkelen ta for
seg disse to aspektene — forebygging og behandling av ikke-fungerende tilstander hos utevere innen
typiske utholdenhetsidretter.

Forebygging av ikke-fungerende utholdenhetsutevere

Kvalitetssikring av treningsprosessen i utholdenhetsidretter er avgjerende for & optimalisere ensket
treningseffekt og forebygge ikke-fungerende tilstander (Halson, 2014). Slike systemer og verktoy
for kvalitetssikring kan inkludere ytre (hastighet eller effekt) og indre (puls, blodlaktat og opplevd
anstrengelse) intensitetsmal bade under trening og i forbindelse med fysiologisk testing. I tillegg benyttes
ofte hvilepuls (eventuelt pulsvariabilitet) og subjektive mal pa opplevd sevnkvalitet, motivasjon til &
trene og muskelsarhet (Halson, 2014). Det er viktig & kombinere informasjon fra bade objektive og
subjektive verktoy for belastningsstyring og gjennom dette oppdage ikke-fungerende tilstander pé et
tidlig stadium (viktig med data over en lengre tidsperiode slik at en har en god forstéelse for hvilke
verdier og variasjoner som kan tolkes som «normaley i en «fungerende tilstand»).

Ved bruk av disse verkteyene er det viktig & vare oppmerksom pa tidlige «faresignaler», slik
at utevere og trenere kan vare proaktive og gjere nedvendige endringer tidlig. Det mest apenbare
«faresignalet» er en reduksjon eller gkt variasjon i uteverens prestasjonsevne under konkurranser,
standardiserte okter eller testing (Meeusen et al., 2013). Videre kan endringer i forholdet mellom
ytre og indre intensitetsmal ogsé indikere at uteveren er i en form for ubalanse (Halson, 2014). For
cksempel er et typisk tegn at uteverens opplevde anstrengelse, blodlaktat eller puls pad samme ytre
arbeidsbelastning (hastighet eller effekt) er hoyere enn normalt. Man skal imidlertid veere oppmerksom
at lavere puls og/eller blodlaktat ved en gitt ytre arbeidsbelastning ogsa kan vare indikasjon pa at
uteveren er sliten eller har for lav karbohydrattilgjengelighet. I denne sammenhengen gjennomforer
mange utholdenhetsutevere regelmessige standardiserte ekter eller fysiologiske tester pa submaksimale
intensiteter (laktatprofiler) hver 4.—8. uke som et verktoy for belastningsstyring. Videre er andre typiske
«faresignaler» endringer i uteverens humer, kroppssprak, motivasjon og kommunikasjon (Meeusen
et al., 2013). Hos kvinnelige utevere kan fraver av en eller flere menstruasjonssykluser ogsé indikere
lav energitilgjengelighet eller generelt et for heyt stressnivd. Andre «faresignaler» kan vare okt
sykdomsfrekvens, endringer i sovn, skader eller utfordringer med muskulaturen («tunge» eller «pakkay
lar). Hvilepuls (eller pulsvariasjon) kan ogsa fungere som indikasjon pa ubalanse, der endringer fra
«normalverdier» typisk representerer tidlige «faresignaler» pa at utevere kan vare pa veg inn i en ikke-
fungerende tilstand. Til slutt er det viktig & understreke at det a forsta konteksten i hvert enkelt tilfelle
er viktig. Selv om utevere og trenere ma vare bevisste pa slike tidlige «faresignaler», er det viktig &
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anerkjenne at i noen tilfeller er slike indikasjoner pé at utever er sliten helt naturlig og en forventet
konsekvens av en belastningstung treningsperiode hvor mélet er a bryte seg noe ned for en pafelgende
periode med restitusjon (funksjonell overbelastning). Det er derfor avgjerende & gjenkjenne situasjoner
hvor ulike «faresignaler» sammenfaller og vedvarer over tid og ta konsekvensene (iverksette tiltak) for
utever havner i en (langvarig) ikke-fungerende tilstand.

Behandling av ikke-fungerende utholdenhetsutevere

Ved tilfeller av ikke-fungerende utevere er det dpenbart at endringer i treningsprosessen er nedvendig
selv om de cksakte tiltakene som iverksettes typisk er spesifikke til de arsakene man identifiserer som
mulige forklaringer pa at uteveren har havnet i denne tilstanden (Jeukendrup et al., 2024; Meeusen
et al., 2013). Basert pa tilgjengelig forskningslitteratur (Jeukendrup et al., 2024) og erfaringer med
utholdenhetsutevere pa eliteniva som har opplevd langvarige ikke-fungerende tilstander (Talsnes et al.,
2022), presenterer vi her et flytskjema som foreslar en prosess bestaende av tre trinn som kan bidra til &
veilede i behandlingen av ikke-fungerende tilstander innen utholdenhetsidretter (se Figur 2).

Forst ber en detaljert analyse (eller «screeningsprosess») av de mulige arsakene til tilstanden
gjennomfoeres. Dette ber inkludere en grundig medisinsk undersekelse etterfulgt av en analyse av bade
trenings- og restitusjonsprosessen (se ulike aspekter beskrevet i Figur 2). Dette ber gjennomferes ved
en helhetlig tilneerming og om mulig av et tverrfaglig team om uteveren har tilgang til det (for eksempel
trener, lege, ernaringsfysiolog, psykolog etc.). I dette forste trinnet av prosessen er det viktig & bruke
tilstrekkelig med tid og anerkjenne kompleksiteten og de ofte multifaktorielle arsakene til en ikke-
fungerende tilstand, som ofte skyldes ulike stressbelastninger over tid.

Det andre trinnet omhandler en implementering av ulike tiltak som er spesifikt rettet mot de
mulige arsakene til tilstanden identifisert i trinn 1. Selv om de eksakte tiltakene vil variere avhengig
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Figur 2. Flytskjema som beskriver en prosess bestiende av tre trinn som kan bidra til d veilede i behandlingen
av ikke-fungerende utovere innen utholdenhetsidretter.
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av den enkelte utever, innebarer de vanligvis & redusere treningsbelastningen samt redusere ikke-
treningsrelaterte stressbelastninger, kombinert med ekt fokus pa ulike restitusjonstiltak. Reduksjon i
treningsbelastningen oppnas vanligvis ved en periode helt uten trening i begynnelsen (varighet avhengig
av hvert enkelt tilfelle). Deretter anbefales det en betydelig reduksjon i treningsvolum (40-80% avhengig
av hvert enkelt tilfelle) og spesielt treningsintensitet (ingen trening heyere enn 13). Det kan imidlertid
vaere fordelaktig & opprettholde treningsfrekvensen (eller bare redusere den noe) slik at utever enklere
kan opprettholde sine daglige rutiner med tanke pa sgvn (degnrytme), restitusjon og naeringsinntak. Ved
opptrapping av treningsbelastningen kan det vaere gunstig & benytte en klar periodiseringsmodell med
dager/uker som inkluderer lav treningsbelastning (30-60% reduksjon) og generelt en treningsprosess
som kjennetegnes av lav risiko og en gjennomfering av de fleste treningsektene med «kontrollert
intensitet» (Talsnes et al., 2022).

Det tredje trinnet i prosessen inkluderer en kvalitetssikring av implementeringen av de ulike
tiltakene beskrevet i trinn 2. Som illustrert i Figur 2, kan dette inkludere daglige malinger av restitusjon
(for eksempel hvilepuls og subjektive mal pa muskelsérhet eller motivasjon til & trene) kombinert
med standardiserte ekter eller fysiologiske tester som gjennomferes hver 4.-6. uke. Samlet sett ber
disse verktoyene gi god informasjon og beslutningsstette for kontinuerlig evaluering av de ulike
tiltakenes effekt. Disse verkteyene for belastningsstyring og de ulike «fareselsignalene» beskrevet
ovenfor kan danne grunnlaget for en kontinuerlig evalueringsprosess av tiltakene som fungerer som
et trafikklyssystem. For eksempel indikerer gront lys «fortsett som planlagt», gult lys «gjor mindre
justeringer», og redt lys indikerer et behov for «vurdere endringer i tiltak». Samlet sett tar dette systemet
sikte pa a veilede trenere og utevere i prosessen med & komme seg ut av en ikke-fungerende tilstand og
tilbake til et normalniva.
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Olympiatoppen: Sovnanbefalinger for toppidrettsutovere
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OLYMPIATOPPEN

Sevnanbefalinger for toppidrettsutavere

Dette er Olympiatoppens sgvnanbefalinger for toppidrettsutevere. Trykk her dersom du gnsker & lese
en kortfattet oppsummering. Skrivet er et resultat av et savnprosjekt ved Olympiatoppen i Oslo som
har pagétt fra hasten 2023 til hasten 2024. Arbeidet har i hovedsak veert drevet av Ida Svendsen
(fagavdeling for utholdenhet), Martin Norum (ernaering) og Fredrik Mentzoni (teknologi), som har
forfattet mesteparten av dokumentet. | tillegg har Tom Henning @vrebgo (psykologi) og Hilde Moseby
Fredriksen (helse) deltatt i arbeidsgruppen og skrevet deler av dokumentet. For publisering ble skrivet
delt med Bjern Bjorvatn, Stale Pallesen, Maria Hrozanova, Frode Moen, Henrik Borsting Jacobsen og
Jelena Mrdalj, som alle bidro med innspill og kommentarer til innholdet.

Hva er sgvn, og hvorfor er det viktig?

Sevn er en hviletilstand med nedsatt bevissthet, motorisk aktivitet og stoffskifte, og er helt
nedvendig for at kroppen og hjernen skal fungere. Sevnproblemer er en av de vanligste
helseplagene i befolkningen, og ogsé blant toppidrettsutgvere tyder forskning pa at over
halvparten av utevere opplever perioder med milde eller moderate sgvnutfordringer, mens
cirka 20 % av toppidrettsutevere har mer betydelige s@vnproblemer (1,2).

Noen netter innimellom med for lite eller darlig sevn er helt normalt, og vil vanligvis ikke ha
betydning for prestasjon (1). Spesielt i perioder med gkt mental belastning eller stress er det
en normal reaksjon a sove dérligere og/eller bruke lenger tid pa innsovning. Korte perioder
med mindre sgvn er derfor ikke noe & bekymre seg over, men lengre perioder eller kroniske
utfordringer med for dérlig eller lite savn vil kunne ha en negativ innvirkning pa restitusjon
og treningsadaptasjon (3,4), redusere fysisk og kognitiv prestasjonsevne (1,5,6), pavirke
humer og mental helse (7-9), samt oke risiko for sykdom og skade (6,10-12).

Gjennom en vanlig natt varierer sgvndybden betydelig, og man veksler mellom ulike
sgvnstadier. Disse sgvnstadiene kan grovt deles i to: rapid eye movement (REM) sevn og
non-rapid eye movement (non-REM) sgvn. Selv om vi fremdeles ikke vet ngyaktig hva som
skjer i kroppen i de ulike sgvnstadiene, virker det som den dypeste delen av non-REM
sgvnen er den viktigste for restitusjon, for & styrke immunsystemet og for at du skal fgle deg
uthvilt dagen etter (11,13-15). Dyp non-REM sgvn far du mest av farste halvdel av natten.
REM-sgvn karakteriseres av hjernebglger som ser sveert like ut som i véken tilstand, mens
kroppen, med unntak av gynene, er helt ubevegelig. REM-sgvn er det sgvnstadiet der man
dremmer mest, og det ser ut til 8 vaere svaert viktig for leering, hukommelse, humer, og for &
bearbeide folelser (16-18). REM-sgvn far du som regel mest av siste halvdel av natten.
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Sevnregulering

Sevn reguleres gjennom et samspill mellom homeostatisk faktor (oppbygning av sgvntrykk),
degnrytme og adferd (19). Den homeostatiske s@vnfaktor bygges opp under vékenhet og
aktivitet og ferer etter hvert til tretthet. Adenosin er en nevrotransmitter som spiller en viktig
rolle i reguleringen av sgvn. Nivaet av adenosin i hjernen gker under vdkenhet og bidrar til &
bygge opp «savntrykket» - en fysiologisk trang til & sovne. Jo lengre en person er véken, jo
heyere blir adenosin-nivéet, og desto sterkere fgler man behovet for sevn. Nar vi sover,
spesielt under dyp sevn som oppstar i lgpet av de forste sgvnstadiene, reduseres adenosin-
nivaet igjen. Dette er en del av prosessen som bidrar til & «tilbakestille» sgvntrykket og gjere
oss klare til en ny periode med vékenhet. Ved for lite eller forstyrret savn vil ikke adenosin-
nivaene reduseres som de skal, noe som blant annet vil pavirke kognitive funksjoner som
konsentrasjon, oppmerksomhet og hukommelse.

Dggnrytmen falger endringer mellom lys og merke, og mange funksjoner i kroppen har et
megnster som fglger denne rytmen. Hormonet melatonin produseres nar det er markt, mens
produksjonen hemmes av lys. Melatoninet synkroniserer de biologiske rytmene slik at disse
tilpasses natt og dag der du befinner deg. Tidspunktet man star opp, begynner & vaere aktiv
og eksponerer seg for dagslys er sveert viktig for & kalibrere degnrytmen. Din adferd og
sgvnhygiene, som for eksempel hvilket tidspunkt du velger & ga til sengs og hva du gjer i
perioden fer du legger deg, er ogséd med pé & regulere sgvn.

Hvor mye ber jeg sove?

B&de mengden sgvn vi behaver og sevnmensteret varierer med alder, i tillegg til at det er
betydelige individuelle forskjeller innenfor hver aldersgruppe. Kvaliteten pé sevnen og
mengden dyp sgvn er imidlertid like viktig som antall timer. For voksne i normalbefolkningen
anbefales 7-9 timer sgvn per natt (1). Grunnet store treningsmengder og hgy fysisk og, til
tider, psykisk belastning, kan det virke som de fleste idrettsutgvere har nytte av mer sgvn
enn normalbefolkningen (1,20), og enkelte eksperter mener at toppidrettsutavere som trener
4-6 timer per dag behgver s mye som 10-12 timer sgvn per natt (21,22).
Sevnutvidelsestudier der savnmengden til idrettsutavere gkes til 9-10 timer per dagn er
forbundet med prestasjonsforbedring, men flere studier trengs for & trekke sikre
konklusjoner angdende dette. Det er store individuelle forskjeller i hvor mye s@vn en person
trenger og nar man foretrekker & sove (kronotype), og dette vil ogsé variere mellom ulike
perioder med ulik belastning. Det er derfor umulig & sette et konkret tall pd ngyaktig hvor
mye utevere ber sove, men for de fleste toppidrettsutavere anbefales minst 8 timer per natt,
gjerne mer hvis du feler behov for det. Vanlige tegn pa at du ikke fér nok savn er at du foler
deg trott eller uopplagt pé dagtid, at du feler at du har et hayt behov for koffein for normal
funksjon, eller at du sover betydelig lenger pd morgenen de dagene du ikke setter p& en
alarmklokke. Overdrevent fokus pa sevn kan imidlertid gi ekt stress, og forventninger til
sgvnmengde kan i noen tilfeller vaere urealistiske og medvirke til opplevd s@vnforstyrrelse
(19). Faler du deg opplagt pa dagtid kan du sannsynligvis ta utgangspunkt i at du far god og
nok sgvn, og behaver ikke bruke tid og energi pa a forseke & forbedre eller gke sgvnen din
ytterligere.
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Nattesgvnen er det viktigste for restitusjon og prestasjon, men for noen utgvere kan en
«nap» (kort lur) pa dagtid pé cirka 20-30 min vaere en méte a ke den totale mengden sgvn
(1,23,24). | perioder med, for eksempel, mye reising, som gjer det krevende & f& god og nok
sevn pé natten, kan varigheten pé en slik “nap” eventuelt gkes opp til maks 90 min, gitt at
det ikke gar utover innsovning pé kvelden. Det er viktig at denne luren legges inn relativt
tidlig p& dagen. Et godt tidspunkt for de fleste vil veere rett etter lunsj, fer andre treningsokt.
Sett gjerne en alarm slik at du er sikker pa at du ikke sover for lenge, og legg til rette for at
du har minst 30 min fra du vékner fra luren til du eventuelt skal trene, da mange vil oppleve
sevndrukkenhet og fgle seg noe slgv og trott den farste halvtimen etter oppvékning (24).
Dersom du opplever at det & legge inn en lur pa dagtid gjer at du sover mindre eller
darligere pa natten, ber du imidlertid sleyfe den.

Dersom du vet at det kommer en periode der det vil veere uunngéelig med noen dager med
redusert sgvn, kan «sleep banking» for noen vaere en nyttig strategi (1,25,26). Dette vil si at
du bevisst forlenger/gker mengden sgvn med cirka 60-90min per dag minst en uke i forkant
for & bygge opp en slags buffer. Dette kan gjeres ved & legge inn en lur pa dagtid, eller ved
& tilrettelegge for mer sgvn pa natten, enten ved a ga til sengs tidligere og/eller sta opp litt
senere.

God sgvnhygiene

En viktig faktor som bidrar til god se@vn er a ha en relativt fast rutine pa nar du star opp og
legger deg (1), der disse tidspunktene helst ikke varierer med mer enn cirka en time fra dag
til dag. Her er det seerlig tidspunktet du star opp om morgenen som er viktig. Der det er
mulig, forsek a planlegge avtaler og treningstidspunkt slik at det legger til rette for nok sgvn
0g samsvarer i stgrst mulig grad med din naturlige degnrytme. Hvilken kronotype du er — det
vil si om du er «<A-menneske» eller «B-menneske» - vil ha betydning for hvilke tidspunkt p&
dagen du presterer og feler deg best i trening og konkurranse, samt nar pa degnet det vil
veere naturlig for deg & sove godt (27,28). Dersom du eksempelvis er et B-menneske, er det
best & unngé & planlegge trening for tidlig om morgenen siden dette bade kan redusere
kvaliteten p& treningen, samt gjere at du ikke far like mye sgvn. Deltar du i en idrett der
konkurransene f.eks. foregér hovedsaklig om morgenen kan det imidlertid vaere
hensiktsmessig & ogsé trene pa dette tidspunktet pa dagen, og eventuelt gjere tiltak for &
fremskynde dagnrytmen din.

Forholdene p& soverommet er ogsé svaert viktige for & fa en god natt sgvn. Sikre at rommet
holder en behagelig og mest mulig stabil temperatur gjennom hele natten, gjerne rundt 18-
20°C. Ha lystette gardiner, minimalt med stey og serg for at du har en behagelig madrass og
hodepute. Forsgk a ta en tur ut i dagslys minst en gang hver dag, helst tidlig p& dagen..
Unngé inntak av alkohol, nikotin og koffein (kaffe, cola, sort te, energidrikk, merk sjokolade)
de siste timene far du skal sove. Ikke gé til sengs sulten, og moderer vaeskeinntaket pa
kvelden slik at du ikke mé& ofte opp og tisse pa natten. Unngé & se pa klokken etter du har
lagt deg.

Begrens skjermbruk den siste timen far leggetid, da dette kan gjere det vanskeligere & f&
sove (29-31). Dersom du likevel gnsker & bruke mobil, PC eller se p& TV rett for du skal
sove, anbefales det 3 justere innstillingene pa enheten til «<kveldsmodus» eller lignende, for
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& minimere mengden blatt lys fra skjermen, eller 8 bruke blalys-blokkerende briller. Dette
fordi det bla lyset fra skjermen kan pavirke degnrytmen og stimulere til vakenhet, i tillegg til
at den kognitive og emosjonelle aktiveringen som falger bruk av skjerm pé kveldstid kan
veere uheldig for sgvn (32,33). Minimer ogsa andre emosjonelle stimuli rett far du skal sove,
slik som & lese nyheter.

Monitorering av s@vn

Bruk av sgvnmalere for & monitorere sgvn er ikke anbefalt. Spesielt gjelder dette
monitorering av egen sgvn uten medisinsk stette eller veiledning. Begrunnelsen er todelt; 1)
malerne som er pa markedet i dag er ikke ngyaktige nok for dag-til-dag-monitorering; 2)
selv en ngyaktig méler vil kunne gi mer ulempe enn nytte. Unntaksvis kan monitorering av
sgvn veere hensiktsmessig. Utdyping av punktene 1 og 2, samt eksempler pa nar
sgvnmonitorering eventuelt kan vaere nyttig, falger i teksten under.

Monitorering av sgvn kan gjares pa ulike mater. Gullstandarden er polysomnografi (PSG)
som inkluderer flere sensorer som blant annet maler hjernens aktivitet, ayebevegelser og
muskelaktivitet. PSG er en omfattende form for klinisk sevnmonitorering, som brukes for &
kartlegge sevnstadier og lengden av disse, og inngar som en del av den diagnostiske
utredningen i forbindelse med ulike former for sgvnforstyrrelser (34). Forenklet
sgvnestimering kan gjgres med enklere enheter som pa engelsk klassifiseres med
begrepene «wearables» og «nearables». Begrepene brukes for & skille enheter basert pd om
de er fysisk festet pd kroppen eller ikke. Sportsklokker og pulsringer er eksempler pa
«wearables», mens en enhet som stér pad nattbordet eller er plassert under madrassen er en
«nearable».

| motsetning til PSG kan verken «wearables» eller «<nearables» méle hjernens aktivitet eller
gyebevegelser. Enhetene ma derfor estimere sgvnstadier basert pa andre input, som for
eksempel hdndleddsbevegelser, pulsfrekvensvariabilitet (estimert hjertefrekvensvariabilitet)
og hudtemperatur. Maskinleering mot PSG brukes for & lzere enhetene hvilke sgvnstadier
som korresponderer med de malte parameterne, men koblingen mellom disse mélingene og
sovn er ikke dpenbar (35,36). Studier finner derfor typisk dérlig samsvar med faktiske
spvnstadier (37-42).

Evnen til 8 ansla riktig sevnstadium varierer mellom ulike enheter, ulike studier og avhenger
ogsé av sgvnstadium. | studier hvor man sammenligner med PSG er ngyaktigheten typisk
50-90 % for lett sevn og 30-80 % for dyp s@vn og REM-sgvn. Evnen til 8 ansld om man
sover, uavhengig av sgvnstadium, er typisk sterre enn 90 %, mens evnen til ansla om man er
véken er langt darligere, typisk 20-70 % (37). Grunnen til at mélerne er dérligere til 8 anslé
om man er vaken enn om man sover skyldes at man kan ligge helt stille, men vare vaken.
Nyere enheter, som er trent pa stgrre datasett, kan ha bedre samsvar enn eldre enheter
(43), men hovedbegrensningen ligger i hvilke parametere som males (og hvilke som ikke
maéles) med denne type enheter (37).

Ettersom de forenklede méalerne er generelt uegnet til 8 male sgvnstadier, og kan veere
dérlige til &8 male om du i det hele tatt sover eller bare ligger stille, har flere argumentert for
at produsentene av slike enheter heller ber flytte fokuset over pé variabler som de faktisk
kan méle med stor grad av ngyaktighet (37). For eksempel vil mange wearables kunne gi
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neyaktige mal pa hjertefrekvens, hjertefrekvensvariabilitet og hudtemperatur nar du sover
gjennom natten, selv om den videre estimeringen av sgvnstadier ikke er til & stole pa.

Vaken- 1% 9 % 0 % 5%

m Lettsevn- 0% 33 % 7 % 10 %
g
B
IS
c
s

9 Dyp sevn- 0% 6 % 3% 2%

REM-sgvn - 1% 14 % 4% 5%

Vaken Lett sgvn Dyp sevn REM-sgvn

Sgvnmaler A

Figur 1 Eksempel pa samsvar mellom to savnmalere i malte sevnstadier giennom en ni timer lang
natt. Summen av diagonalelementene indikerer at de to malerne samsvarer 42 % av tiden.

Selv om sgvnmalerne skulle bli bedre i fremtiden og gi en mer ngyaktig beskrivelse av
sgvnen, er det likevel usikkert hvor hensiktsmessig det er & méle sgvn for utevere som fra
for er bevisst sgvnens betydning for toppidrettsprestasjon, og har gjort nedvendige
sgvnhygienetiltak. | mange tilfeller vil det & bruke sevnmaélere kunne gi okt stress og
bekymring, noe som kan virke negativt pa trenings- og konkurranseprestasjon, samt
forverre eventuelle sgvnutfordringer (1,44-46). Dessuten er sgvnrelaterte plager som
tretthet en type plager som har uklare grenser for nér det er for mye av det. Dette reduserer
var presisjon i tolkningen av de sensoriske inputene. Med slike plager er vi spesielt sérbare
for eksterne input og forventninger om hvordan vi skal fgle oss. Derfor vil det & f& en ekstern
beskjed om sgvnkvalitet fra en sgvnmaler, som i verste fall ikke er riktig, kunne gi sevnplager
som egentlig ikke var der i utgangspunktet, eller gke eksisterende sgvnplager (47).

Til tross for at var generelle anbefaling er & ikke bruke sgvnmélere, finnes det situasjoner
der sevnmonitorering kan veere nyttig. Ser man pa gjennomsnittsmalinger for en sterre
gruppe vil noen av feilene i de individuelle sevnmalingene kunne reduseres. Bruker man i
tillegg parametere som det er starre treffsikkerhet pd, for eksempel total sgvntid i stedet for
segvnstadier og sevnpoeng, og maler mange netter over tid, fierner man noe av problemene
knyttet til punkt 1. Dersom man i tillegg gjer malingen blindet for dem som males, fjerner
man problemene knyttet til punkt 2. Konkrete eksempler kan veere at man som trener gnsker
& se om utgvere pa et lag sover mer dersom man utsetter farste trening fra klokken 8 til
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klokken 9. Eller om utgverne pa et lag har mindre vakentid gjennom natten dersom man
installerer merke gardiner p& soverommene til utaverne. Man kan ogsa gjere denne type
undersegkelser pa individniva, men da m& man méle over lange tidsrom for & kunne f& nyttige
svar, samt vaere klar over svakhetene med det aktuelle méleutstyret og parameterne man
ser pa.

Tiltak for a forbedre sgvn

Det finnes mange ulike sgvnlidelser som krever spesifikk behandling, og dersom du
opplever alvorlige eller kroniske sgvnproblemer begr du ta kontakt med lege. Legen kan gjgre
en grundig vurdering og anbefale alt fra savnhygienetiltak, faring av sevndagbok, endrede
matvaner, til medikamentell behandling med sovetabletter. Noen ganger vil legen ogsa
henvise videre ved behov for neermere utredning for & finne arsaken til sevnproblemene.

Tiltakene beskrevet under er forst og fremst effektive for de som opplever periodevis milde
til moderate utfordringer knyttet til savn. Det er svaert mange produkter og kosttilskudd pé
markedet som péstar a forbedre sgvn, men en stor andel av disse er det lite eller ingen
evidens for at har en betydningsfull effekt. Dersom et tiltak eller produkt ikke nevnes under,
er det fordi det per dags dato ikke finnes vitenskapelig belegg for at det forbedrer sevn, og
det anbefales derfor ikke.

Avspenning/stressmestring

Utgvere som sliter med sgvn, kan oppleve at dette skyldes negativt tankekjer (kverning).
Dette skjer ofte nar de skal legge seg eller nar de vakner om natta og ikke far sove igjen.
Andre ganger kan det faktum at man ikke far sove bidra til kverning rundt sgvn, som igjen
kan forsterke sevnproblemene. Uavhengig av innholdet i kverninga vil ofte slikt tankekjer gé
i sirkel, i den forstand at det er mange av de samme tankene som gér igjen, uten at man
egentlig kommer fram til noen svar. Og uavhengig av tema vil det kunne bidra til stress og
uro.

Hvis dette varer over tid kan det vaere hensiktsmessig & eve pé ulike méter & héndtere
kverning, slik at det ikke pavirker sgvn negativt. Utover det & minne seg pa at det er helt
normalt & sove litt darlig innimellom, kan det vaere hensiktsmessig & «komme litt ut av sitt
eget hode». Fokuser gjerne litt pa egen pust eller finn en lyd utenfor rommet du kan hvile
fokuset ditt p&. Si gjerne til deg selv at «nd skal jeg bare ligge her & slappe av og finne roen»
uten at du skal ha for mye fokus pa & sovne igjen. Noen ganger kan det ogsa veere nyttig &
ha en liten notatbok ved nattbordet som du kan notere kvernetankene ned i, slik at du aktivt
kan ta et valg med 8 se narmere pa dem nar du vakner neste dag. Det er for gvrig fullt mulig
& leere seg & handtere slikt negativt tankekjar.

Andre ganger kan &rsakene til at man ikke far sove vaere av mer kroppslig/fysisk karakter. |
det man har lagt seg kjenner man kanskje p& mye kroppslig uro eller oppstemthet, og man
klarer ikke helt & finne roen. | slike tilfeller kan det vaere nyttig & gjennomfere progressiv
avspenning eller kroppsscanning. Slike gvelser kan bidra til avslapning og ro, noe som kan
fremme bedre sgvn. Det & regelmessig gjennomfare oppmerksomhetstrening (mindfulness-
gvelser) som en del av treninga i hverdagen kan ogsa veere virkningsfullt. Da utvikler man
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bl.a. evnen til & styre fokus og handtere negative tanker, noe som kan veere nyttig nér
kvernetankene tar litt tak pa kveldstid og ila natten.

Ernaering og kosthold

Kostholdet til idrettsut@vere har stor betydning for fysisk prestasjonsevne og restitusjon,
béde pa kort og lang sikt. Ettersom bade ernaering og sevn er viktige restitusjonstiltak, er
det interessant & se pa mulige interaksjoner mellom de to.

N&r vi sover lite over tid, gar dette béde direkte og indirekte utover restitusjonsevnen, og
dermed treningsresponsen pa sikt. Direkte gjennom at blant annet skjelettmuskulaturen fér
redusert reparasjon og dannelse av nytt muskelprotein etter treningsekter (48), og indirekte
ved at lite sgvn over tid kan svekke treningsmotivasjon og i mange tilfeller ogsa gar ut over
matvalg og «kvaliteten» i kostholdet. Lite savn er nemlig assosiert med et lavere inntak av
proteiner og hgyere inntak av fett (49). Videre blir inntaket av frukt, grennsaker, fiber og
fullkorn hos mange redusert, samtidig som det totale energiinntaket har en tendens til 8 ske
(50). Dette fordi appetittreguleringen blir pavirket slik at sultfglelsen gker og mettheten
reduseres (51-54).

Selv om det kan veere forskjeller mellom den generelle befolkningen og idrettsutevere i
hvordan man pavirkes, er den typiske responsen ved for lite sgvn over tid at man far et
mindre naeringsrikt kosthold og starre risiko for & ikke imgtekomme grunnleggende behov.
Enkeltdager med et mindre naeringsrikt kosthold er ikke et problem, akkurat som at
enkeltdager med darlig savn heller ikke er et problem. Det er imidlertid uheldig om slike
trender far «fotfeste» over tid.

En ting er hvordan lite sevn og/eller sevnutfordringer over tid kan pavirke kostholdet, men et
mindre diskutert tema er hvordan kostholdet kan pavirke sevnlengde- og kvalitet. Selv om
sgvn- og sevnkvalitet pavirkes av mange faktorer, og man ikke kan «spise seg» til bedre
sgvn alene, har spesifikke ernzeringsvalg potensial til a forbedre eller forringe sgvnkvaliteten
(55). Enkelte matvaregrupper, enkeltmatvarer og tilskudd har en péstatt beroligende eller
sgvnfremmende effekt. Matvarer som er rike pa aminosyren tryptofan, signalstoffet
serotonin, folat (vitamin B9) og degnrytmehormonet melatonin er szerlig diskutert i denne
sammenheng.

Kostholdsmeanstre og effekter pa sevn: fordeling av makronaeringsstoffer

Ser vi helhetlig pa kostholdet, kan man undersgke kostholdsmanstre (56), og hvordan de
ulike makronaeringsstoffene alene og samlet pavirker ulike stadier av sgvnsyklusen (57,58).
Alt i alt virker flere sammensetninger og fordelinger av makronaeringsstoffer (protein,
karbohydrat og fett) 8 fungere fint uten store forskjeller i hvordan s@vnen pavirkes (59).
Imidlertid ser det ut til at sevnen kan pavirkes positivt av et kosthold rikt pé fiber, frukt,
grennsaker, magre proteinkilder og lavt inntak av mettet fett (60). Det positive med dette er
at det i praksis er de samme anbefalingene som de nordiske kostrddene gir. Dette er et godt
fundament for et idrettskosthold sammen med modifikasjoner for 8 stette alle
idrettsspesifikke og individuelle behov. Fra dette som utgangspunkt, er det lurt at man som
enkeltutever gjer seg opp egne erfaringer om kostholdsfaktorer som oppleves a pavirke
sgvnen positivt eller negativt, for eksempel knyttet til starrelse pad méltider inntatt pa
kvelden eller type mat. Det er indikasjoner pa at sterre méltider tett p& sevn kan forringe
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sevn (61), men dette er et typisk tema der utgvere opplever dette ulikt. | enkelte tilfeller der
energibehovet er szerlig hoyt, er det ofte heller ikke mulig 8 unnga relativt store maltider
sent pa dagen.

Inntak av vaeske og timingen av dette er ogsa et tema det er fornuftig & ha et forhold til. Mye
vaeske tett opp til sevn vil gjerne fare til at man vakner fordi man ma tisse. A drikke p& en
slik mate at man er hydrert, men ikke overhydrert for man legger seg, er derfor & anbefale,
for & unngd ungdvendige avbrudd i sevnen.

Erneeringstiltak og effekter pa sgvn: enkeltmatvarer, vitaminer og mineraler

Det finnes flere studier som undersgker effekter av enkeltmatvarer og matvaregrupper pa
variabler som tid til innsoving (hvor fort man sovner), subjektivt og objektivt vurdert
sevnkvalitet, total sevntid, tid i ulike sgvnfaser m.m. Eksempler er effekter av & tilfare
frukten kiwi (som er undersgkt i akutt sammenheng) og kirsebaerjuice (som er inntatt over
tid) i kostholdet. De fleste av disse studiene er ikke utfert p& utavere (62-64), mens et fatall
er utfert pa utevere pa heyt niva, herunder olympisk (65,66).

Kiwi og surkirsebaer er rike pa blant annet degnrytmehormonet melatonin og folat, som kan
vaere en mulig forklaring pé& eventuelle positive effekter pa sgvn (67,68). Selv om
enkeltstudier viser lovende resultater pa blant annet opplevd sgvnkvalitet og stress, er den
samlede kvaliteten pé studiene ikke god nok til & gi klare anbefalinger. Med tanke pa at det
fra for anbefales & spise rikelig med frukt som idrettsutaver, og at man ved & innta
kiwi/kirsebaer/kirsebaerjuice ogsé far i seg blant annet folat, polyfenoler, antioksidanter,
betakarotener, fytokjemikalier, er det ingen ulempe ved & spise noe mer av dette i det
daglige kostholdet. Man ber imidlertid ikke ha store forventninger til hva slags effekter
enkeltmatvarer har pa sevnen. Det er ogsa sveert viktig at energibehovene dekkes.
Overdreven oppmerksomhet pa & innta frukt og grennsaker kan gjere det vanskelig a fa i
seg mer energitette matvarer i stort nok kvantum for & imatekomme energibehovene sine.
Dersom du er usikker pd om du klarer dette, er det fornuftig & sparre med en fagperson i
ernaring. Utgvere i vektklasser, vil i enkelte tilfeller ha et lavt energiinntak, og for disse kan
dette medfere svekket sgvn.

Utover dette er det hensiktsmessig & opprettholde gode vitamin D-nivaer gjennom hele
&ret. Mange norske utevere har lavere nivder enn anbefalt gjennom vinterhalvéret. Lave
vitamin D-nivaer er knyttet til hayere risiko for sgvnforstyrrelser (69,70) og tilskudd av
vitamin D viser lovende sgvneffekter i slike tilfeller.

Kosttilskudd og effekter pa sevn: kosttilskudd designet for bedre sgvn

Noen kosttilskudd reklamerer med beroligende effekter eller effekter som direkte skal
pavirke sevnkvalitet og -lengde i positiv grad. Siden det er flere béde kjente og ukjente
mekanismer kostholdet kan pavirke sgvn gjennom, har enkelte kosttilskudd blitt laget ved &
sette sammen en rekke ingredienser som alle har indikasjoner pa mulige effekter, men som
likevel har begrenset vitenskapelig statte. Teorien er at kombinasjonen av disse
ingrediensene (typisk karbohydrater, kirsebaerjuice/ekstrakt, tryptofan, spesielle proteiner
fra melk slik som a-laktalbumin, aminosyrer som teanin og urter som
valerianarot/legevendelrot) ville vaere mer effektivt enn enkeltingredienser alene.
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To godt gjennomfaerte og kontrollerte studier har undersgkt slike kombinasjoner av mulig
effektive ingredienser p& ulike sevnmal (71,72). Resultatene fra disse har vaert lovende, med
10 minutter reduksjon i tid til innsoving i den ene (71) og 24 minutter reduksjon i tid til
innsoving, 22 minutter okt total sgvntid, 2,4 % ekt sgvneffektivitet og mindre morgentretthet
i den andre (72). Det er interessant at to godt designede studier finner positive effekter, og
vi skal vaere &pne for at det etter hvert etableres sammensetninger av ingredienser som har
en positiv effekt pa sevnen. Per nd trengs det flere studier for & fastsla effekter sikkert.
Dersom det etter hvert er bedre dokumentert at kombinasjoner av ingredienser virker
positivt pa sevnen, ma det videre veere trygghet rundt risiko for kontaminering. Som alltid
mé& man som idrettsutaver ta gode forhdndsregler ved bruk av kosttilskudd, enten det er
ergogene tilskudd eller gvrige kosttilskudd. Enkelte ingredienser har hgyere risiko for
forurensing og kan ogsa interagere med medisiner.

Erneeringsfaktorer som pavirker sgvnlengde- og kvalitet negativt

Det er viktig & veere oppmerksom pa ernaeringsfaktorer som kan ha en negativ innvirkning
pa sevnen (73). Koffein er en stimulant som brukes mye blant toppidrettsutevere, enten det
er fra kilder som kaffe, brus, eller sportsprodukter som koffeinholdige gels eller tyggis.
Samtidig som koffein helt tydelig kan ha en akutt positiv effekt pa fysisk prestasjonsevne
(74), er det viktig & ha et aktivt forhold til koffeinkilder, ndr man inntar dem og i hvilken
mengde, ettersom baksiden av medaljen er at koffein er blant stoffene som tydeligst har
negativ innvirkning pé sevnlengde, kvalitet og degnrytme (75). Derfor er koffeininntak og -
vaner relevant & se naermere p4, seerlig ved sevnutfordringer.

Typiske doser som inntas enten akutt (for eksempel fer harde ekter/tester/konkurranser)
eller totalt gjennom dagen er 2-6 mg per kilo kroppsvekt, tilsvarende +- 120-500 mg koffein
avhengig av kroppsvekt og konsum. Den typiske halveringstiden til koffein er rundt 6 timer
(76), hvilket betyr at dersom du drikker to kopper kaffe klokken 15.00 (ca. 200 mg koffein),
vil rett i underkant av 100 mg koffein fremdeles sirkulere i blodbanen ved leggetid. Imidlertid
er det ganske stor variasjon i halveringstid mellom individer, faktisk helt opp mot 8 timer;
noen har halveringstid p& 2 timer, mens hos andre er tallet s& hayt som 10 timer (76). Hvor
stor mengde koffein man fremdeles har i kroppen etter et gitt antall timer er derfor
utfordrende & estimere presist pé individniva. Koffein virker som en antagonist (hemmer) til
noen reseptorer i hjernen kalt adenosin, hvilket er hovedmekanismen bak hvorfor man blir
oppkvikket og fgler mindre anstrengelse og smerte ved fysiske anstrengelser (74). Disse
effektene er fine ndr man skal prestere, men ikke ndr man skal sove. Adenosin spiller en
viktig rolle i reguleringen av sevn, og ved & blokkere disse reseptorene, kan koffein forsinke
innsovningstiden, redusere total sgvntid, sevneffektivitet og forverre oppfattet sgvnkvalitet.
Om koffeinvanene dine gjer at du sover darligere, vil du ogsa Igpe en risiko for &
kompensere med enda mer koffein for & holde deg vaken og fungerende gjennom dagene —
og da har en dérlig spiral fatt fotfeste. Sparsmaélet er derfor hvor mye koffein det er «trygt» &
drikke og innenfor hvilke tidspunkt, dersom man samtidig skal ha lavest mulig negativ
innvirkning pé sevnlengde, tid til innsoving og vaken tid etter innsoving. | den starste
systematiske analysen av alle studier pa dette omradet til ng, ble ulike mengder koffein fra
typiske kilder og tidspunktet for nér det ble inntatt, knyttet til et gitt antall minutter
reduksjon i sgvntid per dag (77).
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Hovedbudskapet er at jo mer koffein du inntar, og jo senere du inntar det, desto starre
negativ effekt har koffeinet pa sevnen. Saerlig gjelder dette pd sevnlengden, men ogsa pa
tid til innsoving og vékentid i lgpet av natten. Konklusjonen er videre at det er betydelig
negative effekter av koffein pé sgvnkvantitet og -kvalitet. Meta-analysen estimerer at inntak
av koffein reduserer sgvntid med i snitt 45 minutter, spvneffektivitet med 7 %, okt tid til
innsoving med 9 minutter og tid vaken etter sgvn med 12 minutter. Med unntak av tid vaken
etter at sgvnen har inntruffet, er dette forbi terskelen som anses som klinisk meningsfulle
endringer (78). For & unngé reduksjoner i total sevntid anbefales det at kaffe (ca. 100 mg
koffein) og «pre-workout»/energidrikk (ca. 220 mg koffein) eller andre kilder som gir disse
mengdene, ikke inntas tettere pd sevn enn henholdsvis 9 og 13 timer. Dersom du legger deg
klokken 22:00, er anbefalingen derfor & ikke innta en kopp kaffe etter ki 13. Ved inntak av to
kopper kaffe, «pre-workout»/energidrikk eller andre kilder som gir +- 200 mg koffein, ber
dette ikke inntas etter klokken 09:00 dersom risikoen for negativ pavirkning pé sevnen skal
minimeres. For sort te (ca. 50 mg koffein), er det ikke etablert et klart cut-off tidspunkt.
Inntak av dette sent pa kvelden, szerlig ved flere kopper, vil imidlertid vaere negativt.

Praktisk anbefaling

Det er lurt & gjere seg kjent med alle normale kilder til koffein, hvilket ofte er flere enn den
typiske oppfatningen. Videre er det hensiktsmessig & ikke gjere seg avhengig av et hayt
koffeininntak i det daglige for & fgle at man «fungerer». Selv om koffein i moderate til hgye
doser akutt kan gi forbedret fysisk prestasjonsevne, er det ingenting som tyder pa at man
blir bedre trent av & bruke koffein regelmessig i sammenheng med trening. Dersom et
regelmessig heyt inntak, szerlig nar inntaket ogsa skjer etter formiddagstider, gjer at du
sover darligere og dermed restituerer darligere, vil du sannsynligvis netto tape pé & bruke
koffein i et slikt omfang. Det kan derfor vaere lurt & begrense koffeininntaket til vanlige kilder
som te og kaffe, og felge anbefalingene gitt over. Dersom du er veldig glad i selve smaken
av kaffe, er det kjekt & vite at koffeinfri kaffe kan vaere et flott alternativ eller supplement til
vanlig kaffe, slik at du kan nyte kaffe uten a fa i deg langt mer koffein enn du kanskje @nsker.
Dersom du etter & ha lest dette tenker at koffeininntaket ditt antakelig er hayere enn det bar
veere, og/eller du gnsker & se hvordan et lavere daglig koffeininntak kan pavirke sgvn og
restitusjon, er det lurt & gradvis redusere inntaket og/eller flytte det til tidligere pa dagen.
Dette kan gjeres ved & innta mindre doser av koffeinkildene og/eller & bytte ut med
koffeinfrie alternativer (koffeinfri kaffe og brus). Ved sterre sgvnutfordringer er det fornuftig
& gjennomfare koffein-screening med fagperson i erneering.

Alkohol

Alkohol kan ha en rekke negative effekter pd sevn og restitusjon hos idrettsutavere. Disse
effektene kan igjen pavirke en utavers prestasjonsevne og generelle helse. Selv om alkohol
kan hjelpe noen med & sovne raskere, forstyrrer det de ulike sgvnfasene og reduserer
kvaliteten pa segvnen, saerlig siste halvdel av hovedsavnsperioden i tillegg til at det
undertrykker REM-s@vn (79). Dette kan videre ha en negativ innvirkning p& utgverens
restitusjon, energiniva og prestasjon i pafglgende treninger og konkurranser. Alkohol farer til
lettere og mer fragmentert sgvn gjennom natten, ettersom alkoholen blir metabolisert. Dette
gjelder spesielt ved hgyere alkoholinntak, selv om selv lavt til moderat inntak kan ha
betydelige negative effekter pd sgvnkvaliteten. Generelt sett anbefales det derfor at
idrettsutevere begrenser eller unngér alkohol, spesielt i naerhet til konkurranser og intensiv
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trening, for & opprettholde optimal fysisk og mental ytelse.

Husk at individuelle behov kan variere, sa det er viktig & preve seg frem for & finne det
som fungerer best for din sgvnkvalitet som idrettsutever. Det kan ogsa veere lurt &
konsultere en ernaeringsfysiolog eller helsepersonell for personlig veiledning.

Lyseksponering

Lys, spesielt blatt lys, er sveert viktig for regulering av degnrytmen (80). Man ber derfor
veere bevisst pa nar pd degnet man eksponerer seg for dagslys/blatt lys, da dette kan
pavirke sgvnkvaliteten og/eller bidra til & forskyve eller fremskynde degnrytmen. Det
anbefales & unnga dagslys og blatt lys fra skjerm de siste 1-2 timene for leggetid, og gjerne
komme seg ut i dagslys i lgpet av de forste 1-2 timene etter man har statt opp om morgenen
(81). @nsker du & bruke mobil/nettbrett eller se pa TV fer du legger deg, kan det veere
hensiktsmessig a bruke blalysblokkerende briller eller aktivere «kveldsmodus» pa enheten
for & redusere mengden blatt lys fra skjermen.

For enkelte personer, spesielt de som lider av vinterdepresjon eller ulike former for
degnrytmeforstyrrelser, kan lysterapi veere et aktuelt tiltak (82). Her benyttes en lyskasse
eller annen lyskilde som produserer cirka 10,000 lux for & etterligne morgensolen. For &
forbedre s@vn anbefales det & benytte lyskassen i ca. 20-60 min hver dag, kort tid etter
naturlig oppvakning og helst til omtrent samme tidspunkt hver dag. Er det dagslys ute pa
det aktuelle tidspunktet vil man imidlertid f& minst like god effekt ved & ta seg en tur
utenders.

Manipulering av kroppstemperatur

Kroppstemperaturen var varierer giennom dagnet, og er lavest gjennom natten mens vi
sover (83). Nar kroppstemperatur faller om kvelden ser dette ut til & vaere en av triggerne
som far oss til & fole oss sevnige (84). A ta et varmt bad eller dusj av minst 10min varighet
cirka 1-2 timer far leggetid ser ut til & forsterke den p&felgende reduksjonen i
kroppstemperatur, og kan derved vzaere et enkelt tiltak for & redusere innsovningstid og
forbedre sgvnkvalitet (85).

Jetlag og sevn pa reise

Jetlag er en fysiologisk tilstand som oppstér som falge av rask forflytning over flere
tidssoner gstover eller vestover. Jetlag oppstéar fordi kroppens indre klokke, som blant annet
regulerer sgvn og vakenhet i tillegg til en rekke andre fysiologiske prosesser i kroppen, blir
ute av synk med den eksterne tidssonen (86).

Effekten av jetlag kan variere, men vanlige symptomer inkluderer sgvnforstyrrelser, tretthet,
nedsatt konsentrasjon og kognitive funksjoner, hodepine, og irritabilitet. Jetlag kan ha en
negativ pavirkning pa bade fysisk og kognitiv prestasjon, spesielt de farste dagene etter
ankomst til en ny tidssone (87).

Generelt tar det lenger tid & tilpasse seg til den nye tidssonen nar man reiser gstover (88).
En tommelfingerregel er at det tar omtrent én dag per tidssone man krysser 3 tilpasse seg.
Sé& hvis du reiser fire tidssoner/timer gstover, tar det cirka fire dager & fullstendig tilpasse
seg den nye degnrytmen. N&r man reiser vestover, er det vanligvis lettere & tilpasse seg, og
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man kan som regel justere degnrytmen med omtrent to timer per dag. Det vil si at hvis du
reiser over fire tidssoner vestover, vil det ta cirka to dager & tilpasse seg. Men dette gjelder
uten behandling. Ved hjelp av korrekt kronoterapi (lys og/eller melatonin) kan antall dager
det tar & justere degnrytmen reduseres.

Ofte kan det oppleves lettere & forsinke enn & fremskynde degnrytmen. Derfor kan det i en
del tilfeller veere aktuelt & snu «motsatt vei» nar tidsforskjellen @stover er mer enn +9 timer,
spesielt hvis du er b-menneske. For eksempel, dersom du skal reise fra Norge til Australia
og tidsforskjellen er +10 timer, vil mange kunne oppleve det som enklere og raskere &
forsinke degnrytmen enn & fremskynde den. Det vil si at du ber legge deg og sta opp
gradvis senere, selv om tidssonen du skal reise til ligger foran Norge (89).

Generelle rad ved reise vestover

e Begynn 3 justere sgvnrytmen din noen dager fer avreise, hvis mulig. De fleste
anbefales a legge seg og sta opp cirka 30 min senere per dag de siste 4-5 dagene for
avreise til den nye tidssonen. Det vil si at innen du setter deg pa flyet, vil du allerede
ha snudd degnet totalt cirka 2 timer mot den nye tidssonen.

e Etter ankomst, tilpass deg den nye tidssonen ved & forskyve tidspunktet du legger
deg og star opp ca. 2 timer senere for hver dag.

e Vurder & ta melatonin (3-5mg uten depotfunksjon) om morgenen etter ankomst (87).
Melatonin er imidlertid mest gunstig for reiser gstover, og mange vil ikke oppleve
noen positiv effekt av melatonin ved reiser vestover. Dersom du likevel gnsker & ta
melatonin, ber tidspunkt for inntak veere rundt 4 time etter nadir (tidspunktet pé
natten med lavest kroppstemperatur, som normalt inntreffer 1-2 timer for
oppvakning), som vil avhenge av din normale degnrytme og antall tidssoner du har
forflyttet deg. Radfer deg med lege/fagpersonell for & avklare riktig dose og timing av
melatonin, da feil tidspunkt for inntak kan ha motsatt effekt p& degnomstillingen.

e Eksponer deg for mest mulig lys (helst naturlig dagslys) pa ettermiddagen og tidlig
kveld. Begrens eksponeringen for sterkt lys, spesielt dagslys og blatt lys fra skjermer,
de farste timene etter du star opp om morgenen.

e Vurder bruk av innsovningsmedisin pa flyet og/eller de forste kveldene etter ankomst
for & hjelpe deg a sovne til riktig tidspunkt. Denne type medisiner er reseptbelagt, og
bruk mé& avklares med lege.

Generelle rad ved reise gstover

e Begynn & justere sgvnrytmen din noen dager fer avreise, hvis mulig. De fleste
anbefales a legge seg og sta opp cirka 30 min tidligere per dag de siste 4 dagene fer
avreise til den nye tidssonen. Det vil si at innen du setter deg pa flyet, vil du allerede
ha snudd degnet totalt cirka 2 timer mot den nye tidssonen.

e Etter ankomst til destinasjonen, legg deg og sté opp ca. 1 time tidligere hver dag.

e Vurder & ta melatonin (3-5mg uten depotfunksjon) om kvelden etter ankomst (87).
Tidspunkt for inntak ber vaere rundt 11,5 timer for forventet nadir (tidspunktet pa
natten med lavest kroppstemperatur), eller ca. 4 timer fer man sovner naturlig pa den
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nye destinasjonen. Radfer deg med lege/fagpersonell for 8 avklare riktig dose og
timing av melatonin, da feil tidspunkt for inntak kan ha motsatt effekt pa
degnomstillingen.

e Eksponer deg for mest mulig lys (helst naturlig dagslys) tidlig pa dagen, gjerne i
kombinasjon med fysisk aktivitet. Du bar imidlertid forsikre deg om at
lyseksponeringen ikke skjer fgr “nadir”, s& dersom du benytter vekkerklokke for & sta
opp tidligere enn du naturlig ville vaknet av deg selv ber du vente en time eller to for
du eksponerer deg for dagslys. Lyseksponering pa feil side av nadir vil nemlig kunne
gi motsatt effekt og forverre jetlagen.

e Begrens eksponeringen for sterkt lys, spesielt dagslys og blatt lys fra skjermer, om
kvelden.

e Vurder bruk av innsovningsmedisin pa flyet og/eller de ferste kveldene etter ankomst
for & hjelpe deg & sovne til riktig tidspunkt. Denne type medisiner er reseptbelagt, og
bruk mé avklares med lege.

Uansett hvor du skal reise, forsek & sikre best mulig soveforhold mens du er pa tur, og ta
gjerne med egen pute, grepropper og gyemaske. Legg helst opp til rolig trening de fgrste
dagene etter ankomst til den nye tidssonen, gjerne utenders pa de tidspunktene det er
gnskelig med lyseksponering. Forskyv treningstider og tidspunkt for maltider gradvis i trad
med dagnomstillingen.

Husk at individuelle forskjeller vil pavirke hvor raskt og effektivt du kan tilpasse deg, og det
kan vaere ngdvendig & justere disse strategiene blant annet basert pé din normale
degnrytme, hvorvidt du er A- eller B-menneske, og nar pa degnet du skal konkurrere.

Dersom du opplever utfordringer med & tilpasse deg til nye tidssoner, ta kontakt med en
fagperson for & lage en skreddersydd plan. Snakk med en lege dersom du planlegger &
bruke melatonin eller innsovningsmedisin som hjelpemidler under dagnomstillingen.
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Kjoennsforskjeller i vinterutholdenhetsidretter — en oppdatering

GURO STRYM SOLLI

Forsteamanuensis ved Nord Universitet og fagkonsulent utholdenhet ved Olympiatoppen

Bakgrunn

Ved de forste olympiske vinterlekene i Chamonix i 1924 utgjorde kvinner kun 4 % av deltakerne. I
Beijing 2022 hadde kvinneandelen okt til 45 %, og i Milano Cortina 2026 forventes den & stige til 47 %.
Kvinner vil da konkurrere om 43 % av gullmedaljene som deles ut (Figur 1). Den ekende deltakelsen
har bidratt til en profesjonalisering av kvinneidretten og en gradvis reduksjon i kjennsforskjeller
i prestasjon. For eksempel har forskjellen mellom menns og kvinners verdensrekorder i olympiske
lopsavelser sunket fra rundt 30 % pa 1920-tallet til omtrent 11 % pé& midten av 1980-tallet. I dag er
prestasjonsforskjellen i sommerolympiske utholdenhetsidretter fra 8 til 12 %.

Kjennsforskjeller i eliteidrett har lenge vert studert, s@rlig i sommeridretter hvor kvinner og
menn konkurrerer over like distanser og har en relativt lang konkurransehistorie. Derimot mangler det
tilsvarende analyser for de olympiske vinterutholdenhetsidrettene, som inkluderer langrenn, skiskyting,
kombinert, randonee og skeytelop. Disse idrettene, som varer mer enn tre minutter og i stor grad er
avhengige av aerob energifrigjoring, har en betydelig kortere historie med kvinnelig deltakelse, og flere
ovelser har fortsatt ulik konkurransedistanse for kvinner og menn (Figur 2).

Litteratur gjennomgang

Basert pa den okende interessen for forskning pé kjennsforskjeller ogsa innen vinterutholdenhetsidretter,
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Figur 1. Andelen av kvinnelige deltagere i vinter OL
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Figur 2. Tidspunkt for inkludering av mannlige og kvinnelige utovere i vinter OL: Menn har konkurrert i
langrenn i OL siden de forste vinterlekene i Chamonix i 1924. Nesten 30 dr senere, under OL i Oslo i 1952, ble
Lydia Wideman den forste kvinnelige olympiske mesteren i langrenn. I skiskyting fikk menn sin OL-debut under
lekene i Squaw Valley i 1960, mens kvinner forst ble inkludert 30 ar senere, i Albertville i 1992, hvor Anfisa
Reztsova vant den forste olympiske gullmedaljen i sporten. Selv om menn har konkurrert i kombinert siden de
forste vinterlekene, fikk kvinner sin forste verdensmester i sporten forst i 2021, da Gyda Westvold Hansen vant
VM-gull. Likevel far hun ikke konkurrere i OL i 2026, og det er fortsatt usikkerhet bdde rundt sportens fremtid og
kvinners deltakelse i OL i 2030. Senere inkluderingen av kvinnelige utovere er ett viktig perspektiv a ha med seg
ndr man vurdere kjonnsforskjeller i ulike faktorer.

Figur 3. Oversikt over fordelingen av forskningen pd kjonnsforskjeller innen vinterutholdenhetsidrettene:
langrenn, skiskyting, randone, kombinert og skoytelop.
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ble det nylig publisert en litteraturstudie der fokus var & oppsummere kjennsforskjeller i prestasjon og
prestasjonsbestemmende faktorer i olympiske vinterutholdenhetsidretter. Figur 3 illustrerer fordelingen
av studier pa tvers av de fem idrettene, som tydelig viser en overvekt av forskning pa langrenn og
skiskyting. I denne oppsummeringen vil vi fokusere pa funnene som ble gjort innenfor langrenn og
skiskyting.

Kjonnsforskjeller under konkurranse

Prestasjon: I langrenn gar menn 9 % raskere enn kvinner i skeyting og 11-16 % raskere i klassisk
péa 10 km (kvinner) og 15 km (menn). Pa lengre distanser (30 km for kvinner vs. 50 km for menn) er
forskjellen 7 %, mens menn er ~13 % raskere i sprint. I skiskyting er menn 12—15 % raskere enn kvinner
i sprint og individuelle renn i IBU World Cup, mens forskjellen i jaktstart og fellesstart er 14—15 %.

Lepsstrategi: Kvinner og menn felger i stor grad samme overordnede lopsstrategi, men kjennsspesifikke
forskjeller oppstar avhengig av terreng og konkurranseformat. I langrenn benytter begge kjenn en
positiv pacing-strategi i individuell start, med gradvis fallende rundetider. De raskeste mennene klarer
imidlertid & opprettholde farten bedre enn sine svakere konkurrenter, mens dette mensteret ikke er like
tydelig hos kvinner. Kjonnsforskjellene i fart er storst i motbakker (11-19 %) sammenlignet med flatere
terreng (6—12 %), noe som sannsynligvis skyldes menns sterre overkroppsstyrke og gunstigere forhold
mellom muskelmasse og kroppsvekt.

I skiskyting folger begge kjonn en J-formet pacing-strategi i sprint og individuelle renn, der farten er
hayest pa forste og siste runde. I jaktstart ser man et motsatt menster, med hoyest fart pa forste runde, en
nedgang mot runde fire, for farten gker igjen pa siste runde. I fellesstart starter lapet rolig, med ekende
fart pa andre runde og en avsluttende sluttspurt.

Valg av delteknikk: I klassisk langrenn bruker kvinner mer diagonalgang og mindre staking enn menn,
spesielt i motbakker og overgangsterreng. Studier har vist at kjennsforskjellen i1 hastighet eker nar
uteverne kun far bruke staking, sammenlignet med nar de fritt kan velge teknikk. I skayting benytter
kvinner mer padling, mens menn bruker mer dobbeldans, spesielt i motbakker. Dette mensteret er
ogsa observert i skiskyting, der kvinner bruker mer padling bade med og uten gever. Forskjellene i
delteknikkbruk skyldes i hovedsak menns heyere fart og sterre overkroppsstyrke.

En annen kjonnsforskjell er antall teknikkoverganger, der noen studier viser at kvinner har flere skifter
mellom delteknikker. Dette kan skyldes at kvinner konkurrerer naermere terskelen for teknikkoverganger
og det blir dermed naturlig med hyppigere bytter. Det er fortsatt uklart om kvinnelige skilopere ber
forseke & naerme seg menns bruk av delteknikker (f.eks ved & stake mer) eller utvikle egne strategier for
teknikkvalg.

Biomekaniske forskjeller: Hastighet i langrenn bestemmes av en kombinasjon av sykluslengde og
syklusfrekvens. Menns heyere fart i langrenn skyldes hovedsakelig 15-26 % lengre sykluslengde,
mens syklusfrekvensen kan vere opptil 9 % heyere hos kvinner. I staking viser studier at menn har
storre hoftevinkel ved stavisett og stavavslutning, kortere avstand mellom stavspissen og skituppen,
samt lengre stavkontakt per syklus sammenlignet med kvinner. I skiskyting er det fa studier som har
undersgkt biomekaniske forskjeller mellom kjenn, men det er foreslatt at den relativt hoyere vekten av
geveret for kvinner kan pavirke tekniske aspekter som sykluslengde og frekvens.

Skyteprestasjon i skiskyting: Data fra World Cup (2011-2016) viser at de 10 beste kvinnene brukte
~6 % lengre tid pé skyting enn de 10 beste mennene. I tillegg hadde menn 7-10 % kortere oppholdstid
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pé standplass, noe som kan ha veert pavirket av faktorer som inn- og utgangshastighet, vapenvekt, samt
fysiologiske og psykologiske forskjeller. Imidlertid tyder nyere data pa at kvinner i stor grad har utlignet
forskjellene i skytehastighet.

Kjoennsforskjeller i prestasjonsbestemmende faktorer

Laboratorietester: Studier av langrennslgpere viser at menn presterer 17-24 % bedre enn kvinner i
3-minutters motbakke-tester pa tredemelle med rulleski. Junior menn fullferer ogsa 600 m pa rulleski
med diagonalgang 21 % raskere enn kvinner. Disse forskjellene er noe sterre enn de som observeres i
konkurranse, noe som sannsynligvis skyldes korte testvarigheter og bratte motbakker, som favoriserer
menns fysiologiske kapasiteter. Bruken av ulike delteknikker pavirker ogsa kjennsforskjellene. Menn
har en gradvis ekende fordel i maksimal hastighet under trinnvise tester: 14 % i diagonalgang, 17 % i
dobbeldans og 20 % i staking. Dette reflekterer menns storre overkroppsstyrke, som gir dem en fordel i
teknikker med heoy arm- og kjernemuskulaturbelastning.

Kroppssammensetning: Studier viser at menn har ~40 % mer muskelmasse enn kvinner i langrenn, med
betydelige forskjeller i bade over- og underkropp. Muskelmasse er sterkt korrelert med sprintprestasjon
for begge kjonn, men for distanseprestasjon er sammenhengen kun tydelig hos kvinner. Kvinner har
lavere andel av sin muskelmasse plassert i overkroppen, noe som forklarer sterre kjonnsforskjeller i
kraftproduksjon og aerob kapasitet i teknikker med hay bruk av overkroppen som staking. Forskjellen
i overkroppsstyrke eker ogsa med intensiteten av arbeidet. Forskning indikerer at gkt muskelmasse,
serlig 1 overkroppen, og redusert fettmasse kan forbedre prestasjon, spesielt hos kvinnelige utevere.
Slike endringer i kroppssammensetning ber imidlertid vurderes individuelt og med forsiktighet i
samrad med fagpersoner, da de kan eke risikoen for lav energitilgjengelighet med pafelgende negative
helsekonsekvenser.

Maksimalt oksygenopptak (VO:peak): Studier viser at menn har 36-56 % hayere absolutt VO2peak og
18-27 % heyere relativt VOzpeak enn kvinner i langrenn og skiskyting. De sterste forskjellene skyldes
menns sterre kroppssterrelse, mens de relative forskjellene forklares med lavere hemoglobinniva og
heyere fettprosent hos kvinner. Den gkende betydningen av staking i moderne langrenn har fort til gkt
interesse for VOzpeak-malinger i denne teknikken. Menn ser ut til & kunne oppna en sterre andel av sin
lope-VOzpeak under staking sammenlignet med kvinner (89 % vs. 86 %). Tidligere studier viser ogsa
at menn oppnadde en sterre andel av sin lope-VOzpeak i en 3-minutters staketest, men nyere forskning
antyder at denne forskjellen har blitt redusert. Dette kan veare et resultat av ekt fokus pa overkropps
styrke- og utholdenhetstrening blant kvinnelige langrennslgpere de siste arene.

Utnyttelsesgrad av VO:peak: [ langrenn har studier indikert at kvinner kan ha en heyere utnyttelsesgrad
av VOqzpeak enn menn. For eksempel har kvinnelige sprintlangrennslepere vist en utnyttelse pa 88 %
av sitt VOzpeak ved en laktatkonsentrasjon pa 4 mmol-L™!, sammenlignet med 81 % hos menn under
rulleskigaing i dobbeldans. Andre studier har imidlertid ikke funnet slike forskjeller, og samlet sett
tyder nyere forskning pa at det er liten forskjell i utnyttelsesgrad mellom menn og kvinner i langrenn
og skiskyting.

Anaerob kapasitet: Samlet sett viser studiene en tendens til heyere anaerob kapasitet hos menn i
langrenn og skiskyting, sannsynligvis pa grunn av deres storre muskelmasse og lavere fettprosent, som
gir bedre anaerob energifrigjoring. Store variasjoner mellom utevere gjor det imidlertid utfordrende a
trekke sikre konklusjoner.
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Figur 4. Oppsummering av verdier for maksimalt oksygenopptak pa ulike prestasjonsnivd.

Bevegelseseffektivitet: Studier har vist at nar kvinner og menn er matchet pa prestasjonsniva (FIS- og
IBU-poeng), er det ingen signifikante kjonnsforskjeller i effektivitet pa tvers av ulike treningsformer, sa
lenge arbeidsbelastningen korrigeres for forskjeller i kraftproduksjon. Dette stemmer overens med funn
fra sommeridretter med tilsvarende konkurransetid.

Kjoennsforskjeller i trening

Treningsvolum og intensitetsfordeling: Noen studier pa utholdenhetsutevere indikerer at kvinnelige
skiskyttere og langrennslepere pd heyt prestasjonsnivd har et hoyere arlig treningsvolum enn menn.
I skiskyting rapporterte kvinnelige utevere 821 timer per ar, sammenlignet med 728 timer hos menn.
En storre studie pd langrennslepere og skiskyttere viste et lignende menster, med 864 timer per ar for
kvinner og 843 timer for menn. Andre studier viser ingen forskjeller i totalt treningsvolum mellom
kvinner og menn.

Styrketrening og overkroppsfokus: Nyere studier tyder pa at kvinnelige langrennslepere og skiskyttere
trener mer styrke enn menn. Eksempelvis trener kvinnelige verdensklasseutevere i langrenn ca. 75 timer
styrke per ar, ssmmenlignet med 41 timer hos menn. Dette er et relativt nytt funn, da tidligere studier
har vist at kvinner tidligere hadde lavere volum av overkroppsbasert styrke- og utholdenhetstrening
sammenlignet med menn. Den okte satsingen pé styrketrening hos kvinner kan vare en respons pé
stakingens okte betydning i moderne langrenn og behovet for & kompensere for lavere overkroppsstyrke
sammenlignet med menn.

Treningsadaptasjon: Kun to studier har undersekt kjonnsforskjeller i treningsadaptasjon hos
langrennslepere. En studie sammenlignet styrketrening for overkroppen med ski-ergometerintervaller
og fant at kvinner forbedret bade staking pa tredemolle og VO.max, uavhengig av treningsmetode.
Hos menn derimot, var det kun gruppen som trente styrke som ekte sin maksimale hastighet. En annen
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studie undersekte 12 uker med polarisert trening hos langrennslepere og skiskyttere og fant at kvinner
forbedret sin 500-m tid pa ski-ergometer i sterre grad enn menn. Det er imidlertid uklart om disse
forskjellene skyldes biologiske kjennsforskjeller eller ulikheter i utgangsniva mellom kjennene.

Langsiktig utvikling av utholdenhetsutevere: Toppnivaet i langrenn nés i snitt ved 26 ar for begge
kjenn, men menn nar sitt toppniva noe tidligere i sprintevelser sammenlignet med kvinner.

En nylig studie pa verdensklasseutevere viste at menn akte bade absolutt og relativ VO.max over tid,
mens kvinner kun gkte sin relative VO2max. Dette kan forklares med at kvinner i sterre grad reduserer
total kroppsvekt og fettmasse etter puberteten og frem til de nér sitt toppnivé som langrennslapere.

Oppsummering

Det er viktig & vaere klar over at Sammenligning av prestasjon og prestasjonsbestemmende faktorer
mellom kjenn er utfordrende. Kvinner og menn konkurrerer over ulike distanser, varigheter og layper,
noe som kompliserer direkte sammenligninger. I tillegg varierer sneforhold, temperatur og vind,
spesielt nar kvinner og menn konkurrerer pa forskjellige tidspunkter. Forskjeller i treningsbakgrunn,
konkurranseerfaring og tilgang pé ressurser kan ogsé pavirke kjennsforskjeller i prestasjon, men er
vanskelige & kvantifisere.

Oppsummering av kjennsforskjeller i langrenn og skiskyting

¢ Konkurransehastighet: Menn er 7-16 % raskere i langrenn og 12—16 % raskere i skiskyting, noe
som gjer at kvinner bruker mer diagonalgang og padling.

¢ Fysiologiske faktorer: Menn har 3656 % heyere absolutt VOzpeak og 10-27 % heyere relativ
VO:peak enn kvinner.

e Trening: Begrenset forskning finnes pa kjennsforskjeller i treningsmetoder, men nyere data tyder
pé at kvinner trener mer styrke enn tidligere.

Referanser

Solli GS, Sandbakk @, McGawley K. Sex Differences in Performance and Performance-Determining Factors in
the Olympic Winter Endurance Sports. Sports Med Open. 2024 Nov 20;10(1):126. doi: 10.1186/s40798-024-

00792-8. Erratum in: Sports Med Open. 2024 Dec 16;10(1):130.
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10 km klassisk under VM i Grandsen: Hvor blir lepet avgjort?

JAN KOBLACH' & THOMAS LOSNEGARD?
! NTNU Senter for Toppidrettsforskning og Olympiatoppen, ? Norges idrettshogskole og Olympiatoppen

Et av heydepunktene under VM i Trondheim 2025 blir 10 kilometer klassisk med individuell start.
Laypen som gar i Granasen er bade fysisk og teknisk krevende, og bestar av to runder i en loype pa
5.5 km. I figuren nedenfor er det vist en 3D-visualisering av loypen, delt inn i 16 ulike segmenter (S1
til S16 etter terreng-type). For hvert segment er det angitt typisk tid for en herreloper under forholdene
som var under prove-VM i Granasen i desember 2023. Runden kan deles inn i tre karakteristiske deler:
forst en lang «klatredel» hvor motbakkene brytes opp av noen flatere partier (segment 1 til 5, ca. 40% av
lopstiden), deretter hovedsakelig nedoverbakke med noen kortere motbakker ned til passering stadion
(segment 6 — 10, ca. 30% av tiden), og til slutt en flatere del som inneholder flere toffe motbakker,
inkludert "Bjergen-bakken", inn til passering/mal (segment 11 — 16, ca. 30% av tiden).

S$8: 1:05

§9: 0:40

$15: 0:50
S14: 0:45
$13: 0:20

§12: 0:55

Figur 1. 3D visualisering av loypen som benyttes under 10 km klassisk under VM i Grandsen. Oppoverbakke-
segmenter er vist i radt, nedoverbakke-segmenter i gront og flatere segmenter i grdtt. For hvert segment er det
angitt typisk tid for en herreloper under forholdene som var under prove-VM i Grandsen i desember 2023.
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Figur 2. Mellomtidsanalyse prove-VM 10 km klassisk herrer i Grandsen. Overst: Hoydeprofil. Nederst: Tid

bak vinner som funksjon av distanse for de 10 offisielle mellomtidene. Utvalgte utovere er vist med ulike farger,
resterende utovere er vist i grdtt.
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Figur 3. Mellomtidsanalyse prove-VM 10 km klassisk damer i Grandsen. @Overst: Hoydeprofil. Nederst: Tid
bak vinner som funksjon av distanse for de 10 offisielle mellomtidene. Utvalgte utovere er vist med ulike farger,
resterende utovere er vist i gratt.
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Den forste delen av laypen med den lange stigningen vil vaere nekkelen til et godt resultat — og spesielt
andre gangen til toppen viste seg & vare avgjerende under prove-VM bade i dame- og herreklassen.
Nedenfor er mellomtidsanalyser fra preve-VM 10 km klassisk i Grandsen vist. I illustrasjonene er tiden
bak vinner vist som funksjon av distanse for de 10 offisiclle mellomtidene, og utvalgte utevere er
vist med ulike farger. Her er vinneren referansen, og nar kurvene gar nedover i forhold til referansen
betyr det at uteverne taper tid til vinneren. Fra illustrasjonene ser man tydelig at tidsforskjellene oker
betydelig pa andrerunden. Mens det er relativt tett etter én runde, skiller de beste seg tydelig ut i lapet av
andrerunden, og det blir betydelig mer «vann mellom bétene» ved malgang. For trenere og utevere blir
det avgjerende & legge opp en lgpsstrategi som tar hensyn til loypens saregne karakter. Nokkelen ligger
i & finne en intensitet i den lange stigningen som gjer det mulig & holde hey fart ogsa pa andre runde,
og bevarer overskudd til &4 ga godt i de lettere partiene. For mer bakgrunn rundt kravene til «pacingy i
langrenn, se var oppsummerings-artikkel [1].

Referanser

[1] Losnegard, Thomas, Jan Kocbach, and @yvind Sandbakk. Pacing Demands in Competitive Nordic
Skiing International Journal of Sports Physiology and Performance 1, no. aop (2024): 1-13.
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«Forskningsspalten» -enkel formidling av idrettsforskning

Her kommer en kort populaervitenskapelig oppsummering av flere relevante vitenskapelige
studier som i hgst har vaert presentert pa Trenerklubbens kanaler i sosiale medier.

Hvor mye karbohydrat behgver utholdenhetsutgvere i forbindelse med
konkurranse?

Forkant

e 7-12 g/kg kroppsvekt siste 24 timer eller siste 36-48 timer ved konkurransevarighet
>90min («glykogenloading» gjennom gkt inntak av karbohydrat)

e Detanbefales generelt et lavt fiberinntak for 3 unnga mageproblemer og optimalisere
kroppssammensetning

e Karbohydrat bgr veere av bade glukose og fruktose for @ maksimere glykogenlagre

Underveis

e Ved varighet <45 min er inntak av karbohydrat ikke vurdert som ngdvendig, men litt
drikke kan stimulere nervesystemet positivt

e Ved varighet 45-75 min er drikke eller «kmunnskylling» (10-15 sek kontakt i munnen)
for & stimulere nervesystemet vurdert som positivt for prestasjon

e Ved varighet 60-120 min anbefales 30-60 g/time (typisk sportsdrikke eller andre
produkter)

e Ved varighet >120 min anbefales opp mot 90 g/time (og i noen tilfeller 120 g/ time)
Kombinasjon glukose og fruktose for & gke opptak

| forbindelse med trening innen utholdenhetsidretter er ikke retningslinjene like klare, men
man ser en klar trend til et hgyere inntak over de siste arene og gjennom dette trolig en
hgyere toleranse for et stort treningsvolum. Ved trening pd moderat- til hgy intensitet (13-5)
vil anbefalingene ovenfor for konkurranse vaere like gjeldende og viktige a gve pa i forkant av
konkurranser.

Referanse: Nutritional approaches to counter performance constraints in_high-level sports
competition - Burke - 2021 - Experimental Physiology - Wiley Online Library
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Hva er navaerende og fremtidige trender innenfor utholdenhetstrening i

verdensklasse?

Dette har Sandbakk og medarbeidere prgvd a finne svar pa ved a intervjue 25 internasjonalt
anerkjente anvendte forskere innen utholdenhetstrening.

De viktigste trendene i praksisfeltet som har drevet utvikling av utholdenhetstrening de siste
10-15 drene:

Bedre forstaelse for idrettsspesifikke arbeidskrav

Bedre konkurransegjennomfgring (for eksempel «pacing»)

Et hgyere, mer spesifikk og presist treningsvolum

Hgyere treningskvalitet

Bedre rammevilkar — mer profesjonalisering og fokus pa helse

Fremtidige trender og faktorer for videre utvikling av utholdenhetstrening

Mer bruk av moderne teknologi for a kvalitetssikre trenings- og restitusjonsprosessen
Mer presis bruk av tiltak som hgyde, varme og ernaeringsendringer i treningsprosessen
Mer fokus pa forholdet mellom utgver og utstyr for a optimalisere prestasjonen

Mer fokus pa forebyggende helsearbeid for a sikre en baerekraftig treningsprosess

Studien kan leses i sin helhet her: (PDF) The Evolution of World-Class Endurance Training: The
Scientist’s View on Current and Future Trends
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Hvordan tjene noen ekstra sekunder ved a «fa med seg farten» over
bakketoppen?

I langrenn har man ofte hgrt at utgverne bgr akselerere noe eller «fa med seg farten» over
bakketoppen i hap om at dette skal pavirke prestasjonen i pafglgende nedoverbakke positivt.
Men funker det og hvor mye kan man eventuelt tjene pa det?

Dette ble undersgkt i en studie av Seeberg og medarbeidere hvor en gruppe mannlige
langrennslgpere pa nasjonalt niva giennomfgre to 10 km individuelle konkurranser i skgyting.
Pa dag 1 benyttet alle deltakerne sin egen selvvalgte strategi over bakketoppene fgr
deltakerne ble fordelt tilfeldig i to grupper pa dag 2. Den ene gruppen fikk opplaering pa
hvordan man «optimalt» skal disponere kreftene over bakketopper ved hjelp av
tilbakemeldinger fra video- og sensorteknologi. Den andre gruppe gjennomfgrte kun en
treningspkt og fungerte som en kontrollgruppe. Pa dag 3 forbedret intervensjonsgruppen seg
mer i to spesifikke nedoverbakker og i total tid benyttet i nedoverbakke sammenlignet med
kontrollgruppen. Dette var imidlertid ikke nok til & pavirke totaltiden i konkurransen.
Oppsummert viser denne studien at en bevissthet og gving knyttet til riktig strategi over
bakketopper i langrenn pavirker prestasjonen i nedoverbakke positivt.

Her er noen arbeidsoppgaver for a «treffe» med riktig akselerasjon og «fa med seg farten»
over bakketopper i langrenn:

e |kke bruke for mye krefter: kun akselerere siste 3-4 tak fgr man setter seg “kontant”
ned i utforstilling og er bevisst i hele nedoverbakken.

e Ved 3 sette inn kreftene pa riktig sted skal det ikke vaere behov for a senke farten
betydelig i oppoverbakken.

e Teoretisk sett sa kan man gjennom dette i en nedoverbakke som tar 20 sekunder ved
en hastighetsforskjell pa 3 km/t pa toppen av bakken tjene 1 sekund i bunnen av
bakken. Akkumulert gjennom en konkurranse kan dette bli ganske mange sekunder.

Studien kan leses i sin helhet her: (PDF) Performance Effects of Video- and Sensor-Based
Feedback for Implementing a Terrain-Specific Micropacing Strategy in Cross-Country Skiing

Lykke til med & utforskere dette og tjene noe ekstra (og billige) sekunder i Igypa denne
sesongen!
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IDT)

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med IDT Solutions for vare medlemmer. Avtalen gjelder

kjop av rulleski og bindinger, samtrillejern og klisterskinne. IDT er offisiell samarbeidspartner

for Norges Skiforbunds landslag og ansker ogsa & stgtte 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 o

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Silva for vare medlemmer. Avtalen gjelder kjgp av den
offisielle hodelykten landslagene bruker samt lgpevester. 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)

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

CRAFT ;:.

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

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

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

A
GARMIN.

Trenerklubben har en innkjgpsavtale med Garmin for vare medlemmer. Garmin er offisiell
samarbeidspartner for Norges Skiforbunds landslag. Trenerklubbens medlemmer far 10-40%
avhengig av produkt hos Garmin (se oversikt under).

All Forerunner 965 EMS 35%
All Forerunner 265 / 2655 EMS 35%
All Forerunner 165 EMS 35%
All VivoActive 5 EMS 35%
All 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 EPIX PRO (g2) EMS 30%
All Instinct 2/ 25 EMS 35%
All Instinct 2 / 25 Solar EMS 35%
All Instinct 2 Tactical EMS 35%
All Instinct Crossover EMS 35%
All Accessories 40%

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