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Forord

P4 sensommeren 1 2005 fikk vi anledning til & felge damelandslaget pé en treningssamling pa
Hafjelltoppen. Dette ble for oss en inngangsport for videre kontakt med noen av lgperne og
trenerne. Vi benyttet da muligheten til 4 skrive denne oppgaven om kvinnelangrenn pa hoyt
nivd. Som studenter ved Norges idrettshagskole er vi begge veldig interessert 1 aspekter rundt

langrenn og toppidrett.

Vi har synes & ha sett at spesielt 1 kvinnelangrenn de senere arene har spriket mellom
landslaget og resten av skinorge blitt starre. Derfor ensket vi & se om vi kunne vere med a

bidra til & finne ut noe om grunnene til det gkende spriket.

Vi benytter anledningen til a takke Egil Kristiansen og Svein Tore Samdal, trenerne pa
Norges skiforbunds damelandslag. Vi vil videre rette en stor takk til jentene pa klubb- og
landslag som har latt oss f4 innsyn 1 deres personlige treningsdata. Til slutt ensker vi ogsa a

takke Jarle Ure ved NIH for rettledning og korrektur.
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Sammendrag

I arbeidet med denne oppgaven har vi sett pa treningen til seks kvinnelige langrennslepere.
Tre fra det norske damelandslaget og tre lopere fra en klubb. Vi ensket & sammenligne
treningen til landslagslepere og klubblepere, for & se om vi fant noe som kunne forklare
forskjellen i1 prestasjon. Treningen vi har tatt for oss er fra ressursperioden i sesongen 2005-
2006.

Problemstillingen:
Hvordan trener tre damelandslagslopere sammenlignet med tre kvinnelige klubblopere?

Vi har samlet inn treningsdata fra skileperne og behandlet disse med en kvantitativ metode.
Teorien har vi primeert hentet fra litteratur som omhandler utholdenhetstrening og
langrennstrening. I tillegg har vi sett litt pa litteratur om fysiologiske, psykologiske og sosiale
faktorer ved det & vare toppidrettsutever. Denne teorien har vi s satt opp mot resultatene, for

a se om vi fant noen paralleller.

Resultatene viser en klar tendens til at landslagsuteverne totalt nedlegger flest treningstimer.
Ved siden av 4 ha flest timer totalt trener ogsa landslagsjentene markant mer enn
klubbleperne hva gjelder hoyintensiv trening. Nar det gjelder styrketreningen viser vare
resultater at forskjellene ikke er store. Vi har ogsa sett av treningsdataene at alle uteverne har

helt individuelle treningsopplegg, selv om de er pa samme lag.
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1.0 Innledning

Langrenn er en stor vinteridrett, spesielt her 1 Norge er idretten svert utbredt.
Internasjonalisering, stadig sterre kontakt med andre land, utvikling av maskiner og utstyr,
sammen med stadig sterre bruk av ekonomiske midler har forandret idretten radikalt, ogsa i
langrenn. Medier og sponsorer har gjort at idretten har mattet tilpasse seg. Det innebaerer blant
annet nye gvelser, loypeprofiler og regler. Utviklingen av lgyper og evelser kan vaere en
mulig arsak til at satsende eliteutovere har vert nedt til & trene annerledes. Kravene til dagens
langrennslepere er store og varierte. De skal ikke bare vare gode pa de tradisjonelle
distansene, men ber ogsé prestere 1 fellesstart, duathlon og sprint. Er det mulig for en

eliteutover & hevde seg helt i toppen pa alle konkurransegvelsene?

For utevere som satser pé et hayt niva, er det mange faktorer som er avgjerende for resultatet.
Det er nok den daglige treningen og treningsarbeidet som har sterst betydning for
prestasjonsnivaet. For eksempel utstyret, smoringen, stotteapparatet og livssituasjonen kan
ogsé innvirke pé prestasjonene. Viktige spersmal blir da; hvordan kan man bli best mulig i
langrenn i dag, og hvordan bor man trene? Langrenn er en idrett der utholdenhet er
avgjerende for resultatet (Tjelta et al. 2004). Olympiatoppen har dokumentert en del av
treningen til noen av de beste utholdenhetsutovere i Norge 1 boken Utholdenhet — trening som
gir resultater (Aasen et al. 2004). I samarbeid med flere utovere i verdenstoppen i forskjellige
idrettsgrener, har Aasen m.fl. kommet fram til mange interessante og lererike data vedrerende

utholdenhet.

Utfordringen til utevere pa hoyt niva er hele tiden 4 klare & vere ett steg foran konkurrentene.
Hvordan man skal forbedre prestasjonen er som regel knyttet til trening, men hvordan skal
man trene? Hvordan trener de beste? Gjor de noe annerledes enn de som ikke helt nar opp? Er
det mulig a finne markante forskjeller dersom man sammenligner treningsarbeidet? Arbeidet

med denne oppgaven er knyttet til kvinner og deres treningsvaner.

1.1 Historikk

Helt tilbake 1 steinalderen, har det blitt gjort funn av mennesker som gikk pa ski i Norge. I
vikingtiden var fysisk fostring en nedvendig del av unggutters utdanning. I sagaer fra den
tiden far man here om skileping (Gotaas 2003). Mot slutten av 1800-tallet og pa starten av
1900-tallet ble langrenn som konkurranseidrett utviklet. Det gikk derimot lang tid for
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kvinnene kom for fullt med i langrennskonkurranser. Idrettsgrener som skeyter og alpint for
kvinner, ble innfert i OL en stund for damelangrenn fikk aksept. De Olympiske Vinterleker i
1952, var de forste Olympiske Leker kvinner fikk lov til & delta i (Vibe 1998).

Under OL 1 Squaw Valley 1 1960 hadde amerikanerne loyeprepareringsmaskiner som laget
brede skiloyper. Dette var antakelig med pa & utvikle skiteknikken. Utviklingen av sporten har
skjedd i takt med at utstyr, layper og treningsmetoder har forandret seg (Skard 1986). Fra og
med sesongen 1985/86 var det to stilarter i Norge, klassisk og friteknikk (Skard 1986). I den
perioden staket utovere som Anette Boe og Grethe Ingeborg Nykkelmo ut kursen for senere

store langrennskvinner (www.fis-ski.com).

I den teoretiske tilneermingen ensker vi & gi leserne tilstrekkelig bakgrunnsstoff, slik at de kan

vurdere problemstillingen og resultatet i lys av den valgte vitenskapelige teorien.

1.2 Avgrensing

Vi har i oppgaven vér tatt for oss seks kvinnelige langrennsutevere. Tre som er pé et hayt
internasjonalt niva, og tre som er pa et godt nasjonalt niva. Det vil vaere for lite utvalg til &
trekke noen bestemmende konklusjoner. Imidlertid kan vi kanskje finne indikasjoner pa
forskjellige treningsfilosofier, og mulige differanser gruppene imellom. Dataene vi har samlet
inn, gjer at vi ikke kan ga inn pa alle faktorer som har betydning for prestasjonsevnen.
Forhold som arv, kjenn, helse, livsstil, alder, teknikk og muskelstyrke har betydning for
utholdenheten. Vi har i dette arbeidet ikke mulighet til & se pa alle disse faktorene, men vil

konsentrere oss om de dataene vi har fatt tilgang pa.

Det vi har innhentet og sett pa, er utevernes treningsarbeid i forberedelsesperioden (fra 1. mai
til og med 30. november) for konkurransesesongen. Deretter gnsker vi & se om vi finner
differanser loperne i mellom. Viser det seg mulig vil vi trekke fram ulikheter mellom de som

tilherer internasjonalt niva og de som tilherer nasjonalt niva.
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1.3 Begrepsavklaring

Utholdenhet: Utholdenhet kan defineres som “organismens evne til d arbeide med relativt hoy
intensitet over lengre tid” (Gjerset et al. 1995, 27). Bade aerob og anaerob utholdenhet er
kroppens evne til & motsta tretthet. Det er den aerobe utholdenheten som har betydning for

resultatet 1 konkurranser som varer lengre enn 1-2 min (Aasen et al. 2005).

Utholdenhetsidrett: 1dretter der utholdenhet er en av de mest sentrale egenskapene, der selve
prestasjonene er & forflytte seg raskest mulig fra A til B, og med en varighet pad mer enn 2 min

(Tjelta et al. 2004).

Aerob kapasitet: Aerob kapasitet er forklart som det totale oksygenopptaket (den aerobe

energiomsetningen) i lopet av en definert tidsperiode (Aasen et al 2005.)

Hjertefrekvens: Hjertefrekvens (HF) er et uttrykk for hvor mange ganger hjertet slar per
minutt (Gjerset et al. 1995).

Laktat (La’): Laktatkonsentrasjonen forteller oss noe om PH-nivéet i de arbeidende
muskelcellene. Okende og/eller hoy La-konsentrasjon er et produkt av en stor andel anaerob

energiomsetning.

Anaerob terskel: Anaerob terskel (AT) er den heyeste intensiteten i en bestemt aktivitetsform
der uteveren har likevekt mellom produksjon og eliminasjon av laktat (Aasen et al. 2005, 8).
Som regel ligger laktatnivaet i blodet i omradet 2,5 — 4,0 mmol/liter pé det vi kaller anaerob

terskel.

Prestasjonsevne: 1 litteraturen skilles det mellom en utevers idrettslige prestasjonsevne og den
prestasjonen utgveren oppndr (Gjerset 1992). Nar vi bruker prestasjonsevne 1 denne
oppgaven, tenker vi pa den prestasjonen utgveren oppnar i konkurransesituasjon. Det finnes
mange faktorer som har betydning for prestasjonsevnen. Vi konsentrerer oss mest om de

fysiologiske hovedfaktorene for typiske utholdenhetsidretter.

Intensitet og intensitetssoner. Dette er knyttet til den fysiske innsatsen 1 aktiviteten. Malinger

av hjertefrekvens og laktat gir et objektivt bilde av intensiteten. Treningen deler vi inn 1 tte
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soner nér vi planlegger, gjennomferer og bokferer. Denne inndelingen bygger pa hvordan
ATP (energi) gjenoppbygges og hva som er hovedhensikten med treningen (Aasen et.al 05).
Vi konsentrerer oss i hovedsak om de fem laveste intensitetssonene, i disse fem sonene frigjor

man energien i hovedsak fra aerobe prosesser.

Mabksimalt oksygenopptak (VOimars): Den storste mengden oksygen kroppen kan ta opp per
minutt (Aasen et al. 2005).

Minuttvolum: "Hvor mye blod hjertet klarer & pumpe ut til arbeidende muskulatur i lapet av

ett minutt” (Wisleff 2003, 28).

Spesifisitet: 1) A trene slik at man isolerer det aktuelle omradet i kroppen en vil utvikle.
2) A gjore treningen sa lik som den aktuelle konkurranseaktiviteten nér det

gjelder intensitet, varighet, hastighet og aktivitetsform (Rusko 2004).

Utnyttelsesgrad: Utnyttelsesgrad kan defineres som den gjennomsnittlige prosenten av

VOomaks SOm uteveren klarer & opprettholde ved en bestemt arbeidstid (Aasen et al. 2005, 11).

Nokkelord: Utholdenhet, VOanmaks, prestasjonsevne, aerob kapasitet, intensitet/ -soner og

individuell tilpasning.
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2.0 Teori
2.1 Utholdenhet

En forutsetning for & ha god utholdenhet er at organismen er trent til & skaffe nok energi til
arbeidet som skal blir utfert. Det skilles mellom to hovedformer for utholdenhet; anaerob
utholdenhet og aerob utholdenhet (Gjerset et al. 1995). Det er mange faktorer som har
betydning for utholdenheten. Spesielt viktig er maksimalt oksygenopptak (VOaimaks), utnytting
av det maksimale oksygenopptaket og anaerob utholdenhet. VO, axs bestemmes av
fysiologiske forhold i lungene, blodet, hjertet og i musklene (Tjelta et al. 2005). Blant de
perifere organene har fibertypesammensetning, kapillaerer, mitokondrier og enzymer stor
betydning. Kosthold og veeskeinntak samt trening i hayden er ogsa faktorer som er med pa a

pavirke utholdenheten (Gjerset et al. 1992).

Det finnes ulike treningsmetoder for a trene utholdenheten. En hensiktsmessig inndeling av de
ulike formene er sentralt. Under kategorien aerob utholdenhetstrening skiller man mellom
kontinuerlig arbeid og arbeid i form av intervaller. Det som utgjer variasjonen i metodene, er
forst og fremst varigheten og intensiteten (Gjerset et al. 1995). Ved kontinuerlig trening
benyttes metodene langkjering og hurtig langkjering. Under intervalltrening kan en variere
mellom treningsformene; naturlig intervall (terrenget skaper variasjonene i intensitet og
varighet), fartslek (improvisasjon mellom hey og lav intensitet), langintervall, kortintervall og
pyramideintervall (draglengde og pauser gker eller avtar fra drag til drag) (Gjerset et al.

1995).
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Utholdenhets-
trening

Aerob Anaerob
utholdenhets- utholdenhets-

trening trening

Kontinuerlig Intervall- Kontinuerlig Intervall-
arbeid arbeid arbeid arbeid
Langkjering Naturlig intervall Testlop Korte
Fartslek tempointervaller
Hurtig langkjoering Langintervall Konkurranser Lange
Pyramideintervall

Kort intervall tempointervaller

Figur 2.1: Skjematisk oversikt over treningsformer og metoder for trening av utholdenhet (Gjerset et
al. 1995).

2.2 Fysiologiske faktorer

Forskjeller i hjertets pumpekapasitet utgjor den viktigste grunnen til forskjell i VOamaks
mellom individer (Tjelta et al. 2004). Effekten av trening er med pé a oke hjertets
pumpekapasitet, som ogsé er en avgjerende faktor for okt VOsmaxs. Best pavirkning pa

VOjmaks far man sannsynligvis nér hele kroppen er involvert.

Nyere treningsmodeller for utholdenhetstrening tar hensyn til at nevromuskular stimuli og
muskelkraft kan vare begrensende faktorer for utholdenheten. Det nevromuskulere systemet
(som tilherer sentralnervesystemet), er viktig for a rekruttere muskler for blant annet fart,
kraft, og for & motsta tretthet. Nevromuskular utmattelse kan forekomme selv om det ikke er
laktatproduksjon (for eksempel i lange lop som eksempelvis Vasaloppet).
Folgende modell deler treningen inn i to kategorier:

1. Trening for & utvikle og forbedre aerob utholdenhet

2. Trening for & utvikle og forbedre nevromuskular utholdenhet

Mot slutten av 1980-tallet, ble nevromuskulare karakteristika og sakalte muskelstyrkefaktorer
antatt & begrense VO2maks 0g utholdenhets prestasjon til utevere. Selv om muskelstyrke enné

ikke er blitt definert i langrenn, hevdes det at styrketrening viktig for langrennslepere (Rusko

Lydia Benedicte Weydahl & Eivind Warlo Side 11 Véren 2006



Denne versjonen er for internettsiden www.eivindwarlo.com

2003). Ved stor maksimal styrke kan man 1 langrenn arbeide med en lavere relativ belastning.
Vi antar at det kan veare en fordel 4 ha mer a ga pa. I en gvelse som fellesstart kan det ogsa
vaere smart & ha en reservekapasitet til & henge med i en spurt mot slutten av lepet. Musklene
kan utgjere en begrensning, siden utrente muskler ikke klarer & ta opp oksygenet som blir
tilbudt like godt som trente muskler. Spesifisitet i treningsarbeidet er viktig for at musklene
som benyttes 1 konkurransesituasjonen blir trent p4 samme mate som de brukes i

konkurransene.

VOomaks kan testes rimelig noyaktig med riktig utstyr. Ved langvarig arbeid er man ikke i
stand til & utnytte det maksimale oksygenopptaket, uten at man har en betydelig anaerob
energiomsetning Dermed skapes en opphopning av laktat i muskler og blodbane. Hvor stor
del en kan utnytte av det maksimale oksygenopptaket, varierer fra person til person. Ved
trening kan man gke utnyttingsgraden. Utnyttingsgraden bestemmes av forhold 1 muskula-
turen 1 vesentlig storre grad enn VOjpaks. AV den grunn er spesifikk trening ogsa avgjerende
for utvikling av utnyttingsgraden. Uteverens utnyttingsgrad er vanskeligere 4 teste enn
VOomaks (Tjelta et al. 2004). Dagens utstyr tester laktatkonsentrasjonen i1 blodet, og gir oss et
bilde av hvor stor den anaerobe energiomsetningen er. Det kan gi oss et indirekte mal pa
utnyttingsgraden. Man kan se om trening har hatt innvirkning pa utnyttingsgraden, ved a

vurdere endringer i en laktatprofil over en viss treningsperiode (Aasen et al. 2005).

2.3 Anaerob terskel (AT)

Anaerob terskel kan defineres slik: Den hayeste intensiteten i en bestemt aktivitetsform der
utoveren har likevekt mellom produksjon og eliminasjon av laktat (Aasen et al. 2005, 8). Dette
intensitetsnivaet kan uttrykkes 1 km/t, % av VOonaxs, €ller % av maks HF. For 4 beregne AT,
ber man méle laktat under gjentatte kontinuerlige belastninger, som for eksempel ved en
lopetest. Varigheten ber vere minst 20 min med gkende ytre belastning. Intensitetsomrédet
rundt den hoyeste lopsfarten, der laktat ikke stiger i lopet av belastningstiden, tilsier AT
(Aasen et al. 2005). Det er store individuelle forskjeller ved AT, noe som kan gjere det litt
vanskelig med konkrete malinger. P& den andre siden, hevder Aasen et al. (ibid), at AT er en
god méleparameter for a forutsi prestasjoner i utholdenhetsidretter, ettersom den bestemmes
av VOomaks, utnyttelsesgraden og arbeidsekonomi. Med god arbeidsekonomi menes det at
energiomsetningen er relativt lav ved en bestemt hastighet eller distanse (ibid).

Aktivitetsformen har betydning for hvor stor intensiteten er ved AT, og treningstilstanden er
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ogsa en avgjerende faktor for AT. Anaerob terskel har stor betydning for utnyttingsgraden, og
dermed ogsé for aerob utholdenhet. Spesielt viktig blir det i idretter med lange kontinuerlige

konkurranser slik som i langrenn (Gjerset et al. 1995).

2,7
2.5 7

AT?

T T T T T HF
115 125 135 145 155 165 1 7 5 (Shg pr.minut)

Figur 2.2: Eksempel pd laktatmdling og mulig anaerob terskel.

2.4 Prestasjonsevnen

I en utholdenhetsidrett, som for eksempel langrenn, er det i hovedsak to ting som bestemmer
prestasjonsevnen: Hvor mye oksygen uteveren kan ta opp, og hvor effektivt han/hun bruker
oksygenet. Det overordete malet med trening er & bedre prestasjonsevnen (Gjerset et al.

1992). Resultatet 1 konkurransene mé vare det beste malet for prestasjonsevnen (Aasen et al.
2005). Avhengig av varigheten er ulike faktorer med pa & bestemme hva som gir best tid, eller
den heoyeste gjennomsnittsfarten. [ hovedsak kan man si at det finnes to kategorier som er
begrensende for uteverens prestasjoner:

1. Faktorer relatert til oksygentransport og energiutnytting.

2. Faktorer relatert til nevromuskulare funksjoner og arbeidsekonomi.

Det er en klar ssmmenheng mellom den aerobe kapasiteten og gjennomsnittsfarten i
utholdenhetsidretter. Aerob kapasitet er avhengig av uteverens VOopaks 1 den aktuelle idretten,
utgverens utnyttingsgrad samt lengden pd konkurransen (Aasen et al. 2005). Utvikling av
prestasjonsevnen kan skje ved & frigjere mer energi per tidsenhet, gjennom a forbedre den

aerobe kapasiteten eller den anaerobe kapasiteten. Eller ved a forbedre arbeidsekonomien.
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(gjennomsnittsfart)

Uteverens
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Figur 2.3: Skjematisk framstilling over hovedfaktorene som bestemmer utoverens prestasjon for
typiske utholdenhetsidretter (Aasen et al. 2005, 13).

2.5 Intensitet

Treningspavirkningen er avhengig av en hensiktsmessig intensitet pa treningen (Gjerset et al.
1995). Hva man gnsker & oppna ved treningen er det som bestemmer hvor hgy intensiteten
skal vaere. Onsket intensitet avhenger ogsa av hvor 1 treningsaret en befinner seg.

For best mulig & kunne planlegge, gjennomfere, dokumentere og analysere treningen, ber den
deles inn i intensitetssoner. Olympiatoppen, i samarbeid med fagpersonell fra Norges
Idrettshogskole, har utarbeidet og definert en skala for intensitetsnivé for toppidrettsutovere.
Inndelingen av sonene bygger pa hvordan adenosin trifosfat (ATP) gjenoppbygges, og hva
som er hovedhensikten med treningsekten (Aasen et al. 2005). Skalaen gir
anbefalende/veiledende verdier for % av VOnaks, maksimal hjertefrekvens, laktat, og total
treningsvarighet for hver av sonene. Ved hjelp av hjertefrekvens, laktatmalinger og tester kan
uteverens intensitetsfolelse forbedres. Treningen kan da lettere bli utfert i planlagt
intensitetssone (ibid). Trening i1 Intensitetssonene 1 til 5, pavirker i hovedsak de aerobe
energiprosessene (Tabell 1.1 og 1.2). I-sone 1 til 5 benyttes mest i den daglige
langrennstreningen (ibid). Intensitetssonene 6, 7 og 8, pavirker hovedsakelig de anaerobe
prosessene. Treningen i de everste sonene forholder seg ikke til HF eller VOjpaxs. Sonene 6
og 7 dreier seg om hurtighetstrening, og styres mest ut fra varigheten. Sone 7 kan for
eksempel innebare korte hurtighetsdrag og spenstevelser. Trening i intensitetssone § er

styrketrening i forskjellige former.
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Tabell 2.1: Anaerobe intensitetssoner (Aasen et al. 2005).

% av % av Total
Intensitetssone| VO2maks HFmaks varighet
I-sone 8 - - 1-3 min
I-sone 7 - - 3-6 min
I-sone 6 - - 6-15 min

Tabell 2.2: Oversikt over Olympiastoppens 5 intensitetssoner for eliteutovere. Verdier er oppgitt som
% av VO, laktatkonsentrasjon (YSI) og % av maksimal HF (Aasen et al. 2005).

I- sone % av Laktat % av Anl3efalt
VOimaks (YSk-verdier) | maks HF | varighet

95 % -100 % | 6,0-10,0 92-97 15-30 min

90 % - 95 % 4,0-6,0 87-92 30-50 min

85 % -90 % 2,5-4,0 82-87 50-90 min

75 % - 85 % 1,5-25 72-82 1-3 timer

55%-75% 0,8-1,5 55-72 1-6 timer

Tabell 2.3: Oversikt over intensitetssonenes mulige effekt og treningsmetode (Andersen og Nymoen

1991).
I- sone Effekt Trenings metode
Oke VO2- maks Konkurranse, maksimal innsats
ke farten ved AT Hard intervall, distanse,Jange konnk.
ke varigheten ved AT AT + naturlig intervall

Bedret fettforbrenning

Langkjering, kontinuerlig arbeid

5
4
3
2
1

Lokale faktorer, restitusjon

Aktiv hvile, restitusjon + rolig langkjering

Hvor lenge uteveren effektivt kan holde pa med intervallarbeidet, avhenger av flere faktorer.

En av disse faktorene er glykogenlagrene, og teammingshastigheten av disse. Det er flere

elementer som spiller en sentral rolle her, spesielt ernarings- og treningstilstand. Fett som

energikilde krever en relativt lang prosess for vi fir ut anvendbar energi. Karbohydrater som

energikilde krever ikke en like lang prosess, sé a skaffe energi fra karbohydrater gar raskere.
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Derfor bruker vi sterre andel karbohydrater ved heyintensivt arbeid (Figur 7), enn ved arbeid

som holder lave intensiteter (Sand et al. 2005).

Glykogenlager (%)
A @

30 60 90

»

» Belastningsvarighet (min)

Figur 2.4: Eksempel pd intensitetens betydning for forbruket av karbohydrat i I-sonene 3,4 og 5, og
dermed mulig varigheten pd effektiv trening i intensitetssonen (Aasen et al. 2005).

Anaerob terskel (AT) er et godt hjelpemiddel i forbindelse med intensitetsstyring.
Hjertefrekvensen (HF) er ogsa et fint mél for intensiteten 1 den daglige utholdenhetstreningen,
siden vi enkelt kan finne HF. A ha et méil for utgverens maks HF, kan vare en fin rettesnor og
kan vaere med pé a styre treningen. Laktatmaling kan ogsa vaere et godt hjelpemiddel i
intensitetsstyringen. For dette trengs det ekstra hjelp og eget apparatur til (Aasen et al. 2005).
Utevere pa landslag benytter ofte muligheten til La™-mélinger bide pé ordinare
treningssamlinger og spesielt ved trening i stor heyde (Samdal og Kristiansen, muntlig utsagn,

10/8 2005)

2.6 Treningsfilosofi

2.6.1 Tradisjonell langrennstrening

Innblikk i treningen til utevere som har vaert 1 verdenstoppen gjennom flere ar, har gjort det
mulig & trekke ut fellestrekk i deres trening. En sveert viktig del av treningen gjennom aret, er
langkjering (Tjelta et al. 2004). Denne treningen gjennomferes med lav intensitet (I-sone 1-2),
som kan leses ut fra puls, laktat og subjektiv folelse. Lengden pa treningsturene varierer mye,
fra en snau time og opp til flere timer. Prosentvis ligger antall timer trent 1 langkjeringstempo
pa eliteniva (kvinner og menn), mellom 75- 95 % (Aasen et al. 2005). Hensikten med trening i
I-sone 1 og 2, er forst og fremst & trene opp muskelcellene til & forbruke og utnytte oksygen.
Trening 1 disse intensitetssonene bor i1 falge Aasen (2005) foregd som kontinuerlig arbeid,
med en varighet helst over 60 min. Hardtreningen som gjennomferes (I-sone 3-5), kjores

enten som intervalltrening eller som distansetrening. Hvor ofte og hvor hey intensitet
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hardektene ber gjennomferes pd, kommer an pd hvor i treningsdret utoveren befinner seg.
Stort sett er det to hardekter i uken. Hovedhensikten med trening pa intensitet 5, er & utvikle
den aerobe kapasiteten gjennom & gke det maksimale oksygenopptaket (ibid). Forfatterne av
langrennskapittelet i boken til Tjelta og Enoksen (2004) mener at, dersom slitasjen ikke blir
for stor, man ved litt lettere intervalltrening vil fa tilneermet samme fysiologiske gevinst som

ved intervaller av hgyere intensitet.

2.6.2 ”Skiskyttermetoden”

Filosofien dette bygger pa, er utviklet av Rolv Seterdal. Saterdal var i mange ar landets
fremste ekspert pa anvendt treningslere (Aasen et al. 2005). I likhet med det vi har valgt &
kalle tradisjonell langrennstrening, er langkjering et viktig element i denne treningsmodellen.
En sentral faktor i denne teorien er treningen som gjennomfores i I-sone 3. I folge litteraturen
(Aasen et al. 2005) er hovedmalet med trening i sone 3 & utvikle den aerobe kapasiteten,
gjiennom en forbedret utnyttelsesgrad. En bedret aerob kapasitet forbedrer evnen til a arbeide
lenger ved den anaerobe terskel. Denne treningen kan utferes som intervall eller som
kontinuerlig arbeid. Trenden er at det legges storre vekt pa I-sone 3 trening i deler av dret ved
denne treningsfilosofien. I en artikkel 1 tidsskriftet Kondis (2004, 6, s. 36), kommer det fram
at Lars Berger trener tre til fire gkter per uke 1 I-sone 3 1 oppbygningsperioden. I tillegg
kommer en gkt per uke i [-sone 4/5. Hovedmaélet med trening i [-sone 5, er i folge Aasen
(2005), a utvikle den aerobe kapasiteten gjennom en forbedret VOopaks. I lopet av treningsaret,
ber forst varigheten i I-sonene forlenges, mens farten opprettholdes. Nér dette er nadd, kan

farten gkes (Aasen et al. 2005)

2.6.3 Wisloffs teori
I en artikkel Ulrik Wisleff skrev i Skisport (2003, 6, s. 27) hevder han at det maksimale

oksygenopptaket er helt sentralt for prestasjonsevnen i1 langrenn. I tillegg er anaerob terskel og
arbeidsegkonomi viktig. Det som begrenser VOonaxs €1, 1 folge Wisleff, minuttvolumet. Han
mener at treningens viktigste komponent ber vare trening for & bedre det maksimale
oksygenopptaket. Wisleff tenker pa hjertet som en muskel som ma belastes dersom den skal
utvikle seg. Derfor sier han at den mest effektive méten & gke VOomais pé, “er & gjennomfore
intervalltrening med en arbeidsbelastning pd 90- 95 % av maksimal hjertefrekvens” (Skisport,
2003, 6, s. 29). Denne intensiteten tilsvarer Olympiatoppens intensitetssone 5. Minimum tre

okter hver uke er nedvendig for & bedre oksygenopptaket hos trente personer. I perioder kan
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det kjores fem til ti intervallokter 1 uken, dersom mulighet til mye hvile er tilstede. Nar det
gjelder langkjering, mener Wisleff det er unedvendig, utenom restitusjonstrening. Han

anbefaler at langturene gar i konkurransefart, og har en varighet som tilsvarer konkurransene.

2.6.4 Periodisering/ bolklegging

Toppidrettsutevere periodiserer ofte treningen 1 en skisesong. Det finnes flere méter 4 dele inn
treningsaret pa. Hensikten med treningen, og nar toppformen skal naes, er utgangspunktet for
inndeling av bolkene/periodene. Aktiviteten som utferes i de ulike periodene, ber vere noye
sammensatt spesielt nar det gjelder bevegelsesmate, treningsform, treningstid og intensitet
(Gjerset et al. 1992). De teoriene vi 1 dag bygger treningslaren pa, er enige om at en periodisk
belastningsvariasjon har bedre virkning pa uteveren enn en linezr okning. Dette viser seg &
tvinge fram en tilpasning til ekte krav, og i neste omgang en forbedret tilstand. Det er sentralt
at uteveren etter toffe perioder far mulighet til 4 ta seg inn igjen, slik at det stadig skjer en
adaptasjon i treningsprosessen (Gjerset et al. 1995). Det finnes flere méater a blokklegge
treningen pa. Gjerset et al. (1992) nevner ulike modeller for blokklegging av trening, blant
annet Matwejew s treningsmodell, Tschiene’s treningsmodell og Blokkmodellen. Det norske
damelandslaget har de siste &rene lagt opp treningen rundt en blokklegging av intensiv
trening. En periode pa én til to uker der de prioriterer hoyintensiv trening, med en péfelgende

roligere periode er eksempel pa det.

Trenings
belastning

L1
m Aerob utholdenhetstrening

TR

Ressursp. Konk.forb.p. Konk.p.

A Maksimal styrketrening

v

Figur 2.5: Prinsippskisse som viser hvordan utholdenhetstrening og styrketrening for en
langrennsutover kan vektlegges/blokkes (Aasen et al. 2005).

2.6.5 Sosiale faktorer
Vi mennesker er sosiale vesen, og har et naturlig behov for kontakt med andre mennesker. I
idrettens verden gjelder dette like mye som over alt ellers. Langrenn er en individuell idrett,

men ofte ser man at det kommer flere gode lapere fra samme klubb eller omréde. Eksempler
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pa det kan vere Henning skilag i Steinkjer, som de siste drene har fostret mange gode
juniorlepere. Hvorfor det ofte er slik at mange gode kommer fra samme sted har helt sikkert
mange grunner. Ake Jonsson var trener for det norske herrelandslaget i den fremgangsrike
perioden fra 1987 til 1990. Senere gikk han over til det svenske landslaget. Ake var med pa &
4 Sverige opp fra en belgedal og svenskene hadde stor suksess mens han var trener. Han

mente selv at det var svart enkel filosofi som 14 bak resultatene. Jonsson mente at:

- et lag ber trives sammen, og arbeide mot samme mal

- et lag ber ha selvtillit, og ikke tro at konkurrentene er usléelige

- man nar malene dersom man arbeider systematisk

- hver loper skal vare sin egen trener, men treningen foregér i samrad med trener

- man ber serge for at sykdom og skader ikke oppstar (Andersen & Nymoen 1991).

Trivsel i laget er sannsynligvis en avgjerende faktor for hvor god effekt den fysiske treningen
har. Néar man trives trenger man ikke bekymre seg over hva andre tenker om en selv. Det
betyr at det blir lettere a slappe av nar man skal det, og lettere & fokusere pa de riktige tingene
1 og utenfor treningssituasjonen. Fokus er et sentralt ord 1 toppidretten. Vi herer ofte i media
at de beste uteverne er de som er best til & holde riktig fokus til enhver tid. Det er lett & holde
fokus pa det du skal gjere dersom du har tro pa at det vil medfere gode resultater. Videre er

det en direkte sammenheng mellom selvtillit og suksess (Williams et al., s. 307, 2001).

Miljomessige

faktorer Lederskap

Samfunksjon

1 laget

Faktorer
spesielt for
laget

Personlige
faktorer

Figur 2.6: Oversiktskart som viser pavirkningsfaktorene innen en idrettgruppe (Williams et al. 2001,
s. 124)

Lydia Benedicte Weydahl & Eivind Warlo Side 19 Véren 2006



Denne versjonen er for internettsiden www.eivindwarlo.com

3.0 Problemstilling

I de siste arene har det vist seg en relativt stor kvalitetsforskjell mellom de aller beste og de
nest beste i norsk damelangrenn. For oss som til daglig fungerer som trenere er det interessant
a finne grunnen til denne differansen. Det er sannsynligvis sterre sjanse for at Norge skal
gjore det bra internasjonalt dersom det er et hoyt niva i breddeidretten. Langrenn er en idrett 1
stadig utvikling, og ulike treningsmetoder tas i1 bruk. Dersom en skal hevde seg som skilaper
ma man ogsa henge med i den daglige treningen. Hvordan det lenner seg a trene har alltid
veert diskutert, men det er skrevet svert lite om kvinner og langrennstrening. Sommeren 2005
fikk vi anledning til 4 felge kvinnelandslaget i en uke pé en treningssamling. Under denne
samlingen kom vi litt nermere pd landslagsmiljeet, og vi fikk idéen om & se litt nermere pé
treningsfilosofien deres. Vi har ogsé godt kjennskap til Hoybraten og Stovner IL, fant vi det
interessant & sette disse treningsmodellene opp mot hverandre. I sa méte hadde vi funnet to

forskjellige lag vi kan sammenligne.

Hvordan trener tre damelandslagslopere sammenlignet med tre kvinnelige

klubblopere?

- Vi konsentrerer oss om perioden fra 1. mai til 30. november, ressursperioden.

- I databehandlingen fokuserer vi utelukkende pa treningstimer og intensitet.
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4.0 Metode

Metodeleren stiller krav til generaliserbarhet, reliabilitet og validitet. Generaliserbarheten
vurderes 1 sammenheng med utvelgingen av forskningsobjekter (personer). Reliabiliteten skal
vurdere ulike sider ved forskningsprosessen som negyaktighet og palitelighet. Validiteten sier
oss om vi faktisk maler det vi skal méle. Metoden har altsd som oppgave a forsikre at dataene

blir tolket og brukt riktig.

4.1 Datainnsamlingen

I denne undersegkelsen har vi innhentet treningsdata fra seks ulike skilopere. Hosten 2005 fikk
vi anledning til & vaere med pé en treningssamling med Norges damelandslag i langrenn. Her
knyttet vi kontakter, slik at vi ved en senere anledning visste hvem i landslaget vi skulle
oppseke for & skaffe data til denne oppgaven. Norge har noen av verdens beste skilgpere pé
damesiden, sé rent praktisk har vi vaert heldige. Gjennom kontakten var i landslaget har vi fatt
velge ut tre lopere som vi fikk treningsdata fra 1 den aktuelle perioden. P4 samme mate
henvendte vi oss til tre langrennslepere fra Hoybraten og Stovner IL, der alle holdt godt

nasjonalt niva.

Da vi stod med seks lgpere med treningsdata sa vi stopp for at tallmaterialet ikke skulle bli for
stort med hensyn til datoen for ferdigstillelsen av undersgkelsen. Videre begrenset vi
oppgaven kun til & dreie seg om timeantall i forskjellige intensitetssoner. Det ble for gvrig
ogsé en naturlig folge av manglende radata fra en av forsekspersonene. Etter samtaler med
landslagsledelsen ble det klart at vi ikke ville fa tilgang pé testresultater eller kommentarer til
landslagsjentenes trening. Fokuset vi har hatt er 8 sammenligne de forskjellige lapernes

treningsdata etter litteratur, diskusjon og skjenn.

4.2 Valg av forsekspersoner (Fp)
Da vi valgte ut Fp fra klubb la vi vekt pa folgende:
1. Alder; unge jenter
2. Prestasjonsniva; bra nasjonalt niva i distanserenn
3. Tilgjengelighet av radata
Ved utvalget av Fp fra landslag la vi vekt pa felgende:
1. Alder, sa nere i alder som Fp’ene fra klubb som mulig

2. Hoyt prestasjonsnivd; s@rdeles hoyt internasjonalt nivé 1 distanserenn
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3. Tilgjengelig rddata
P& grunn av store mengder rddata métte vi, som nevnt, avgrense antallet Fp til 3 fra klubb og
3 fra landslag. Rédata for all gjennomfort trening fikk vi oversendt pa e-post fra en i

landslagsledelsen. Treningsdata fra klubbuteverne fikk vi rett fra uteverne.

Tabell 4.1: Oversikt over forsokspersoner

Alder
Fp (4r) Niva
K1 23 NC
K2 23 NC
K3 23 NC
L1 25 WC
L2 26 WC
L3 26 WC

4.3 Prosedyre i databehandlingen

Vi mottok radata fra klubbuteverne pa regneark 1 Microsoft excel format. Data fra landslaget
fikk vi tilsendt pa e-post som PDF-filer vi bare kunne lese av i Adobe Acrobat reader. For a
overfore dataene inn i egnede tabeller vi selv hadde designet i excel tok vi utskrifter og plottet
inn data for hénd. Dette var eneste metode for dataene fra landslagsuteverne. Klubbuteverne
hadde sine data i et annet type skjema, hvilket ikke var egnet for var sammenligning. Vi fant

det derfor enklest og sikrest & skrive ut ogsa disse for ny plotting.

Vi fokuserer kun pa timeantallet i den undersegkte treningsperioden, og tar bare hensyn til 7
forskjellige intensitetssoner (Olympiatoppens intensitetssoner 1-8 unntatt I-sone 6). Spranget
fra hayt niva i én sone til lavt nivd 1 en annen er svart lite og kan benevnes som flytende.
Vanligvis benytter uteverne seg mye av hjertefrekvens og sékalte pulsklokker for a hjelpe til
med intensitetsstyringen. Hjertefrekvens mé regnes som en variabel fordi den ikke alltid
forteller hvor hardt arbeidet som foregér er. Egen folelse er ofte regnet for & veere den beste
intensitetsstyringen, da benytter man seg ofte av skalaer, eksempelvis en skala fra 1-10, eller
Borgs skala fra 6-20 (Figur 3.1: Andersen et al. 2001). Slike tall er serdeles omfattende &
samle inn, og vil vere tidkrevende for uteverne & fore. Av og til benytter man seg ogsa av
laktatmalinger for & kalibrere intensitetsstyringen, det er spesielt vanlig i sammenheng med

hoydetrening
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Perioden vi har sett nermere er begrenset fra og med mai méned 2005, til og med november
samme ar. Denne perioden er kjent som forberedelsesperioden (Gjerset et al. 1992) eller
ressursperioden (Aasen et al. 2005) for langrennslepere. Denne perioden samler flest
treningstimer i lopet av et treningsar, og blir sett pa som den viktigste perioden med tanke pa
de kommende konkurransene. Vi vil i var oppgave se om vi kan finne klare forskjeller i
treningen som nedlegges. I det ligger det et grunnleggende spersmal om det er en
treningsmessig grunn til at de beste er best. Finner vi store forskjeller mellom de beste og nest
beste, kan det indikere hva som synes riktigst i treningsarbeidet. Kanskje kan vi her bidra til a

finne ut hva som skal til for & bli blant verdens beste langrennslepere pa kvinnesiden.

Ramme 3

Borgs skala — subjektiv gradering
av anstrencelse

For 4 kunne si noe om den subjektive
opplevelse av anstrengelse wved en be-
stemt aktivitet er det utviklet et enkelt
tallsystem. kalt Borgs skala (30), der tall
mellom & og 20 skal angi ulike anstren-

gelsesgrader (tab 4). Denne skalaen
(Borg REPE = ratings of perceived exer-
tion) er den mest brukte i forbindelse

med testing og opptrening av friske per-
soner. Skalaen er kKjienns- og aldersuav-
hengig. Den subjektive opplevelsen awv
anstrengelse er imidlertid avhengig awv
personens fysiske form. Bide muskel-
styrke og aerob kapasitet reduseres med
ckende alder. Blant annet reduseres ae-
rob kapasitet med ca. 10?0 hvert 10, Ar fra
20-arsalderen. Dette betyr for eksempel
at det 4 g4 6.4 km i timen (4 MET) for en
20-dring vil oppleves som meget lett, for
en O0-dring litt anstrengende og for en
B0-dring anstrengende (tab 1). Wed anbe-
falinger om fysisk aktivitet kan en slik
skala veere nyvttig.

Figur 4.1: Borgs skala (Tidsskr Nor Leegeforen, 2001, 17, 121, s. 2040)

Fordelen ved & benytte en kvantitativ forskningsmetode er blant annet at vi kan ta for oss store
mengder data. Det er lett & forholde seg objektiv til kvantitative data, og slikt rent
tallmateriale er lett & analysere. Ulemper med kvantitativ forskning er at vi ikke kan ta med
utevernes subjektive vurderinger opp mot treningsdataene. Vi far ikke muligheten til & stotte

opp de kvantitative dataene kvalitativt, slik som i en metodetriangulering.

4.4 Teorigrunnlaget
Teorigrunnlaget kan kanskje oppfattes som litt lite. Vi har bevisst valgt 4 begrense teorien til
det vi foler er relevant for undersgkelsen. Undersekelsen gir ut pd & sammenligne

intensitetssoner og timeantall 1 en forberedelsesperiode. Da vi har skrevet teori som direkte
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knytter seg til var undersokelse foler vi ikke at vi trenger 4 gd mye dypere inn i eksempelvis
fysiologien. Vi har forsgkt & beskrive de ulike intensitetssonene og i tillegg nevnt noen
fysiologiske og sosiale (og psykologiske) faktorer. Det siste har vi tatt med for & ha mulighet
til & diskutere litt rundt disse temaene senere 1 arbeidet. Dybdeundersegkelser 1 fysiologi og
psykologi finnes det mange gode av fra for, med hensyn til vire data er det 1 s& méte lite & se
videre pa i denne omgang. Vi ensker & konsentrere oss om oppgavens problemstilling, og
benytte oss av de dataene vi har tilgang pa. Dataene vare begrenser seg til oppsummering av
timeantall, treningsintensitet og kjennskap til hvordan lagene periodiserer (blokklegger). En
dypere undersakelse krever ogsd mer inngdende data, og/eller en annen metodisk tilnerming.
Med hensyn til landslaget har vi tatt i bruk alle de dataene vi kunne f2 tilgang pé i denne
omgang. Litt av poenget med denne oppgaven var nettopp a trekke inn de beste uteverne vi

fant.

4.5 Validitet

Denne undersgkelsen kan bare vare gyldig for de seks forsgkspersonene vi har hatt med i
sammenligningen. Til & si noe mer generelt for kvinnelige skilopere ma det til mange flere
forsekspersoner. Antallet lopere vi har tatt med her, pa henholdsvis Norgescup-niva og
Verdenscupniva, er for lite til & kunne si noe om en generell tendens. Vi kan derfor ikke gi

noe direkte svar pd hvordan man ber trene for 4 bli best.

Validitetsproblemet vi meter i selve foringen av treningen, er at det noen ganger vil vaere
vanskelig & skille godt mellom to intensitetssoner. Blant annet kan ytre faktorer ha noe a si for
hvordan treningen blir fort. Det er for eksempel forskjell pa bevegelsesformer, endringer 1
skiferet, veer, lufttrykk og temperatur etc. Det vi derimot foler oss veldig trygge p4, er at disse
seks jentene kjenner sin egen kropp meget godt og i det lange lop treffer godt med den daglige

loggferingen av trening.

4.6 Reliabilitet

Dersom en undersegkelsen ikke er reliabel vil den heller ikke vare valid. Dersom man ikke
kan ga god for at noe er riktig kan det heller ikke vaere gyldig. Reliabilitet er et spersmal om
hvor neyaktig noe er malt, uneyaktighet forer til mélefeil og lav reliabilitet. Noyaktigheten 1
vare data skriver seg til forsekspersonenes daglige registrering. Det er vanlig & runde av

treningstiden til neermeste hele minutt eller neermeste fem minutter, dette avhenger blant annet
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av intensitet. I lopet av en sd lang periode vil sannsynligvis ikke disse smé avrundingene fore

til store forskjeller.

4.7 Feilkilder

I en slik analyse av treningsdata ma vi paregne en mulighet for feil nedskriving. I daglig
treningsforing er det svart f4 som forer treningen pa sekundet. Ved langvarige okter er det
vanlig 4 runde opp eller ned til nermeste hele 5. minutt. Mens ved deler av ekter med hoy
intensitet runder man som oftest til n&ermeste minutt. I lapet av en lengre tidsperiode kan dette
legge pa seg og gi en liten feilmargin. A skrive gjennomfort trening i korrekt sone er ikke
alltid like enkelt siden det, som nevnt, ikke er helt klare skiller mellom de forskjellige sonene.
Ved a dreie oppgaven kun rundt intensitetssoner, vil feilkilder fra bevegelsesformer unngés.
Muligheten for feilkilder i vir databehandling anslar vi som svaert sma pa grunn av metoden.
Siden vi flere ganger har gatt over tallmaterialet finner vi sjansen for feil her sma. Men feil
kan alltid forekomme. Vi har kun forholdt oss til time og minuttantall i forskjellige soner,
mulige feilkilder begrenses derfor til enkelte tastefeil. Ved a bruke regneark pa PC kan det
forekomme feil 1 formler dersom man taster feil, men slikt oppdages fort. I tillegg har vi i

ettertid tatt en sammenligning mellom de originale rddata, og de endelige resultatene.

Lydia Benedicte Weydahl & Eivind Warlo Side 25 Véren 2006



Denne versjonen er for internettsiden www.eivindwarlo.com

5.0 Resultater

5.1 Utholdenhetstrening

Treningstic

N El1@l2ol3mK1 mK2 mK3

J
Figur 5.1: Summert trening i I-sone 1- I-sone 5.

BL1EL2O0L3 BmK1 BK2 BK3

Figur 5.2: Summert trening i I-sone 1.
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26:15 _
8:15 4.30 7.05

El1El2ol3 mK1 mK2 mK3

Figur 5.3: Summert trening i I-sone 2.

BEl1 L2 0Ll3 mK1 mK2 BK3

Figur 5.4: Summert trening i I-sone 3.
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El1El2ol3mK1 mK2 mK3

Figur 5.5: Summert trening i I-sone 4.

40:30 [39:40
. 13:49
9:40 6:50

BElL1EL20l3 mK1 mK2 mK3

Figur 5.6: Summert trening i I-sone 3.
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l-sone 1
86 %

l-sone 2
2%
l-sone 3

l-sone 5 - I-sone 4 2%
8 % 2%

Figur 5.7: Fordelingen av all utholdenhetstrening blant landslagsutovere.

I-sone 2
1 %

Figur 5.8: Fordelingen av all utholdenhetstrening blant klubbloperne.
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5.2 Trening som skal pavirke styrke og hurtighet

El1El2 ol3 mK1 mK2 mK3

Figur 5.9: Summert trening i I-sone 7 & I-sone 8.

EL1EL2O0L3 BK1 BK2 BK3

Figur 5.10: Summert trening i I-sone 7.
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BEL1EL2O0L3 BK1 BK2 B K3

Figur 5.11: Summert trening i I-sone 8.

I-sone 7; 11:53
I-sone 8; 46:50

Figur 5.12: Fordeling av treningen i I-sone 7 & I-sone 8 for landslagsutoverne.

I-sone 7; 8:26 I-sone 8; 45:59

Figur 5.13: Fordeling av treningen i I-sone 7 & I-sone 8 for klubbutaverne..
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6.0 Diskusjon
6.1 Intensitet

Ulike treningsfilosofier er med pa & differensiere skiloperes trening. Vi vet i dag at ulike lag
og land trener etter forskjellige filosofier. Fellestrekket er at mange lykkes pa tross av
ulikhetene. Likevel er det mange felles trekk som gér igjen i treningsarbeidet pa tvers av
filosofier og landegrenser. Kan vi, ut i fra vart arbeid, se noen forskjeller pa intensiteten i

treningen damer pa internasjonalt og nasjonalt niva gjennomferer?

I henhold til Wisleffs teori, er fokuset pd antall treningstimer for norske langrennslepere altfor
stort. Han mener at det er kvaliteten i form av heyintensiv trening, som ber vare det viktigste.
Er det slik at man ikke skal tenke og planlegge treningen med utgangspunkt i et timeantall,
men heller la mengden styres ut fra hoyintensiv trening? Ved treningsplanlegging er det ofte
vanlig 4 sette opp et grovt antall treningstimer uteveren ensker & trene. Deretter kan en
planlegge resten av aret ut i fra det timeantallet. Det at man planlegger treningen, er for & sikre
at hensikten oppnas bade pé kort og lang sikt (Aasen et al. 2005). Det viktig at man som
trener og utever ikke bare blir opphengt 1 timeantallet. Hva disse treningstimene skal
inneholde er vel sa viktig. I den daglige treningen er det ogsé viktig & kunne lytte til kroppens
signaler, med hensyn til mengde og intensitet. I folge to av filosofiene beskrevet i teorien
(skiskyttermetoden og tradisjonell langrennstrening), er langkjoring er serdeles viktig del av
treningen. Kun Wisleffs teori skiller seg ut nar det gjelder synet pa mye rolig trening.
Wisleffs ideér virker svert fornuftige i beskrivelsene, men vi har ikke funnet noen eksempler
pa at denne treningen er mest hensiktsmessig for de beste uteverne. Problemet vi ser ved
Wisloeffs teori er at den ikke er erfaringsbasert, det gjenstér 4 se om noen eliteutovere tor a

prove ut en modell med kun slik trening.

6.1.1 I-sone 1 og 2

I resultatene finner vi markante ulikheter loperne i mellom, med tanke pa intensitetssonene.
Enkelte (forfatterne i kapittelet "Langrennstrening” i boken “Utholdenhetstrening”) mener at
for & oppnd hay aerob kapasitet eller hayt maksimalt oksygenopptak, mé det ligge en solid
basis av langkjering i bunnen. Andre (som eksempelvis Wisloff) mener at dette skjer ved
intervalltrening pa intensitet som tilsvarere I-sone 5. Ser vi pa gjennomsnittlig timeantall 1 I-
sone 1 og 2, er det ikke vesentlige forskjeller gruppene i mellom. Likevel ser vi at en av

loperne pa klubbniva har en vesentlig storre andel av treningen 1 intensitetssone 2 enn de
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ovrige loperne. Loperen har tydeligvis prioritert denne sonen, men vi tror at en arsak til den
store forskjellen ogsa kan vare at denne leperen er spesielt noye med registreringen av
treningen. Ved en gkt pa to timer i intensitetssone 1, er det ofte tilfellet at 30 minutter kan skje
1 [-sone 2. Selv om figur 5.3 viser veldig stor differanse (83,5 timer mellom flest og faerrest
timer), er det altsd en mulighet for at det likevel ikke er fullt sé store ulikheter. Ser vi
intensitetssonene 1 og 2 under ett, er trenden den at landslagsleperne trener mer enn
klubblaperne. Forskjellen ligger pa litt over 100 timer i gjennomsnitt. Mellom den som har
flest timer og den med faerrest timer er forskjellen 234 timer (se figur 5.2).
Treningsbelastningen bestemmes ut fra mengde og intensitet. Dersom utevere trener mye med
relativt hoy intensitet, ma de ogsa ta konsekvensene av det. For at belastningen ikke skal bli
for stor ma man blant annet gé ned pa antall timer. Pa den annen side ser det ut som om at
man ma opp i et visst antall treningstimer for a prestere i langrenn. Vi kan se at samtlige
landslagsutevere har storre timeantall enn hva klubbuteverne har. En generell fordel vi ma
huske pa, er at landslagsjentene helt sikkert kan prioritere treningen i sterre grad enn hva
klubbjentene har mulighet til. I forhold til mengde og intensitet tenker vi da pé
restitusjonsmulighetene. Hvor stor fordel det er & vare pa landslag i sd mate er vanskelig & si

noc om.

6.1.2 I-sone 3

Dette er en kanskje den mest omdiskuterte treningsintensiteten. Vi har kjennskap til enkelte
lopere som hevder I-sone 3 trening ikke har noen spesiell innvirkning p prestasjonsnivaet i
langrenn. De foler at denne treningen verken er hard eller rolig, og at de ikke far noe igjen for
det. Andre, som for eksempel enkelte 1 norges skiskyttermiljo, mener dette er viktig trening.
Hovedmalet med I-3 trening er & utvikle den aerobe kapasiteten gjennom en forbedret
utnyttelsesgrad. Ved trening i dette omradet er det likevekt mellom produksjon og eliminasjon
av laktat, og kalles ofte terskeltrening (anaerob terskel). Aasen et al. 2005, hevder at siden AT
bestemmes av VOjnaks, utnyttelsesgraden og arbeidsekonomi, er AT et godt mal pa & forutsi
prestasjonen i utholdenhetsidretter. Denne intensiteten kan derfor vere bra for trening av
teknikk og arbeidsekonomi. I perioder av éret kan det vaere hensiktsmessig 4 konsentrere seg
om teknikk, for eksempel i starten av ressursperioden eller i begynnelsen av skisesongen.
Trening 1 I-sone 3 ber helst vare spesifikk med tanke pd bevegelsesform. Dette er en

intensitet der varigheten kan vare opp til 90 minutter (sannsynligvis noe kortere for kvinner).
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Farten 1 denne intensiteten blir relativt konkurranselik, pd grunn av varigheten er dette da en

gunstig I-sone 4 trene teknikk pa.

Pé vére uteavere er spriket noksé stort ved I-3 trening. Gjennomsnittlig har gruppen med
klubblgpere litt over dobbelt s& mange timer i I-sone 3 enn det landslagsleperne har, med
henholdsvis 24 og 11 timer. Men det er kun to utevere som skiller seg vesentlig fra de andre,
en pa klubbniva og en pé landslagsniva. Klubblgperen har tydelig prioritert denne treningen
(39 timer). En av uteverne 1 landslagsgruppen har kun 3 timer. Det synes & tegne seg en trend
der en av lgperne (L3) har mindre tro pa trening i I-sone 3, mens en annen (K2) kanskje gar

mer god for “skiskyttermodellen”.

6.1.3 I-sone 4 og 5

Ser vi pé intensitetssone 4 og 5, finner vi relativt store forskjeller (se figur 2.5 og 2.6).
Variasjonen landslagsuteverne i mellom i sone 5, er pa 9 timer. Blant klubbuteverne er den
storste differansen 7 timer. Altsd er ikke spriket innad 1 gruppene oppsiktsvekkende stort. Ser
vi gruppene opp mot hverandre viser det seg at de som presterer pa et internasjonalt niva
trener mer hardt. Faktisk viser trenden at landslagsleperne trener minst 30 timer mer, eller ¥4
mer i [-sone 5. Det er vanskelig 4 se en tydelig tendens i I-sone 4, forskjellene her er
individuelle 1 begge grupperingene. Den ganske sa store forskjellen viser seg a ligge 1 den
virkelige hardtreningen. Det kan tenkes at de som ligger pa nasjonalt niva er nedt til 4 ta et
steg med mer hgyintensiv trening dersom de ensker a hevde seg internasjonalt. S& far de
heller meate utfordringene som folger av mer hoyintensiv trening. Vi tenker da mest pa

utfordringene rundt restitusjon.

Damelandslaget har de siste arene fulgt en modell der spesielt den hgyintensive treningen har
blitt vektlagt. Det har blitt benyttet en modell der fokuset i treningen har blitt bolklagt. I
forbindelse med samlingene har det ofte veart utviklingsperioder som skal bedre VOjpaks. |
disse periodene har de gjennomfert opp til 10 ekter i I-sone 4 og 5 per uke. Dette tyder pa &
veaere inspirert av tankegangen til blant annet Wisleff. Helt etter Wisleffs filosofi kan vi
likevel ikke se at denne treningen er. Ser vi pa timeantallet for seg viser det seg at
landslagsjentene trener mest, ogsa i I-sone 1. Utever L3 trener klart mest i I-sone 5, men hun
er ogsa den som trener nest mest i [-sone 1. Ut fra det kan vi vanskelig tro at all denne rolige

treningen skal vare restitusjon. Treningsmodellen som vises for utever L3 kan i beste fall
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regnes som en tilneerming av Wisleffs filosofi. Hvor smart det er & gjore noe halvveis hva
gjelder trening er ofte oppe til diskusjon. Sannsynligheten for at totalbelastningen enten
bikker i retning av 4 bli for stor eller for liten synes ofte stor. A finne en balansegang for hva
utgveren kan tale, er alltid en utfordring for utevere og trenere. Kunnskap om dette krever
bade erfaring og forskning, og nesten alle lopere har egne grenser. Individuelle forskjeller vil

alltid veere styrende, og kan kun komme frem ved erfaring.

Trening 1 intensitetssone 5 er toff trening, i slik trening skal uteveren virkelig skal ta seg ut.
Faren ved denne treningen er at uteveren kan f en stor overbelastning. Dersom treningen
enten skjer pa feil méte, skjer for hyppig eller dersom uteveren ikke far nok restitusjon eller
oppfelging er faren for overtrening sterkt til stede (Gjerset et al 1991). Far man ikke nok hvile
og nering, kan ogsé det fore til at man kan {4 edelagt en eller flere sesonger.
Hovedspersmalet vi stiller er hvorfor det er s stor forskjell mellom landslag og klubb.
Trenerens filosofi er en sannsynlig arsak. En trener vil rdde sine utevere til a benytte seg av
den treningsmodellen han/hun har mest tro pa. En annen arsak kan vere at utevere ikke er
godt nok trent til 4 tile sa hard trening. Det viser seg at i total treningstid ligger
landslagsjentene et stykke foran klubbjentene. Siden alle satser for fullt pd idretten ber ikke
det veere en arsak. En siste faktor vi ogsé tar med, er at vi bare har sett pa utevernes trening i
grunntreningsperioden. Prioriteringen av intensiv trening kan innga i en langsiktig plan for
landslagslepere. Sesongene til landslagslepere og klubblepere er sépass like, og
grunntreningsperioden sipass lang, at vi ikke kan se bort fra den store forskjellen 1

hgyintensiv trening.
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Prestasjonsevne Prestasjonskurve
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Figur 6.1: Eksempel pd en kombinasjon mellom belastning og restitusjon. Retning opp pd figuren
illustrerer oppbygning, retning ned illustrerer nedbryting (Gjerset et al. 1995).
(Varigheten pa de ulike feltene er ikke framstilt riktig i forhold til hverandre)

6.1.4 I-sone 7 og 8

Spensttrening og styrketrening er noe som har blitt mer og mer sentralt i langrennstreningen
de senere arene (Tjelta et al. 2004). I resultatene ser vi at differansene i antall timer ikke
skiller landslag fra klubb (se figur 4.10). En av landslagsleperne (L1) skiller seg ut med en
god del hurtighetstrening, 17 timer og 25 minutter, og trekker dermed opp gjennomsnittet.
Dette er en god del mer alle de andre. En mulig arsak til denne forskjellen, kan vaere at

hurtighet er en egenskap denne uteveren ensker & forbedre denne sesongen.

Gjennomsnittet av antall timer styrketrening er pd henholdsvis 47 timer for landslag og 46
timer for klubb (se figur 5.11). Her er det ingen signifikant differanse mellom de pa
landslaget, og de 1 den andre gruppen. Uteverne som har flest timer og uteveren med ferrest
timer, er begge pa landslaget. Forskjellen er her pé hele 25 timer, mens resten har noksa likt
timeantall. Selv om tallene gir oss visse retningslinjer, kan de vere litt misvisende. Vare
datasamlinger, gjor at bade utholdende/generell styrke og maksimal styrke, registreres
sammen. Derfor kan for eksempel en utever som trener en mye generell styrke, pé for
eksempel buk og rygg, komme ut med stor mengde i vart diagram. Uansett ser det ut som
klubbleperne ikke trener noe mindre enn landslagsleperne hva gjelder styrketrening. De siste
ti til femten arene har det kommet en ny fokus rettet mot styrke (Tjelta et al. 2004), kanskje
gjelder dette jentesiden 1 enda sterre grad enn guttesiden. Som trenere vet vi erfaringsmessig
at en del jenter er litt for svake 1 buk og ryggpartiet. At det blir et fokus rettet mot styrke ser vi
som svert positivt. Men man kan alltid sperre seg nar dette ikke lenger er en hensiktsmessig

prioritering. Styrke er en faktor som helt klart har stor betydning i langrenn, men hvor viktig
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den er, er det forelapig forsket lite pd. Det er derfor vanskelig & svare pd om det er positivt
eller negativt 4 trene mye styrketrening. A sette seg ned 4 vurdere sine sterke og svake

kvaliteter, er nok den beste maten a finne ut av hva uteveren ber prioritere.

6.1.5 Utholdenhetstrening

Totalt trener landslagsuteverne flere timer enn klubbuteverne. Det er likevel ikke veldig store
timeforskjeller. Som vi ser er det store individuelle forskjeller i prioriteringer, ogsa innad pa
landslaget. Noen har selv funnet ut at de trenger mer trening enn hva andre gjor. Det ser vi
blant de tre landslagsuteverne vi har analysert. Her er det en som skiller seg litt fra resten,
med 620 timer 1 fra 1. mai til og med 30. november. Det er 86 timer mer enn hva nestemann
har trent. Pa tross av dette, kan ikke vi si at noe er mer riktig enn det andre. Hva angar den
intensive treningen, kan vi ut fra dataene vare se klare forskjeller. Den tendensen tallene
forteller om er at landslagsloperne trener mest totalt, og at de trener spesielt mye mer i

intensitetssone 5.

6.2 Diskusjon rundt treningsfilosofier

Vi har sett at det finnes flere filosofier det trenes etter (tradisjonell trening, skiskyttermetoden,
Wisleff). Flere av de nyere treningsmetodene har fétt en del kritikk, blant annet pd grunn av
for darlig forskningsgrunnlag og hvem forsekene har blitt utfert pa. Likevel er det interessant
a se hva ulik fagpersonell mener. Det har kommet flere og flere utevere de siste arene som
hevder de har lagt om treningen sin. Et godt eksempel er Marit Bjorgen og det norske

damelandslaget

Utevere vi kjenner til trente, ut i fra treningsdagbokene og uttalelser, veldig mye langkjering
(ca 75-90 % av all trening). Ser man pa tallene, viser de at uteveren trente mye rolig. Man kan
sporre seg om dette noyaktige kilder, og om alle langturene deres gikk rolig. Flere av disse
uteverne har selv uttalt at mange turer gikk opp 1 mot nesten maksimal innsats. P4 samlinger
ble langkjeringene ofte til konkurranser mellom lgperne. Dette gjor at fordelingen blir litt
annerledes. Pa den andre siden er det godt mulig at disse uteverne trente noksd mye rolig
langkjering. Kravet til davarende langrennslepere var kanskje like stort som i dag, med tanke
pé utvalget av ogvelser. Kanskje lonte deg seg da & trene pa en annen mate enn den som lenner

seg i dag.
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6.3 Samhold i laget

Et sporsmal vi stiller oss er: Skal man fokusere pd kun de aller beste, eller ber det ogsa satses
pa de som kommer bak? Hva vil lenne seg 1 lengden? Pa et landslag er de beste uteverne
samlet, men det vil alltid vere differanser loperne i mellom. Pa det norske damelandslaget er
det i dag noksa varierte kvaliteter innad i laget. Sprintere og all-round lgpere er pa samme lag.
Det er delte meninger om dette er negativt eller positivt for laget, men det viktigste er at hver
enkelt fir den beste oppfelgingen for seg fra treneren. Det er sannsynligvis det viktigste for at
loperne fortsatt skal kunne utvikle sine kvaliteter. Andre pa laget ber ikke vaere et hinder for
satsingen deres, samtidig som lgperne stadig far utfordringer ved at det alltid er noen &
kjempe mot. Det at et lag har utevere med mange ulike kvaliteter kan absolutt vare positivt.
Nar det trenes hurtighet, styrke, intervall, spenst, eller aktiviteter som er nye for enkelte, kan
de som presterer best i konkurranser, plutselig vere et stykke bak. Dette tror vi er med pé a

styrke gruppen, og gjere at alle blir bedre.

I langrennsverdenen vager vi oss til & si at vi nd har vert gjennom en tid der toppen har vert
prioritert. Det kan forsvares med at vi 1 dag kun har ett kvinnelandslag for seniorlapere.
Riktignok er det et resultat av ekonomiske nedskjaeringer i skiforbundet, men hvilken effekt
det har pa rekrutteringen til internasjonalt niva er usikkert. Hva med unge fremgangsrike
lopere som ikke kommer pa lag? Vi tror at det ville vaert med pé a skape en storre bredde 1

toppen dersom flere jenter hadde fatt muligheten til & vaere med pa et landslag.

De fleste trenere legger vekt pa ulike ting. Gapet mellom kvinner pa landslaget og neste beste
har de siste arene vaert ganske stort. Media har papekt dette spriket og de neste beste har fatt
en del kritikk for at de ikke klarer & hamle opp med de beste i landet. Lopere som ikke er pad
lag mé stort sett klare seg selv, og ofte er det vanskelig & skaffe gode trenere. @konomi kan
vaere en stor begrensning for satsingen. @konomien er i dag en svert viktig del av idretten,
utstyr, trenerlenn, reiser etc. krever tilgang pa penger. Samarbeid klubbene 1 mellom kan
kanskje bli bedre, jo flere som deler pa utgifter, jo billigere blir det for de enkelte partene. En
annen faktor gar pd motivasjonen for toppsatsing. Mange jenter har trent hver for seg og har
etter en stund gatt lei. Vi mener ikke at jenter kun ma trene med jenter, men at sannsynligvis
er det lettere & trene sammen. Dette tror vi kan vaere med pa & skape miljo som gjor at flere

fortsetter. Selv om det er delte meninger om hvor viktig dette er, er de fleste enige om at
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trivsel og godt miljo er sentralt for & lykkes. At flere holder pa med idretten gjor ogsd

sannsynligheten for at flere skal lykkes storre.

I disse dager skiftes noe av ledelsen ut i landslaget. Slike endringer kan vere med pé &
forandre holdninger, samt at nye ideer og metoder blir tatt i bruk i arbeidet. Kan det hende at
langrennsnorge né gér en ny tid i mete? Forhépentligvis vil mellomrommet mellom de pa

landslag og de som ikke er pa lag etter hvert bli mindre, uten at nivaet i toppen faller.
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7.0 Konklusjon

Langrenn er en typisk utholdenhetsidrett. I dag, er det vanskelig & si hva som er den beste
oppskriften pa gode prestasjoner. I norgeseliten i langrenn, er det store forskjeller mellom
uteverne. Det gjelder faktorer som eksempelvis alder, treningsmetoder og personlighet. Dette

betyr at det ikke kan finnes noe generelt fasitsvar pd hva man skal gjere for 4 bli best.

Vi har pekt pé at et sentralt mal med utholdenhetstrening er a bedre de fysiske og psykiske
egenskapene hos enkeltloperen, slik at prestasjonsevnen blir bedre. Kunnskap om de
fysiologiske faktorene som er viktige for prestasjonen, er med pa & eke presisjonen i
treningsarbeidet. Ifolge Rusko 2004, er det i hovedsak tre fysiologiske faktorer som er
begrensende i langrenn: Oksygentransport, energitilforsel og nevromuskulaere faktorer. Dette

gjor at treningsfokuset ber ligge 1 4 forbedre disse bestanddelene.

Treningsdataene viser at landslagsleperne trener mest (597 timer) sammenlignet med
klubblgperne (473 timer). Det inkluderer rolig trening i I-sonene 1 og 2. Dataene viser ogsa en
klar forskjell der landslagsleperne trener mye mer heyintensiv trening, spesielt gjelder det I-
sone 5 (Landslag: 43 timer, klubblag: 10 timer). Intensitetssone 3 viser ingen store forskjeller
i utfort treningsmengde. A si hvor mye eller lite en ber trene i intensitetssone 3, har dermed vi
ikke funnet noe grunnlag for & si noe om. Vi mener likevel & ha vist at I-sone 3 kan vere en
viktig treningsintensitet for spesifikk langrennstrening. Treningen i intensitetssonene 7 og 8
synes & vere tilpasset den individuelle loperen. Denne tilpasningen bygger pa hva
enkeltloperne trenger & forbedre seg pé (styrke eller hurtighet), eller ensker & prioritere foran

konkurransesesongen.

Det er flere interessante aspekter det kan gé an & jobbe videre med. Ble de beste utoverne best
fordi de trente nettopp slik de gjorde, eller hadde de oppnadd suksess uansett hvilket
treningsregime de hadde benyttet? Vi vet at arv og milje har pavirkning pd organismen, men i

hvor stor grad?
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