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HYPOXI-TRENING

- en videre utvikling.

INNLEDNING

Norges roforbund har siden 198 log fram til idag gjennomfert en rekke hoydetreningsleire og
som har gitt romiljeo innsikt i bruk av hypoxi i treningen. Fra de forste leirene og fam til idag
er store endringer for bruken av denne type trening. Forst og fremst er antall leire gket fra en

til tre, men det har ogsd skjedd store endringer i treningsmodellene under hypoxi-betingeiser.

Neste fase 1 denne utviklingen blir 4 underseke bruk av hypoxi-betingelser i cn mer fri ramme.
Ny teknologi har gjort det mulig & inlemume hypoxi vavhengig av det & oppseke steder med de
gnskete betingelsene.

Vart utgangspunkt for tilnerming til denne nye mulighet vil va&re basert pa et grunnsyn
knyttet til treningspavirkning:

Regelmessig trening skaper en beredskap i kroppens systemer tilpasset de typer
arbeidsbelastninger den utsettes for. En bedring i kroppens totale evne til & tollere nye krav er
avhengig av stadig ekende belastninger ( stress ) og tilpassing til det nye niva. ( restitusjon)

Et treningsprogram for en treningsperiode i et treningsdr vil ha en kompleks begrunne|se der
bl.a treningsnivd hos uteverne, nar i treningsdret og idrettens egenart vil ha innvirkning. 1
roing er det klare sammenhenger mellom aerob kapasitet, uttrykt via maksimalt oksygen
opptak og anaerob terskel, og prestasjon. Det & sikre kavalitet i trening som pavirker denne
kapasitcten er viktig for prestasjonsutvikling i roing.

GRUNNILAG

Roeme har gjennomfart en rekke tester i forbindelse med gjennomforingen av heydetrenings -
leire. Testene har tatt for seg et vidt spekier av parametre for om mulig & finne sammenhenger
mellom de reaksjoner man kan observere.

Fra starten i 81 og fram til idag er det blitt en mer aktiv bruk av hypoxi-betingelser for &
oppna bestemte mél innenfor et treningsér.

a) Januar utvikle allmen treningstilstand, gen. aerob kapasitet.

I denne perioden er det et stort treningsomfang, treningsintensiteten er lav og det brukes mye
generell trening slik som skigéing. God treningstilstand etter denne leiren.

b) Mars/ April utvikle grunnleggende spesifikk treningstilstand,
spes. aerob kapasitet.
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I denne perioden er omfanget av rotreningen pa det meste, men inlenslitatsn er l_av.
Ltter leiren er tolleransen for volum i treningen pa et hoyt niva som sikrer kvalitet pa starre
mengde i perioden etter leiren.

c) Juli/ August utvikle/ vedlikeholde spesifikk aerob kapasitet.

I denne siste perioden er hovedmalet 4 sikre kvaliteten i treningen foran mesterskapet. En
forskyvning av anaerob terskel gir muligheter for dette.

PROBLEMSTILLINGER

Den nye teknologien gir muligheter for 4 trene under hypoxibetingelser pa en enklere mate.
Grunnlaget for vér tilnerming er den sammenhengen det er mellom mengden stress og
prestasjonsutvikling. Under hypoxi-betingelser vil den enkelte utaver ha redusert mulighet for
& kunne arbeide med samme intensitet som under normale betingelser. Dette kan observeres
ved at arbeidet ma reduseres i forhold til laviandet for & fa samme type energiomsetning.

I'den felgende periode ansker vi 4 underspke folgende:

a) Vil bruk av kunstige hypoxi-betingelser mellom heydetreningsleirene pavirke trenings
arbeidet i de naturlige hoydetreningsleirene. Kan vi raskere oppna bedre treningskavalitet.

b) Kan bruk av kunstige hypoxi-betingelser i trening over tid kombinert med tradisjopell
pévirkning gi en bedret utviklingen av acrob kapasitet og hvilke treningsmodeller er eventuclt
gunstig a bruke.

GIENNOMEGRING

Iroing er deler av treningen, spesielt pa vinterstid gjort pA roergometer. Detter gjor det mulig
& standardisere betingelsene og dermed framskaffe data som er sammenlignbare. [ forhold til
de angitte problemstillinger vil depne muligheten med & ha kontrollerbare data gl et godt
grunnlag for 4 evaluere treningspavirkningen,

1 forste omgang er det kun to aktive, Rolf Thorsen og Lars Bjonness som vil underkaste seg
dette treningsregime, Gjennom flere 4r er det samlet data pd de to uteverne som gjor det mulig
a fa fram konklusjoner knyttet til en slik ny situasjon.

ROLF SETERDAL

Januar 95



Hoydetrening:

(Artikkelen er
Qlympiatoppen

hentet
1/1995)

fra bladet

Sikrer fremgang

Er det nedven-
dig a trene i
hoyden, eller i
heydehus, eller
kan det kalles
et idrettslig
blindspor?

DRETTSPRESTASJONER  VIL
utvikle seg mot stadig nye
nivier. Dette stiller storre
krav dl det daglig trenings-
arbeider. Heydetrening er
noe som blir brukt for 4
oke kvalireten i meningsar-
beidet. Ueviklingen innen
toppidretten er basert pid vitenska-
pelig innsikr, nyvin-
ninger og ikke minst systematisk
bruk av de erfaringer som ligger
bak topp-prestasjoner.
Treningsmengde og treningskvali-
tec er ofte nekkelord nir grunnla-
get for store prestasjoner skal eva-
lueres, hvor balansen mellom
mengde og kvaliter i treningsar-
beider vil vere et sentralt tema.
Det er ofte klare sammenhenger
mellom mengde, kvaliterssikring
OF presrasjon.

tekniske

:[ IB}'dctrcning er er av mange
virkemidler for i bedre kva-

liceten i treningsarbeidet, og bru-
kes spesielt 1 idreter med store
krav til aerob kapasiter - eller
utholdenher. Historisk er begrepet
hoydewening bruke ndr urevere
dro pd creningsleir til hoyfjellet for
§ utnyeee "tynnluften™ dl frem-
ganger i lavlandet. 1 dag er bildet
mer nyansert. Dette skyldes spesi-

elt urviklingen av en teknologi
som gor det mulig 3 simulere
"hoyde™ nir og hvor som helst.
Hoydetrening pd madisjonelt vis
er ni bare en av mange metoder
for 4 oppni en tlstand med lavere
oksygenerykk (Hypox).

istorisk var det flymedisin og

klarremiljoet som bidro med
innsikt og praktiske rid 1 gen-
nomforngen av tradisjonelle me-
ningsleire i hoyden. Over ud har
idretten samlet innsikt gjennom
erfanngsutveksling og bidrag fra
idretsmedisinen. Det er i dag en
betydeliz bedre forstielse av de
mekanismer som er virksomme

under hypoxi-betingelser.

er er ikke mange miljeer
Dsom har mye erfaring med 3
kombinere kunstige metoder for
hypoxi, feks. lavorykkskammer,
med naturlg  heydetrening.
Innenfor idretten wvar tdligere
DDR. den nasjon som var kom-
met lengst ndr det gjelder i prove
ut forskjellize modeller for trening
med hypoxi. Deres rykk-kammer
i Kienbaum ga uren tvil store
mulicheter for 4 systematisere
erfaringer innenfor dette feltet, og
materialet er ni gjort wlgjengeliz
for oss.

iskusjonen om bruk aw

hypoxi-konseptet vil kreve
en felles referanseramme - en fel-
les forstielse for hva som er essen-
sen 1 utviklingen mot heyere
funksjonisnivi. Et stadig bedret
tunksjonsnivi er en forusetming
for & heve prestasjonsniviet,
Funksjonsniviet plvirkes gennom
belastning/trening, og denne sam-
menhengen formuleres slik:
"Regelmessig trening skaper en bered-

skap i kroppens systemer filpasset de
typer arbeidshelastminger den utsettes
for. En bedring av kroppens totale
evne til d tolerere nye krav er avhengly
av stadiy akende belastninger (siress)
og filpasming 6l der nye nivde
{restittesfon). "

nder hypoxi-betingelser
Uumem:s kroppen for stress
avhengig av graden pi oksygen-
mangel, treningsintensiter  og
belastningstiden. Kroppen wil 1
forst fase forseke i kompensere
stresset ved blant annet 3 oke ven-
tileringen. Videre oke hjertefre-
kvensen, endre stoffskifter mot
storre andel av anaerob omsetning
og starte dehydrering.
Erter en viss tid vil kroppen tilpasse
seg de nye betngelsene wed 3
bedre evnen ul i nyrtiggjore seg
det  dlgiengelize  oksygenet
Effekten av en madisjonell hoyde-
trening bestir blant annet i at det
bedrede som er
oppnidd i heyden, opprettholdes
for en peniode etter retur il lav-
landet.

funksjonsnivi

pesielt har den naturlige hey-

detreningen en effeke pd anae-
rob terskel, og dette kan observe-
res ved at et bestemt sub-maksi-
male arbeid etter en giennomfert
leir ni kan gjennomfores med
bedre verdier med henblikk pad
hjertefrekvens og laktat enn for
leiren.

mange idretter ble narurlig

hoydetrening brukt i forbin-
delse med de siste forberedelser il
mesterskap. [ dag brukes naturlig
hoydetrening hele drer, og inngir
som en vikig del av grunntre-
ningen i mange idretter. De for-
skjellige treningsmodellene som



Hoydetrening vil
sikre fremgang
for vire beste

utovere.

brukes i hoyden er ogsd tilpasset
den enkelte idrett 1 storre grad.
remtdens utfordrnger blir 4
Fsccre sammen €t rammepro-
gram for et treningsir der hypoxi-
basert trening blandes med ere-
ning under normale betingelser.
En slik gjennomeang mi ta hen-
syn tl den enkelte idretsgrens
forskjellige krav il aerob kapasi-
ter, anaerob utholdenher og kapa-
siter. Disse forhold wvil ogsd
bestemme den hypoxi-baserte tre-
ningens andel av den totale tre-
ningsmengden.
Et treningsir
bestir av flere
perioder. Hver
enkelt periode
har varierende
funksjonelle
pavirknings-
mil. Hypoxi-
treningen kan 1
enkelte perio-
der ha en
bestemmende
karakter 1 for-
hold il den
avrige tre-
ningen. Dette er i hovedsak slik
det er i dag under gjennomfering
av en tradisjonell hoyderrening,
Den andre hovedvarianten vil ha
karakter av vedlikehold, og
hypoxi-trening vil ha en stote-
funksjon for et bedret funksjons-

nivi som er oppnidd. De nye
mulighetene vil wvere wvikdg i
sjennomforingen av denne type
trening,

| planlegmingen av treningen vil vi
ogsi mitte @ hensyn dl reknolo-
giens begrensede muligheter ol 3
tilby naturhie forhold for trening
under kunstige hypoxi-betingel-
ser. | dag md urtoveren bruke tre-
demolle, ergometer eller andre
typer av erstatminger i treningen,
En forbedring av prestasjonsniviet
tor den enkelte urover krever en
progressiv utvikling av treningsbe-
lastningen. Integrering av hypoxi-
trening er et middel for 3 realisere
et mulic potensial for wvidere
fremgang hos utovere pi et hoyt
nivi.

I prinsipper er
hypoxi-trening et nivi over det
platd hvor alle reningsmuligheter
under normale betngelser er
utnytret.

innfering  av

dreteene wvil i styringen av siet
Ipfa.narbeid mitte forholde seg
til den enkelte utovers tmnnvise
oppbyzging mot et optimalt nivi.
Detre forutseccer fortlopende eva-
luering og kvaliterskontroll i for-
hold tl miler. Vi fir dermed bide
en individuelt tilpasset utviklings-
plan i forhold tl et antaer fremei-
dig nivd, og det i vaere 1 forkant
av 4 serte det fremruidige milet,

n gradvis implementering av
hypoxi-rammier i treningen
kan for mange topputevere bety 4
fi betingelser som skal dl for en
videre utvikling. Decte kan legges
inn ved § wveksle mellom flere
muligheter:
@ Olee belastningstiden, enten pr. tre-
wing elfler § anrall okrer,
® En storre andel av idretesspesifileke
trerting.
® Oke treningshoyden wed  fortsan
kerav til kvaliter | giennomfaringen.
® Obe frefevensen av liypoxi-perioder,

n rekke inwernasjonale uro-
Evn:n: har i dag hypoxi-basert
trening som en del av innholdet i
treningen. | langdistanselop i fri-
idrett er det spesielt utvikler. 1
idretter med andre rammebeting-
elser og begrensede muligheter for
i realisere er optimalt renings-
opplegs pd kort sikt, vil de for-

skjellige  kunstige  variantene
kunne supplere de naturlige hey-
detreningsmodellene tilfredssul-

lende. Norsk toppidrett ber ha
som mil i urvikle metoder som
muligheten for trening
under  hypoxi-betingelser  for
akruelle idretmsgrener. I kombina-
sjon med leir for naturlig hovde-
trening vil detre sikre fremganger
for vire beste utovere. o

sikrer

ROLF SETERDAL
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INTENSITETSOKNING

nodvendig for yHerligere framgang?

(Artikkelen

er hentet fra

Skisport 4/94)

Denne artikkelen tar utgangspunki

i riikkelen er skrevet
med spesifikk refe-

| mnse gl under-
tegnedes  hoved-
fagsoppgave i

—— kroppseving. Fem
av lepeme i undesokelsen utgjor
de en sakall intervensjonsgruppe
(l-gruppel, som i treningsarbeidet
@kte antallet intensive ekter pr
uke kombinert med en reduksjon i den
molige mengdetreningen. De resterende
6 lepeme fungere som kontrollgruppe
(K-gruppe), og for=atte 4 trene eter Nor-
ges Skiforbunds wveiledende normer for
langrennstrening.  Lepeme ble testet pa
maksimalt oksveenopptak o0g anaerob
terskel for, under og efter reningsperio-
den. Testene ble giennomfert i midten
av oktober, slutten av november og i
begynnelsen av jaunuar. | tillege ble det
giennomian registreninger av siresstilpas-
ninger, for 4 wvurdere eventuelle sam-
menhenger mellom type tening og
symptomer pa overstress,

Eliteutevere innen langrenn har gene-
relt det heyeste maksimale oksyeenopp-
tak Vimae av alle idrettsutevers. Forse-
rng av motbakker i kombinasion med
utforkieringer gjer langrenn til en inter-
vailpreget idretisgren, o oksygenopptak
og hjertefreloens nar maksimale verdier
ved passering av motbakker. Beryd-
ningsn av et hent maksimalt oksygen-
opptak og et godt utviklet hjere-krets-
lopssystemn i langrenn underbyvezes bl a,
ved at kan veere inntl 12% hevere ved
langrenn enn ved leping.

Pi den andre siden varierer varigheten
pd et langrenn fra ca 15 min til ca 2.5
time, noe sorm krever en evne til 4 arbej-
de over lengre perioder med en hey pro-
sentandel av . Den submaksimale uthol-
denhetsevnen som er tenkt 4 vere rela-
tert til den oksidative kapasiteten og gly-
kogenlagrene i muskulaturen, samt til
anaerob terskel. Et ekonomisen bevegel-
sesmansier er ogsd av avgjerende bebvd-
ning for prestasjonsevnen i langrenn.

Innenfor langrennsmiljeet er det tradi-
sjon for at treningsmengden i timer skal
vaere forholdsvis hey, [felge Morges Ski-
forbunds veiledende nommer for lang-
rennstrening skisseres det at inntl 80%
av treningen s0mm tar sikie pa 4 unikle
den aerobe forbrenningsevnen og utmyt-
tingen av denne, bar giennomiores med
forholdsvis lav intensitet.  Dene illustre-
rer et treningsregime som i hovedsak er
basert pd stor treningstid, og hvor inten-

i et treningsstudium som ble

giennomfert over 3 maneder blant
11 juniorlangrennsilopere, som alle
hadde tilknytning til videregdende
skole med idrettslinje for langrenn.

siteten i treningen ikke er si avgjerende.
Det aller meste av den totale treningsti-
den annvender langrennslepere som en
falge av dette til & bedrve mlig langkje-
nng (60-75% av HEmax).

Det er grunn til & stlle spersmal ved
om denne treningsfilosofien er den best
egnede for 4 oppnd optimal prestasjons-
framgang. [ denne sammenhengen kan
det nevnes at en parameter som har
utviklet seg bare i veldig liten grad for
svenske junior-VM deltagere i langrenn i
perioden 1978-1993. Dette kan indike-
re at langrennslepere ikke er fysiologisk
bedre pad denne parameteren enn de var
for 15 ar siden.

Trekkes paralleller til intemasjonalt
mellom- og langdistanseleping i firii-
drett, kommer det klart fram at dagens
treningsopplegg innenfor disse grenene
preges av hey intensitet béde i forhold
til den enkelte treningsekt og trenings-
hyppigheten. Dette stir i skarp kontrast
ol tradisionell langrennstrening, hvor
intensiv trening giennomferes 1-2 gang-
er pr. uke.

Hensikten med foreliggende underse-
kelse har veert 4 preve ul el treningsregi-
me med stermre vekt pd intensiv treming
enn det som anbefales i Norges Skifor-
bunds veiledende nommer, for 4 se pé
utvikling av aerob kapasitet og utmyi-
tingsgrad blant langrennslapere.

I tillege 1l & undemsske utvikling av
aerob kapasitet og utnyttingsgrad, var
det videre sett pa som vikiig 4 observers
endringer i stressnivd.  Det er ofte refe-
rert til at intensiv trening er en av de
mest fremtredende drsakene til overtre-
ning. mens langvarg, rolig trening ikke
er antatt 4 bidm til dette. Stressprofile-
fng ble derfor benyttet for 4 undeseke
om endringer i stressnivi var annerdedes
for de utevermne som drev mer intensiv
trening i forhold til de uteverne som
drev trening etter Nomges Skiforbunds
veiledende normer.

Konklusjon

Undersekelse viser at det fortsam er

manglende kunnskap vedreren-
de effektene av ulike trenings-
metoder pd asrobe karakteristi-
ka hos langrennslepers. Tre-
ningseffekiene av det som gien-
nomferes blant langrennslapere
i relasjon til utholdenhetstre-
ning er i stor grad ukjent. Tmid-
lertid kan det i foreliggende
undersekelse konkluderes med
at aerobe karaktenstika hos langrenns-
lopers sker med trening  Gjennomfie-
ring av roligere trening med forholdsvis
lav intensitet virker 4 veere mest effektivt
for & oppna en forbedring | de fakiorene
som  begrenser den  submaksimale
utholdenheten, mens intensiv trening i
omradet rundt og over den anaerohe
terskel virker 4 vaere mest effektivt for &
oke maksimalt oksveenopptak blant
langrennslepere.

Det konkluderes ogsd med at relative
store mengder intensiv trening ikke ned-
vendigvis virker negativt inn pa lang-
rennsleperes stresstilpasninger.

Konsekvenser og perspektiv
Resulmatene fra foreliggende undersekel-
se kan kanskje fa konsekvenser for plan-
legging og penodisering av trening for
langrennslepere i det praktiske trenings-
arbeidet

Deette begrunnes ut i fra at organis-
mens lilpasninger og forbedrnger er
spesifikke i forhold til type trening. Tre-
ningseffektene er spesifikke i forhold til
hvilke energisystern som belastes, 1 for-
hold til muskelgrupper og i forhold til
bevegelser i de involverte ledd. Trening-
en i forberedelsesperioden. og serlig i
spesialtrenings-perioden, bor legges opp
med tanke pd den idretien det trenes
for. Dette giennomfieres i dag ved at tre-
ningsmengden gir ned i denne perio-
den og at intensiv trening kommer mer i
forgrunnen. Dette er i utgangspunktet i
trdd med allminnelige retningslinjer for
perindisenng av rening men sparsma-
let er hvorvidt den treningen som gjen-
nomferes er spesifikk nok  Det er
akseptert innenfor langrennsmiljeet at
det skal veere klare forskjeller i belast-
ningen ved molig og intensiv trening. noe
som ferer til at den rolige treningen
ston seft giennomieres som langkjering
i intensitetssone 1 og delvis 2, mens
mye av den intensive treningen gjen-
nomfieres rundt intensitetssone 4.  Det
siste kan synes 4 veere gunstiz pga. at
langrennslepere. i det minste de som
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deltok 1 denne undersekelsen, viste seg
4 tlbrnge veldiz mye av tiden under
konkurranser i intensitetssone 4. Ancdre
undersekelser viser ogsa til at den anae-
robe kapasiteten vil veere av betydning
for resultatene | mange typiske uthol-
densidretter, noe som gir mening i den-
ne sammenhengen da det er kjent at
trening i intensitetssone 4 gjor at deler
av energifigioringen mid komme fra
anaerobe prosesser (glykolysen),

MNar det gjelder spesifisitet i forhold dl
bevegelsesmensier er det innvendt at en
av de wvanligste feilene i langrenns-
treningen er at det trenes med langsom
fart, slik at feil muskelgrupper eller mus-
kelfibre rekrumeres. Det benr at de
muskler, eller deler av de muskler som
trenes, ikke arbeider pd samme mate
eller i like stor grad som under konkur-
TANSer.

Konsekvensene av dette bar bli utfor-
ming av en langrennsirening som gjen-
nomferes tett opp i1 mot de krav som

+
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i maksimalt cksygenopptak (mi-kg'=min’
ode pa 2 mnd. J=signifikante endringer fra foregdende verdl, O p=0.05;# fra utgangsverd], #p =0,0

' ¥ H
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miskg2?=min") for to grupper norskemannil

konkurransen stiller. Praktisk kan dette
oppnas ved starre innslag av intervalltre-
ning som pga. vekslingen mellom inn-
sats 0g pauser muliggjer store mengder
intensiv trening uten overdrevet tretthet
Det antas at den ekte treningskvaliteten
som oppnds giennom intenvalltrening er
prunnlaget for & overgd tidligere presta-
sjoner. [ tllegg til intervalltrening vil
ogsd distansetrening vaere  spesifikk |
denne sammenhengen,

Som en konsekvens av dette ber det
bli hyppigers innslag av intensiv trening
enn bare 1-2 ganger pruke. Trass i at
store mengder intensiv trening som tidli-
gere nevnt er ansen for 4 vere en av de
viktigste Arsakene ftil overstress, synies
ikke forelizgende undersakelse & kunne
bekrefie dette.

Det som imidlerid kom fram av de
innsamlede dataene til forsekspersone-
ne pa [-gruppen var at “skole-/arbeidssi-
tuasjon” som kilde til stress ekie ganske
Klart i perioden mellom de to forste tes-

] [ ¥ []
Eroppr

g& junipidangrennsiopers under an franingsperi-

tene (-haesten). Dette er ogsd noe som
bar fi konsekvenser for utforming av
langrennstrening, spesielt for lepere som
kombinerer trening med jobb eller skole,
Tradisjonelt er hesten den tiden hvor det
skal trenes mest (timer), samtidig som
det i denne perioden av aret er mest a
giore pa skolen, det er moerkest og
veer/klima er ofte ustabilt med regn og
kulde. I tillege kommer stressbelastming-
er i forbindelse med julehoytiden. Dette
skier samtidig med at det er i denne
perioden kroppen har mest behov for
hvile. Disse kombinasjoneéne gjer at
langrennslepere ofte urvikler overstress i
denne delen av meningsaret Langrenn-
streningen ma som en folge av dene for-
deles bedrs utover dret, slik at storre
mengde trening eventuelt kan glennom-
fares i sommerhalvaret hvor belasminger
fta idretis-eksterne stresskilder vanligvis
ikke er s stort. Det har skjedd en utvik-
ling mot jevnere fordeling av trening
giennom Aret, men fortsant er det pa

Tabell 1. Fysiske og fysiologiske karakteristika for to grupper norske, mannlige junior langrennslepere
fer begynnelsen av en treningsperiode pa 3 mineder.

Intery.- Alder Vit Hiayde VO, Tha* HR
gruppe: i) g fem) L J L mimi 4g® | misg'mint %V O, | (segmir])
] 100 7o 177 515 728 209 54T 754 158
[+ 18.2 [~ § 17we 4.69 754 206 548 Ti8 182
o 18.5 e 17T 501 645 Fri ] #6.0 71.3 154
™ 187 75.4 183 558 1@ i 517 727 195
i5 203 67.3 176 445 561 267 50.2 7650 21
K s5EM | TRTET4 o728 17721 4.5820.19 08427 28048.2 51.021.7 71.6:0.9 198263
=0 o.7e 82 48 243 4.8 18.2 38 20 142
Kontrei-
pruppe:
K1 178 o7 L Fi- 443 Fie 8 | 278 5.6 e 128
K2 18,2 852 170 508 s 309 558 7.8 198
k3 18.8 764 178 502 BET e £15 a4 204
ké 1.8 740 181 558 754 15 558 a7 157
kS 168.2 &7.8 181 408 &0.0 45 "7 754 203
1] 18.0 60.5 178 536 it Ji4 ET.4 T4.4 207
YssEM | 183007 | ses5220 177217 4932027 T1LOZ P 2902114 51810 TEES4 20121.8
50 0.42 49 43 .58 T.1 e 4.5 34 43

a Stigning pa tredemallen 6o (10.5%).

VOamax = Maksimal aerob kapasitet; Than = anaerob terskel; HRmax - maksimal hjertefrekvens



hesten og fram mot jul det
yngste treningsarbeidet dn-
VES,

Med utgangspunkt i de
forskjellige  endringene
utvikling mellom gruppens
som i stor grad tillskrives for-
hold knvttet til trening. er det
interessant & stille spersmal
ved hvilke tester som best
reflekterer prestasjonsevnen i
langrennssporet.  Maksimalt
oksygenopptak har tradisjo-
nelt veert den mest beyitede
parameteren, mens Than har
blitt sterkere framhevet de
siste Arene. Det ville veent

av antropometriske opplys-
ninger, informasjon om re-
ningsbakegrunn, og styrke- og
bevegelighetstester har det
bliet utviklet metoder for pre-
diksjon av prestasjonsevnen
i svemming som har vist seg
a4 vare nmelig pdlitelig. 1
denne sammenhengen nev-
nes at det ikke forst og
fremst er viktig 4 handplukke
vinnere, men 4 gi informa-
sjon il den enkelte utever
om hva som ber pnioriteres i
trenigsarbeidet for 4 oppna
videre utvikling.

Videre arbeid ma som en

Th. (mixkg-xmin

| ™
e
| K=

unikt dersom en av disse 10
parametrene kunne forklan
den fisiske prestasjonsevnen
innen langrenn. Det gjenstar
forisatt en del arbeid pa det-
te omridet. og kanskje wvil
det vise seg at utvikling av et
test-batteri med multidimen-
sjonell tilnsemming bade
innenfor fysiologi og psyko-
logi tilsammen kan gi palite-
lig informasjon om presta-
sjonsevnen pa bakgrunn av
oppnadde testverdier. Imid-
lertid trenger ikke slike tester
nodvendigvis 4 veere sveert

folge av det som her er nevnt
settes inn pa 4 skaffe mer og
hedre viten om:

» forholdet mellom rolig og
intensiv trening med tanke
péd prestasjoner

utforming av barmarkse-
velser og imitasjonstrening
i forhold til spesifisi-
tet

hvilke testersmalinger som
kan gi palitelig og gyldig
informasjon om kapasi-
teten til langrennslepere
forholdet mellom mengde
vs intensitet og stresstilpas-

avanserte for & ha verdi, noe ninger/utnvikling av over-
som er vist ved Leuven Lini- SITess,
versitetet 1 Belgia. Ved hijelp Av BOYE WELDE
Th., (%VO,.)
ak
Lo E.
-'!'-ll
[  E
" | EE

Endringer | anaerob terskel (mi=kg'-min' og %VY0ms) for 1o grupper

norske,mannlige junicriangrennsiepere under en treningsperiode pa 3

mind. :i-;ﬁ-uﬁkaa-rhe endringer fra foreglende verdi, O p=005; # fra
|

utgangsy

p=0,05; « mallom gruppene, * ps0,05, = ps 0,01,




‘Denne artikkelen er basert
- pa et forsek gjennomfort
‘ved Norges idretishogskole
(Evertsen, 1994). Hovedhen-
sikten med prosjektet var a
se om intensiteten har

betydning for aerob kapasi-
tet VO2 max ), samt se
hvordan den pavirker AT-
hastigheten.

[ pummees | 1 @kning i VO, max og
| | AT-hastighet (AT= ana-

! erob terskel) har sann-
| synligvis stor betydning
| for eliteutevere pa
— samme nivd. Om disse
to vanablene (VO, max, AT-hastighe-
ten) har betydning for langrennslepe-
rens prestasjoner, er det viktig 4 studere
hvordan ulike treningsopplegg pavirker
disse to variablene. Hovedhensikten
med dette prosjektet var derfor 4 se pé
hvilken betydning treningsintensiten
har pa VO, max og AT-hastigheten hos
unge eliteutevere i orientering Neden-
for felger en kornt beskrivelse av prosjek-
tet, og et resultatsammendrag.

Forskning har ikke fastslant hvilken
trening eller hvilket treningsregime som
er det beste for 4 uvikle aerob kapasi-
tet (VO, max) og anaerob terskel (AT)
hos eliteutevere. Men det er melig &
anta at treningens spesifitet og intensi-
tet md veere avgjerende for hvor effektiv
treningen er. Eksisterende publikasjo-
ner viser at uenigheten er stor med
henblikk pd hvilkef-n) treningsintensi-
tetl-er) som ber foretrekkes i forbindel-
se med utholdenhetstrening Blant
annet hevder noen at intensitet tilsva-
rende 90-100 % av VO, max, uavheng-
ig av hyppighet, gir bedre effelkt enn alle
lavere intensitetsnivier om malet er 4
oke VO, max Andre igjen hevder at
stor mengde med moderat til lav inten-
sitet pavirker VO, max og AT-hastighe-
ten i samme grad som relativt hardere
intensitet rundt AT.

Dette str i en viss kontrast til flere
andre forskningsarbeider, VO, max -
verdier malt hos mannlige elitelang-
rennslepere og deres trening Det nor-
ske herrelandslagets trening bestir i
hovedsak av trening med lav intensitet
(60-70 % av VO, max, jft. langkjering).
Vanlige VO, max -verdier blant disse
Uteveme er 6-6.5 | * min-1. Til tross for
at sterstedelen av treningen bestir av
langkjering, er verdiene for landslaget

Hvor viktig er
treningsintensisteten.

{Artikkelen er

blant de heveste som er malt Ut ifra
dette resonnementet kan det bety at
trening med lav/moderat (60-70 % av
VO, max) intensitet , om varighet og
mengde skes betydelig, er like effektiv
som trening med hey intensitet (90-
100 %) av VO, max.

Samsvaret mellom en ekning i VO,
max. og et generelt heyere prestasjons-
nivi er imidlertid ikke bestandig like
god. Ofte ser man at utevere i samme
“vekiklasse”, og med samme VO, max
presterer forskjelliz. Ser man isolert pa
VO; max nar eliteuteveren efter mange
ars trening etterthvert et platd. Likevel
ser man ofte at samme utever presterer
bedre, noe som kan tyde pa at andre
faktorer foruten VO, max ogsd spiller
en viktig rolle. En slik faktor er anaerob
terskel (AT). Det er nzrigeende 4 tro at
en okning av VO; max og AT-hastighe-
ten, vil vaere gunstig med tanke pa 4 na
et heyere prestasjonsniva for en lang-
rennsleper.

En ekning i VO, max og AT-hastighe-
ten, enten som filge av intensitetsfor-
andring eller ekt tremingsmengde, vil
heyst sannsynlig vaere relativt mindre
for eliteloperen enn mosjonisten. Men
en liten ekning vil sannsynligvis ha stor
betydning for eliteutevere pad samme
nivi. Om VO, max og AT-hastigheten
har betydning for langrennsleperens
prestasjoner, er det viktig 4 studere
hvordan ulike treningsopplegg pavirker
disse to varablene. Hovedhensikten
med dette studiet var derfor 4 se hvil-
ken betydning treningsintensiteten har
pd VO, max, og AT-hastigheten hos
unge eliteutevere i orientering.

Hvilken pavirkning pa VO, max og
AT-hastigsheten hyppig trening n=r
maksimal belastning (90-100 % VO,
max, intensitet markert over AT), er ikke
blitt studert | dette forseket “urderer
man kjent muskelfisiologi og da spesi-
elt muskelcellens darlige respons pa lav
pH, som folge av stor melkesyrepro-
duksjon, er det imelig 4 anta at aerobe
sterrelser som VO, max og AT ikke
eker ved trening med hoye melkesyre-
konsentrasjoner. Eksempelvis vil ire-
ning i intensitetsomrade %0-100 % av
Vo, max medfere heyve melkesyrekon-
sentrasjoner som ikke er gunstig for de
muskulsere prosesser. Empiri (erfaring)
tilsier ogsd at anaerob trening ikke er
grunnlaget for toppidrefisutevere som
har oppnadd ekstreme prestajonsnivier
innen idretter som stiller store krav il
aerob kapasitet (VO, max).

hentet fra

Skisport nr.2/95)

Hvis sveert intensiv trening, over AT
og ner 100 % av VO, max er optimal
trening, sid ville treningslEren vare
enkel og alle kunne bli gode ved bare a
ta i maksimalt pd hver trening. De fles-
te har erfart at dette ikke stemmer.

Forsekspersonene og deres
trening for forsoksstart

10 lepere tilherende det norske lands-
laget (jr} i orientering deltok i prosjektet
(5 av hvert kjenn). Populasjionen unge
eliteutevere i orentering er liten. noe
som gjer at utvalgets stemelse naturlig-
vis vil bli lavt (her 2x5). Alle deltakeme
hadde forut for forseket trent og kon-
kurrert seriest § 4 - 5 4r, og ble karakte-
nsert som sveert godt utholdenhetstren-
te, alderen tatt i betrakining. Gjennom-
snittsverdiene for alder, heyde, vekt for
treningsforseket var for kontrollgrup-
pen: 18.4ar, 178.2 em og 65.1 kg for
de respektive. De samme gjennom-
snittsverdiene var henholdsvis 18.6 ar,
176.2 cm og 65.3 for treningsgruppen.
Kontrollgruppen hadde VO, max tl-
syarende 4.1 1 * min-1, mens renings-
gruppens VO; max tilsvane 4.2 1 *
min-1.

Forut for undersekelsen bestod lands-
lagets trening i hovedsak av langkjering,
dvs. trening med lav intensitet (60 - 70
% av VO, max). Totalt utgjorde dette i
stamelsesorden 75 - 80 % av den totale
treningstiden. Bare en mindre del av
landslagets trening var intensiv (20-23
%),

Trening under forsoket

Etter innledende tester (VO; max- og
AT-test) ble forsekspersonene tilfeldig
fordelt i to treningsgrupper - en kon-
troll- og en treningsgruppe. Den pr-
mare forskiellen mellom de to gruppe-
ne var at kontrollgruppen primeaert opp-
rettholdt treningsbelastningen, ved 4
holde treningsvolumet (timer) ved laves
re intensiteter pd samme nivd Det
intensive innslaget i treningsarbeidet
ekte derimot litt Treningsgruppen akie
treningsbelastningen ved a ske hyppig-
heten av, og intensiteten i det daglige
treningsarbeidet. Kun nar forseksperso-
nene i treningsgruppen falte seg for slit-
ne, giennomfarte de trening med lavere
intensitet Treningsperodens varghet
var 5 uker. Det ble valgt en relativt kot
treningsperiode for 4 se pd eventuelle
fisiologiske endringer som felge av uli-
ke treningsstimuli over en kort periode.
All trening ble giennomfert som lap.



Mer om

kontroligruppens trening
Mellom 75-80 % av treningen ble gjen-
nomfart med lav intensitet, fortrinnsvis
som kontinuerlig arbeid. sakalt langkje-
ring (varighet 1-3 timer. 60-70 % av
VO, max). Rundt ,0-,5 % av den totale
treningen bestod av distansetrening og
ulike intervallformer. Omfanget varerte
fra 1-; ekter i uka (varighet; 30-45 min
pr. akt), med et intensitetsgiennomsnitt
tilsvarende 83 % av VO, max. Total tre-
ningsmengde (tid) ble holdt pid samme
nivi som for forseket (giennomsnittlig
10 timer/uke).

Mer om treningsgruppens
trening
Treningsgruppen ble dominert av tre-
ning tilsvarende 85 % av VO, max (75-
80 % av tot trening). Treningen ble
giennomfort, enten som distansetrening
(kontinuerlig-) eller som intervallarbeid.
Distanse- og intervallektene wvarierte i
lengde fra .0 - 60 min., og ble gen-
nomfert 4-7 dager i uka. Trening med
lav intensitet (jfr. langkjering) ble bare,
og unntaksvis nar forsekspersonene fol-
te seg for slitne, benyttet som restitu-
sjonstrening. Generelt tilsvarte dette
maksimum 1 - ; ekter i uka. Trenings-
mengden ble redusert med draye 20 %
i forhold tl fer forseket ble pabegymt
{glennomsnitt i underkant 8 timer/uke).
De to gruppenes trening ble naturlig
balansert ved at begge gruppene holdt
den totale treningsbelastningen si hay
som overhodet mulig P4 den maten
fikk man en “paturlig” balanse mellom
de to treningsopplesgenes totale tre-
ningsbelastning Intensjonen med dete
var a filstrebe at treningsoppleggene
skulle veere tilneermet lik den daglige
situasjonen eliteidrettsuteveren befin-
ner seg i. Enten man velger det ene
eller det andre treningsopplegeet trener
dagens toppidrettsutevers opp mot det
maksimale av hva kroppen kan klare &
absorbere, men samtidig uten & bli
overtrent.

Treningskontroll

Praktisk kontroll og styring av trenings-
intensiten foregikk ved hjelp av hjerte-
frekvensmalinger under trening Med
innledende tester som utgangspunkt
representerte  hjertefrekvensmalingene
(HF), bade VO,-forbruket og det anae-
robe bidraget 1 metabolismen ved en
gitt hjertefrekvens under trening Tre-
ningsintensiteten ble kontrollert ved

hjelp av pulsklokke (Sporstester. Polar
Elektro KY) pd hver trening. Deltakeme
leverte ogsd inn skrftlige treningsrap-
porter. Treningsdagbeker ble brukt som
tilleggskontroll av forsekspersonene. En
dataprogramvare fra Polar Elekiro dan-
net grunnlaget for intensitetsanalysene
(HF-registrering).

I etterkant av den 5 uker lange tre-
ningsperioden ble VO, max og AT
malt pd nytt

Resultater
Resultatene fra prosjektet viste at tre-
ningsgruppen ekte VIO, max {1 * min-1)
med 3.5 % (statistisk signifikant ekning,
P< 0.05) (fig I1). Kontrollgruppen hadde
ingen tilsvarende skning

( tilbakegang pa 0.57 % ) (fig II).
Kontrollgruppens prosentuelle ekning i
AT-hastighet tilsvarte 1.7 % (ikke signi-
fikant skning, P< 0.05) (fig I). Trenings-
gruppen ekte AT-hastigheten med 4.48
% (statistisk signifikant ekning P< 0.05)
(fig I).

Figur [ -Prosennuell akning § AT hastighet (km/0

| ————
B weningsgruppen

Figur I - prosentiell ekning i ViOu( 1" min-1)
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Konklusjon

Treningsintensiteten var generelt heyere
i treningsgruppen enn i kontrollgrup-
pen. Resultatene indikerer at trening
med hey intensitet pivirker VO, max
og AT-hastigheten bedre, enn trening
der hey intensitet ikke giennomfares sa
hyppig eller i stort omfang. Selv om
forskjellen i ekt VIO, max og AT-hastig-
het mellom gruppene ikke synes stor,
vil eksempelvis en ekning p4 bare 1 %

bety omkring 15-16 sekunder bedre tid
pa 10000 meter lep. Det kan veere for-
skjellen pad gull og selv - eller til og
med 1. eller 10. plass i et intemasjonalt
felt ! Slik sett vil ofte marginale forskjel-
ler avgjere hvem som vinner eller taper.

Treningsgruppen ekte VO, max med
3.5 % og AT-hastigheten 4.5 %. Tar en
hensyn til effekten av testerfaring fra
test I til test II, samt tradisjonell male-
metodiske feil estimert til 5 %, har man
likevel for treningsgruppen en reell
ekning av VO, max og AT-hastigheten.

Hvorfor trening rundt AT-hastighet er
gunstigere enn trening med lavere
intensitet, kan vaere en kombinasjon av
flere tilpasninger sentralt (hjerte) og
perifert (skjellettmuskulatur). Men en
signifikant ekning 1 VO, max er i
hovedsak forarsaket av ekning i hjertets
minutivolum (ekt slagvolum) og en
akning i A-V O;-differanse (VO,; = SV x
HE (minvol) x A-V O,-differansen).
AT-hastigheten vil i tillegg begrenses av
perifere muskulzre forhold (Feks okt
enzym-konsentrasjon i1 den aerobe
delen av energiomsetningen). Det ser ut
som disse fakiorene stimuleres sterkere
og bedre ved heyere intensitet I redsel
for 4 komplisere bildet har man utelait
de mer detaljerte fisiologiske tilpas-
ningene/parametre som ogsd kan ha
betydning i helhetsbildet.

En hypotese er at dersom trening skal
ha maksimal effekt, ber treningens
hovedtyngde, bide nar det gjelder beve-
gelsesmate (teknikk) og intensitet, ligge
ner konkurransebetingelsene. Tradisjo-
nell langrennstrening tilfredsstiller ikke
kravet om intensitetsspesifitet, i og med
at hovedtyngden av treningen konse-
kvent blir giennomfent med mye lavere
intensitet enn det konkurranser krever.
Det er mye som tyder pa at en ytterlige-
re hevning av det generelle prestasjons-
nivaet i nomsk langrenn, vil varme
avhengig av at intensiteten i det daglige
treningsarbeidet prioriteres i steme grad
enn tidligere. Trening ner anaerob ter-
skel (80-85 % av VO, max) har kanskje
et sterre presisjonsniva om man ensker
4 oke muskelcellens oksyvdative (aero-
be) kapasitet og hjerets sirkulatoriske
starrelser. Trening naer AT-hastighet ber
derfor prioriteres hevere. Trening over
AT-hastighet (90-100 % av VO; max er
ikke berert i dette treningsforseket.)

Referanser kan innhentes hos artik-
kelforfatterne.

Ay FRAMK EVERTSEN & OLE HOLT OLSEN
MNorges idrettshagskole
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TREN RIKTIG - LYTT TIL HJERTET

Et nytt trenigsverktoy gjor det hyggeligere a trimme og
behageligere & komme i form. Bade pa topp- og trim-niva brukes
pulsklokken til & styre treningsintensiteten.

En pulsmaéler er nekkelen til & regulere intensitet og trenings-kvalitet ved
at den gir umiddelbar tilbakemelding om hvordan hjertet arbeider. Hvis
du tidligere bare har gjettet om intensiteten pa treningen din, eller bare
trent med riktig "felelse”, kan du lett ha blitt lurt. Usikkerheten om hva
somvirkelig skjedde under treningen gjer det vanskelig & trekke
riktige konklusjoner.

En tradles pulsmaler er det viktigste treningsverktey en idrettsutever og
trimmer har i dag. Grunnen er enkel: Pulsmaleren blir det direkte
bindeledd mellom hjerne og hjerte. Hjernen registrerer omgéende
hvordan hjerte og kropp arbeider - og umiddelbare korrigeringer kan
gjeres om det er gnskelig. Hvis du da ikke er av "No Pain - No Gain"-
skolen som ofte maler treningseffekien pa blodsmak og kvalme-
fornemmelser. Informasjonen du far fra en pulsmaler vil motivere deg
til et smart, effektivt treningsregime som vil ke bade dine prestasjoner
og din generelle helsetilstand.

TO MALEMETODER

| utgangspunktet kan du male pulsen pa to mater: Manuelt og
elektronisk. Tradisjonelt har trenende stoppet i gkten og holdt fingre
mot handledd og hals, telt pulsen i 6 eller 10 sekunder og regnet seg
frem til pulsniva pr. minutt. Fer de trddlese pulsmélerne kom pa
markedet var dette en fornuftig méate & male puls pa siden det ikke
fantes noe godt alternativ. Feilkildene har imidiertid alltid vaert store.
Ferst og fremst fordi selve tellingen er vanskelig - og at eventuelle feil
blir mangedoblet ndr de regnes ut. Det er spesielt problematisk & telle
riktig ndr bade kropp og hjerne ferst og fremst ensker seg surstoff -
ikke tall. For det annet - og det er kanskje den sterste feilkilden - teller
du pulsen nar du star i ro. Altsd pa et tidspunkt nér hjertefrekvensen er
fallende. Konsekvensen blir at du egentlig ikke f&r svar p& det du er ute
etter; hjertefrekvensen under trening. Det er overhodet ingen tvil om at
en elektronisk maling av hjertefrekvensen er mer effektiv og pélitelig.
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TO TYPER ELEKTRONISKE PULSMALERE

Vi kan skille mellom to typer pulsmalere, og forenklet kan vi si at den
ene typen maler pulsen - fotocelle-malerne - og den andre typen méler
hjertefrekvensen. Den ferste typen benytter en fotocelle-sensor og en
lyskilde som plasseres pa ereflipp eller finger. Nér blodet sirkulerer
giennom de sma arteriene brytes lysfrekvensen ved hvert pulsslag.
Data blir sendt til et display og kan leses som din puls. Forskjellen
mellom puls og hjertefrekvens kan virke uklar, men den er viktig. Puls-
slag er et ml for hjertets mekaniske takt; tallet som angis er et uttrykk
for hvor ofte hjertet pumper blod gjennom arteriene.

Den annen type pulsmaler er egentlig en hjertefrekvensmaler en HRM
(Heart Rate Monitor) og ikke en pulsmaler. En trddles HRM maler
hjertets elektriske frekvens ved hjelp av elektroder som direkte
registrerer hjertets endringer.

Tradlese pulsmalere (HRM) er meget neyaktige. Malinger tatt simultant
med tradles pulsmaler og EKG-utstyr pd sykehus viser meget stor
korrelasjon. Dette er imidlertid ikke tilfelle med foto-celle malere.

MAKSIMAL-PULS OG FORMLER

Ferste skritt er & skaffe seg en trddles pulsmaler - og laere & bruke
den. Dernest ma man forstd & benytte de data som fremkommer pa en
fornuftig mate. Husk at pulsmaéleren alltid vil veere bare et verkioy.

Den viktigste nekkelen er & kjenne sin egen makspuls, det punktet der
oket innsats ikke forer til oket hjertefrekvens. Med andre ord det
maksimale antall ganger hjertet kan kontraktere. Makspulsen som det
populeert kalles, kan ikke forbedres ved vanlig trening. Den
kjennetegnes ellers ved at den faller ved stigende alder. Det er i
utgangspunktet tre mater & fastsld sin makspuls pa:

1. Du kan fa den fastlagt hos lege/treningsinstitutt.
2. Du kan beregne den ved hjelp av forskjellige formler.

3. Og du kan gjere en egentest.
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Det forste alternativ er apenbart den eneste noyaktige maten & ga frem
pa. Men den koster penger og krever tid. De fleste som trener med
alvorlige hensikter anbefales selvsagt & f& sin makspuls fastsatt pa
denne maéten. :

To enkle formler kan fastsld makspulsen, men begge er ungyaktige selv
om de fungerer bra nok for mange. Den ferste er udelukkende
aldersrelatert: Menn trekker sin alder fra tallet 220, mens kvinner
benytter 226 som utgangspunkt. En 30-arig mann har en makspuls pé
190, mens en like gammel kvinne har 196.

Ball State University har utviklet en aldersjustert formel som tar hensyn
til det faktum at den rene aldersrelaterte formel ofte undervurderer
makspulsen til eldre mennesker og tilsvarende overvurderer yngres
makspuls.

Menn: 214 minus 80 % av din alder.
Kvinner: 209 minus 70 % av din alder.

En mann pd 30 far samme makspuls som i foreg&ende eksempel: 190,
mens en like gammel kvinne far sin makspuls utregnet til 188.

Altsa noe lavere enn ved & bruke den alders-relaterte formel. (I parentes
kan det kanskje bemerkes at en overveiende del trener med en
intensitet som er hayere enn anbefalt.) Det er viktig & understreke at
nar man benytter seg av en formel for & fastsla makspulsen, og ikke en
test som anbefalt, dreier det seg alltid om et anslag og ikke et garantert
riktig utgangspunkt for den videre, praktiske bruk av tallet.

Den tredje maten & finne din makspuls pé er & foreta en egentest.
Husk at en test burde relateres til den aktivitetsform du velger. Skal du
f.eks. drive sykkelirening, ber egentesten foregé péa sykkel.

Vi gir her et eksempel pa en bakkelgpstest som er lett & gjennomfere:

Finn en ganske bratt bakke som det tar deg ca. 90 sekunder &
lope opp. Etter oppvarming leper du opp bakken s fort du kan
fire ganger, jogg rolig ned mellom hver gang. Pé& det siste eller
kanskje to siste dragene vil du komme opp i det som er din
makspuls.



= 1B -=

Vi har ogsé hentet et eksempel fra "Pulsklokkeboka" av Grete Waitz, der
800 m-testen beskrives:

Lep den ferste 400 m med 95% innsats, den andre 400 m lgper
du som om det skulle veere en konkurranse. Fint om du har en
treningspariner som kan presse deg litt p& slutten.

O e Snitr: 183
Maks: 205

Thd: 2153

b
=
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MALET STYRER VALG AV INTENSITET

Etter at vi na har fastslatt makspulsen - pa den ene eller annen mate -
er neste skritt & bestemme med hvilken intensitet du ber trene. Og det
er avhengig av de mal den enkelte har med sin trening. Hvis
hovedmalet er vekikontroll styres intensiteten av det. Skal du trene til
Birkebeineren, ber trolig intensiteten veere en annen.

Vi kan for enkelthets skyld skille mellom fire ulike trenings-soner med
fire korresponderende intensitetsnivaer:

MODERAT AKTIVITET 50-60 % av makspuls
FETTFORBRENNING 60-70 % av makspuls
KONDISJONSTRENING 70-85 % av makspuls

@KE PRESTASJONSEVNEN 85-100 % av makspuls



- 16 =

FASTLEGG TRENINGSINTENSITETEN

Hvis vi na antar at du har fastslatt din makspuls og ditt mél med
treningen er klart dvs. hvilken sone du ensker & konsentrere deg om, er
det bare & stille inn klokken pa riktig evre og nedre grense og ta pa
treningsdrakten,

Til slutt skal vi bringe inn enda et element: hvilepulsen. Dette er i
prinsippet den laveste puls hjertet har. Du kan lettest sjekke den om
morgenen fer du star opp. Ett godt tegn pa at du trener riktig og har
fysiologisk glede av treningen er at hvilepulsen synker i takt med
formstigningen. Dette faktum reflekteres i den sakalte KARVONENS
FORMEL som er en akseptert metode for beregning av treningssonen.

Treningssonen = Huvilepulsen + [(Makspuls - Hvilepuls) x % Intensitet].

Hvis var person pa 30 ar har en makspuls pa 190 og en hvilepuls p&
B0 og ensker & bedre sin kondisjon ber intensiteten ligge mellom:

Ovre grense = 60 +[(190-60) x 80%] 60 + 104 = 164

60 + [(190-60) x 70%] = 60 + 91 = 151

Il
Il

Nedre grense

Med disse verdiene blir det behageligere & trene - samtidig som du
lettere nar dine mal og kommer raskere i god form med god helse. Det
er ogsé lettere & motivere seg nér du kan méle fremgangen. Falger du
vére enkle anvisninger, vil du blant annet erfare at hvilepulsen langsomt
synker - et godt tegn gﬁ at formen bedres. Trener du med lav intensitet
som anvist vil du ogsa ha sterre forutsetninger til & kontrollere vekten.

ed /vennlig hilsen

jérn Erik Sandsten

Sandsten European Agencies
Oslo 11,
MNorway
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Mormges Helsestudio Forbunds
haovedinstruktar, fysicterapeut og
manuell terapeut, Bystein Azen,
mener at hovedarsaken til at det
star sa darfig til med norske ryg-
ger kan spores helt tilbake til
barndommen og de ferste sko-
ledrene.

— Ungene vare har aidri [z
d bruke ryggen riktig i hver-
dagen. De har aldri Izt 4 koor-
dinere muskulaturen nar de skal
lefte pa ting. Samtidig har de sit-
tet pa feilkonstruerte stoler og |
gale og ensidige sittestillinger i
sa mange ar at det er nedt til &
ende galt, sier Reen, som er
svesrt opptatt av hvordan ungene
edelegger ryggene sine i skole-
alderen,

— Barna sitter | en ensidig og
feil sittestilling gjennom mange
ar, De far trykket i ryggseylen pa
samme sted nesten hele tiden.
Etterhvert oppstér det skader, og
disse skadene forplanter seg vid-
ere lil korsryggen og nak-
ke-regicnen, forklarer Reen, som
mener at failkonstruerte stoler pd
skolene har det meste av skyl-
den for elendigheten.

GIR

— Stoler og pulter burde vaert
stillbare, men er dessverre ikke
det. Dette gjer at sittestillingen er
nedt til & bli sveert ensidig. Det
var nesten bedre i gamle dager,
den gang da stolene ikke had-
de ryggstette | det hele tatt. Da
matte i hvertfall elevene endre
sittestiling hele tiden, sier Reen,
som | samarbeid med en gym-

"’Rotasjonstren-
ing er dess-
verre et glemt

kapitel pa
mange helse-
studioer’’

Nar «Ola Nordmann» nrmer seg 40 er ryg-
gen hans gjerne sa sdelagt at han sa vidt
far pa seg kl=rne, mens stottemuskula-
turen rundt ryggseylen er sa svak at han
ikke er i stand til a lofte pa noen ting. Her
har helsestudioene en viktig oppgave.

nastikk-ismrer pa Spikkestad
Ungdomsskole, har satt i gang
med et eget rygg-prosjekt | den-
ne regionen,

— Og nér skole-glevene kom-
mer hjem, 5 setter de seq gjer-
ne ned da ogsa. Demed blir det
bare enda verre. Kombinasjonen
darlige sittestillinger gjennom en
lang skoledag, og enda mer sit-
ting nar de kommer hjgm, ska-
per et sveert darfig utgangspunkt
for skoleslevene nar de biir voks-
ne, fastslar Rzen.

Finmekanikk edelagt

&ystein Reen mener at finme-
kanikken i ryggen er sdelagt
nér skoleelevene kommer opp
i 20 ars alderen, og at unge
mennesker da ofte pa nytt ma
leere & koordiners muskula-
turen | ryggen riktig, samtidig
som de ma lzzre seq riktig lef-
te-teknikk.

— Men skal de l=re seq &

koordinere ryggen riktig, ma de
ha noe a koordinere med. Og
det har de ikke, fordi stet-
te-muskulaturen rundt rygg--
soylen er altfor svak. Samiidig
har de heller ingen muskulatur
a lofte med, sier Reen, som vi-
ser til at 99 prosent av dem
som kommer til behandling
hos ham er sa svake i ryggen
at de ikke en gang klarer a stil-
le inn ryggseylen riktig naér de
skal beye seg fremover.

— De klarer sa vidt & vaske
seg. De mest elementsers ting
ma de l=re seg pad nytt, suk-
ker Reen, som mener at helse-
studicene har en vikiig opp-
gave her.

— Generell trening for hele
kroppen er viktig, og enda vik-
tigere er det at kvaliteten pa
avelsene er skikkelig. Alle mé

lzere seg A stille ryggen riktig
inn nér de trener. Husk nem-
lig at ryggen pa en eller annen
mate er med i alle evelser, sier
Reen, som i tillegg trekker
frem viktigheten av a spesial-
trene ryggseylens stette-
muskulatur.

| denne sammenheng trek-
ker Systein Reen spesielt frem
det han kaller for ryggens
«glemte muskulaturs, muskula-
tur som pa latin kalles for Mul-
ti Fideus. Denne muskulaturen
bestdr av sma muskler som
gar pa tvers fra ryggtaggene
midt pd ryggseylen og ut til
tverttaggene pa siden av rygg-
saylen.

— Disse musklene er pd en
mate «Rattet pa bilen». De har
til oppgave & styre og finjusters
ryggsaylen, slik at denne er rik-
tig innstiit ndr du skal lefte,

— Dessverre har de aller
fleste av oss glemt bort & tre-

RIKTIG TRENI
BED

ne disse musklene, og det fo-
rer til nyggskader | neste om-
gang, sier Azen, og henviser
til for eksempe! styrkelafterne.

— Styrkelefterne har som
regel aidr trent denne musku-
laturen, og derfor ender da
ogsd svaert mange av dem
opp med siore ryggsmerter,
sier Aeen.

Rotasjonsbevegelser
Viktige eg nyttige evelser for &
trene opp Multi Fideus er, ifelge
Reen, rotasjonsbevegelser, en-
ten sittende eller liggende.
— Rctasjonstrening er dess-
verre et glemt kapittel p& man-
ge helsestudioer. Ja, mange
studioer har ikke en gang ut-
styr slik at du kan utfere disse
gvelsene, sier Aeen, og de-
monstrerer for oss den mest

NG
E RYGG

vanlige rotasjonsevelsen, sit-
tende kroppsvridning fremover.
Sittende pa en benk, med sta-
bilisert korsrygg og trekkappa-
ratet innstilt i skulderheyde,
vrir og roterer han kroppen
fremover pd en kontrollert
mate,

— N3 jobber jeg bade med
de skrd bukmusklene og Mul-
ti Fideus, forklarer Reen, som
ogsd viser 0ss ryggliggende
kroppsvridninger, Med belast-
ningen rundt bena roterer han
kroppen.

| tillegg til Multi Fideus trek-
ker @ystein Reen frem den
nedre delen av mavemuskula-
turen som en muskelgruppe
som ogsa fungerer som viktig
stettemuskulatur for rygg-
saylen.

— (Ogsa denne muskulatu-
ren er gierme glemt bort pa de
fleste helsestudicer. Mange er
svaert opptatt av & trene den
midtre og svre delen av mave-
muskulaturen, men glemmer
bort den delen av mavemusk-
lene som er viktigst for rygg-
statten, sier Raen, som forkla-
rer 0ss at mens Multi Fideus
har til cppgave & finjustere og
styre ryggseylen sa har den
endre delen av mavemuskula-

turen til oppgave 4 stabilisere
den samme ryggsaylen.

— Opptrening av denne del-
en av mavemuskulaturen er
viktig for & unngd problemer i
korsryggen, forklarer Raen, og
demonstrerer to sentrale evel-
ser for denne muskelgruppen;
hofteleft og knecppdrag med

(Forts. neste side)

"’Rygghev kan
gjere vondt
verre dersom

du allerede
har vondt

i ryggen”’




rulle. Den sistnevnte evelsen
utferer du liggende pa et godt,
gammeldags skrabrett, av den
typen vi gieme finner i gymna-
stikksalene pa skolene,

— Du drar og ruller knsarmne
opp mot brystet forklarer Reen,
som beklager at alt for mange
helsestudioer i dag ikke har et
slikt skribrett og derfor ikke
kan tilby denne viktige evel-
sen.

Mar det gjelder hofteleft, lig-
ger du pa en benk, med bena
rett opp | 90 graders vinkel i
hofteleddet. Deretter lefter du
seternuskulaturen rett opp, slik
at du bare jobber med den
nedre delen av mavemusku-
laturen.

Skeptisk til rygghev

Om de nevnte stetteavelsene
for ryggmuskulaturen er lite i
bruk i norske helsestudicer i
dag, er imidlertid den sakalte
rygghev-gvelsen mer vanlig.
Paradoksalt er imidlertid dette
en ovelse bade @ystein Reen
og andre fagfolk er sveert
skeptiske til.

— NAr du trener rygghev sa
trener du ryggstrekkeme, mus-
kulaturen som gér langs rygg-
soylen. Men det er ikke her
problemet for folk flest ligger.
De aller fleste av oss er nem-
lig sterke nok i denne musku-
laturen, og dersom du har
svak rygg skal du slett ikke tre-
ne rygghev. Da blir nemlig
denne avelsen for tung, forkla-
rer Heen.

Han er ogsa redd for denne
evelsen fordi rygghev-avelsen
bare kan gjere ting vondt ver-
re dersom du allerede har en
skade i ryggen.

— Dersom du for eksempel
har en skive-skade i ryggen,
kan denne evelsen vaere vel-
dig farlig, sier Reen.

Han advarer ogsd mot at
vanlige helsestudic-instrukte-
rer, uten noen form for spesial-
utdannelse, begynner 4 gi seg
inn pa rene behandlingsavel-
ser for folk med ryggskader.

— Behandling av ryggska-
der er et omrade for fagfolk.
Har en pasient en skade
sd er det i tillegg ngaq%gslik at
de treningsevelsene et helse-
studio kan tilby gjerne har for

stor belastning, sier Reen, som
i stedet anbefaler et samarbeid
mellom helsestudicet og fysio-
terapeuten.

Det kan for eksempel skje
ved at fysioterapeuten setter
opp og gar gjennom et spesi-
aHreningsprogram for ryggpa-
sienten, som denne sé trener
ved et helsestudic. Det betin-
ger imidlertid at helsestudiost
serger for & ha det nedvendige

utstyret for slik trening.

(Artikkelen er hentet fra bladet Gym. & Aerobic
Riran 4, 19947




Toppidrett og etikk

{Artikkelen er hentet fra Olympiatoppen 1/95)

Trenger vi en
etisk debatt i
toppidretten?
Noen mener
debatten er
mer pakrevd
na enn noen
sinne.

TIKKE DREIER. SEG OM
i reflekrere over og
velge de normer og
verdier som skal ligge
tl grunn for
handlinger og virk-
somheter. God etikk
dreier seg ogsd om 4
ta konsekvensene av de normer
og verdier vi velger, og 4 folge
dem i praksis. Etikkens mdl er 4
gjore oss ol reflekterte og selv-
stendige mennesker som tar
ansvar for vire handlinger.
Ale var bedre i de gode gamle
amaterdagene, hevdes der. Men
det er ikke si sikkert. Enhver med
kjennskap til idrecshistorien ver at
fusk, korrupsjon og vold har vert
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en del av idretten helt siden anak-
ken. Samtdig har idretren allid
vert en arena for posirive idealer
og forbilder. Erisk refleksjon
omkring hvordan vi kan ta wvare
pd idrettens verdier ber derfor
vaere en del av enhver idretskul-
tur.

Det betyr ikke at idrettens anse-
else ikke kan svinge med tidene. [
enkelte faser er den idretsetiske
debatten heftigere enn ellers. Jeg
tror vi er inne i en slik fase ni. P
grunn av den raske utviklingen av
nye treningsmetoder, ny tekno-
logi og nye tekniske og takeiske
lasninger. Vi blir stadig stilt over-
for nye og vanskelige wvalz. En
annen grunn er selvielgelig at
gevinstene av idrettslig suksess 1
form av prestisje og profitt er si
store. | slike sammenhenger wil
det allud finnes mennesker som
ikke skyr noe middel for 4 nd sine
mal.

Det er ganske enkelt i  sulling
tl en del av idrettens etiske pro-
blem. For eksempel er de aller
fleste enige om at bruk av anabole
steroider 1 prestasjonsfremmende
hensikt er gale, De fleste mener
ogsd ac fusk, voldsbruk og kormup-
son er etisk  uakseprabelr,
Debatten om disse sporsmilene er
i stor grad av praktisk art; Hvilke
metoder er de mest effektive for &
fi kontroll med problemene?

Men ikke alle ecske problem
knyteer il toppidretten er like
enkle. Etisk refleksjon er spesielt
viktig ndr vi stir overfor situasjo-
ner der vi er usikre pd hvilke los-
ninger som er de nkdgste. Vi
snakker ni om etisk dilemma, La
oss 2 noen eksempler.

Vi har giende en debatt om gri-
soner 1 toppidretten. Den dreier
seg  om prestasjonsfremmende
stoff og metoder som ikke er for-
budt i reglementet, men som
noen mener ligger farlig ner
doping-definisjonen
om i fremme presta-
sjonsevnien pd  en
kunstig mite,
Eksempler kan vere
kreatnbruk for 4 @
ut mer pi trening, og
opphold 1 hevdehus
for i bedre kroppens

evne il oksygen-
transport.  Et argu-
ment mor slike

metoder er at de bryter med det
som er naturlig for er menneske.
Idrewwen blir en arena for biokje-
miske eksperimenter og for et
unaturhg liv.

Andre mener at bide kreatin og
heydehus gir godt sammen med
vire ideer om "der naturlige”. A
plusse pi med lire ekstra kreatin,
som vi blant annet fir i oss gjen-
nom kjott, skader ingen, hevder

Toppidretten ma
vaere villig til 4

bryte barrierer




de. Oz opphold 1 hoydehus har
omitrent samune virkning som et
opphold i alpene, men med den
forskjell at der er billigere og
enklere for utoveren. Hyva er rik-
tig. og hva er mle her?

Ec annet ensk dilemma er knyeeet
ol der vi kaller likhesnormen.
Alle  konkurrenter skal ha Ik
muligher for i vee site beste. Men
der er store ulikheter 1 de ressurser
oz den teknologi som ligeer bak
utoveres  fra  forskjellige  land.
Morske langrennslopere har et
team av forskere, rrenere, urstyrs-
og smorecksperter | rviren, mens
andre, feks. Viadimir Smimov, i
storre grad har vert ansvarliz for
siet eget opplegs.

Iblant har stotreapparat og usoyr
avimorende bervdning 1 selve kon-
kurransene. Under spesielle for-
hold i utforlovpa kan fieks. et ski-
merke ha langt bedre siler enn
andre, noe som igen avgjor resul-
tarene. Der er opplage ar stotte-
apparat og teknologl er vikedg i
dagens toppidreee. Men hvor skal
vi sette grensene. MNir blir men-
nesket mindre verdr enn systemet?
Det finnes ikke enkle losninger pd
disse dilemmaene. Det er heller
ikke sikkert at alle kan bli enige
om losninger - uansett hvor mye
vi diskuterer. Men det er viktg ar

”En mann som viser god
sportsand er bedre enn 50

som snakker om det.”

norsk toppidretr tenker gennom
dilemmaene, og velger losninger
ut fra er syn pd idreens grunn-
leggende normer og verdier, og
ikke ur fra korssiktig egeninte-
resse.

Idrerten bor ha det vi kan kalle et
humanistisk budskap. Den bor
vere etosted der vi wevikler oss
sormt mennesker og dyrker men-
neskelig frihet og muligher.

20 -

STOTTEAPPARAT DG TEK-
ROLOGI HAR STOF
BETYDNING FOR  GEIF
HOEM OG ANDRE TOPP-
IDRETTSUTOYERE.

MATTE JAMDBLAT. SCAN-TOT0

O det er nettopp denne huma-
nistiske normen som er under
press 1 dag. Grasonedebatten om
der kunstdge kontra det nacurlize
dreier sey dyvpest setc om fremo-
dens idrettsutover skal bli et slags
bioreknologisk produkr eller om
prestasjon fortsart skal baseres pi
ralent og egeninnsaes.  Likhets-
debatten dreier seg om hvem som
skal spille hovedrollen 1 toppidret-
ten - utoveren eller storreappara-
tene o teknologien,

Jeg wor kampen for & bevare
idretten som en arena for mennes-
kelig frihet og mulighet er svert
vikrig. Toppidrereens humanis-
tske budskap er dens livsnerve.
Toppidretten Lerer oss om neder-
lag, men ogsa om viktigheten av
aldri 4 ¢ opp. Den lerer oss om
skuffelser, men ogsd om ar vi kan
lvkkes tross dirlige odds - og at vi
iblanc er i stand 6l i gjeore det
uventede og ucrolige. Den gir oss
underholdning, drama og spen-
ning i en hverdag som ikke allud
er like inspirerende.

Dersom vi ikke tar vare pi topp-
idrettens menneskelige ansikr, ror
jeg inreressen og fascinasjonen vil
avia. Og med mindre interesse,
ogsi mulighetene
gevinster som profite og prestsje.
Ser vi ikke et sammefall av inter-
esser mellom moral og kapinal
her? Kanskje er gode enske los-
ninger ogsd de beste ur fra lang-
siktig okonomisk planlegging?

Der er vikog i vere klar over ar
etikk ikke bare er et sporsmil om
enkeltmenneskers ansvar. Enkele-
utoverens standard avhenger 1 stor
grad av hva de lLerer av andre
bide i idrerren oz utenfor. God
toppidretisenkk mid bygee pid en
bame- og ungdomsidrerc  der
utoveren lerer holdminger. Dier er
en  utfordring for idretten 3

minsker for

urvikle Upi:i::gg der unge utovere
fir erfare sammenhengene mellom
grunnverdier idretesglede,
tellesskap og fair plav i praksis.

MNetopp her tror jeg Morge har
bedre  muligherer
andre for i arbeide effekuve med
roppidrettens etiske sider. Det er
ikke fordi nomske urovere, renere
og ledere | utzangspunkeet er mer
moralske enn andre. Synspunke-
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ene bvmeer i storre grad pd mulig-
hetene som ligger 1 norsk idretts-
tradisjon og 1 vire orgunisatoriske
rammer. Som en enhetdig demo-
kratisk folkebevegelse har norsk
idrect allid vert apen for disku-
sjon om grunnleggende normer
og verdier. Og som en enhethg
organisasion kan nosk idrett,
inkludert toppidrecen, ra er felles
ansvar for 4 realisere normer og
verdier i praksis, Norsk roppidrect
har lenge ver oppratt av st ver-
digrunnlag, Er slagord i den nor-
ske roppidretsmodellen er § serme
utoveren 1 sencrum. Der lover bra.
Morsk toppidrert har ogsd haw
suksess ved 3 samarbeide tete mel-
lom idretsgrenene. Gjennom fel-
les innsats pd flere nivd og mellom
alle idretter higger muligheten for
i bli en ledende nasjon 1 arbeidet
med toppidrertens eukk.

La meg avslutningsvis under-
streke: Idrewesenkk har ikke som
mil 1 seg selv i skape vinnere
Fair play-idealet krever ikke at vi
ender pl toppen av pallen, men at
vi konkurrerer @ henhold dl
reglene og ar vi gjor vire beste,
Men eukk stmder ikke mor pre-
stasjonsorientering og vinnerkul-
tur. Twere imot. Etiske valg krever
selvstendigher og mot, og bygger
opp selvrespeke og ansvarstolelse. =

Srtauntr LoLarn
!, anranmenss SNTH



Grunnholdninger

Styrene i NIF og NOK har diskutert verdi, moralnormer og etikk i toppidret-
ten. Pa bakgrunn av denne debatten har Arbeidsutvalget i NOK samlet seg
om denne grunnholdningen:

1.

NOKSs grunnholdning er at norske toppidrettsresultater skal oppnds innenfor
rammene av de aksepterte verdier og moralnormer i det norske samfunn og
innen idretten.

Norske toppidrettsresultater skal oppnas gjennom langsiktig, hardt arbeid -
bygget pa prinsippene i Norsk Modell for Toppidrett.

2.

INOK tar avstand fra alt inntak av kunstige stoffer.

.

NOK ensker a vare i front nar det gjelder utvikling av teknologi og trenings-
metoder for toppidretten.

4.

NOK har en apen/skeptisk holdning til de tilsetningsstoffer som ikke er for-
budte. NOK tester pa slike stoffer niar de dukker opp, ikke i forkant med hen-
sikt & utvikle stoffer/metoder.

5- 5

NOK frarider unge utevere alt som gir ut pa a
oppnid marginaleffekter.
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”Kamp” mot gutta

(Artikkelen er hentet fra Olympiatoppen 1/1985)

Stor fremgang
de senere ar
for norsk
toppidrett.
Men resultat-
listen preges

av menn.

OKS KVINNEFORUM

er en nylig startet
FEsSUTSErUppe SO

skal fomeke &
pivirke den mann-
lige  dominansen.

Men det er ikke
bare i konkurranse-
sammeheng vi ser en kiar mannlig
dominans. Ogsd pd leder- og tre-
nersiden er kvinnene 1 kiart min-
dretall,

Disse skjeve fordelingene onsker
NOK og Olympiatoppen & gore
noe med.

Men for i oppnd en endring er
det nedvendig § priortere fol-
gende:

& Utvikling av kvinnelige trenere
og ledere innen toppidrett,

& tlrecrelegge for at kvinner |
familiesituasjon kan fi trener- og
lederroller i toppidretten, samt
fortsette sin akrive roppidreteskar-
tiere erver at de har fire bamn,

& tilleggstemne tl serforbund som
satser pd utvikling av kvinnelige

roppidretsutevere uten at stotten
til kvalifiserte mannlize utovere
reduseres,

Norsk toppidrers  grunnfilo-
sofi for tildeling av okono-

misk storte til vire utovere er forse
og fremst ar forst skal man oppni
résultater, deretrer skal utoveme
fi ekonomisk stotte. Dette grunn-
prinsipper er et av de bierende
elementene i vir tenkning, og vi
ensker ikke i endre pa dete.

Dert innebzrer med andre ord at
en ekstra saming pa kvinnesiden
mid tllegesfinansieres, slik at nod-
vendig akonomisk storte ikke ras
fra dem som oppnir
reésultater.  Vir store utfordring
blir dermed & finne relevante sam-
arbeidsparmnere  som  kan
med pd 4§ bidra il en ekstra sasing
pi kvinnene frem mor MNagano-
oz Sidney-0OL,

[ cillegg dl i sikre finansieringen
av en ekstra satsing, vil vi initere
forskning pd temaer rundc topp-
idreee for kvinner. Videre wil wvi
etablere ordninger for kombina-
sionen mor og bam for topp-
idremsutevere og vi vi vil knyme
vire beste trenere opp mot kvin-
nelige roppidretsmiljoer,
Gjennom dette ensker vi § oppni;
® Storre treningsomfang,

® bedre kvaliter i eningen,

® mer forskning pd trenings-
adferd,

® ansvar for/holdning til egen-
trening,

® bedre stotteapparat.

allerede

ViETS

ir motvasjon for a rekrattere

flere kvinnelige rtoppidret:-
sledere og -trenere er ikke forst
og fremst begrunner i ar kvinne-
lige ledere har andre og mer spesi-
fikke kvaliteter enn sine mannlige
kolleger. Forklaringen er snarere
at der er et veldig stort antall
kvinner som er svert dyktige pi
mange omrider - og som vi der-
for har bruk for 1 nomk toppi-
dretesledelse.
Moen av disse kvinnene har 1 dag
ikke rammebenngelser for i
kunne pim sez sentrale leder-
eller trenerverv. Vi etablerer der-
for ni er prosiekt som skal
avdekke hvilke ditak vi md iverk-
setre for § nd frem @l disse ressurs-
personene,

‘Videre vil vi starte opp et
utviklingsprogram for ledere
og treners som er spesielr rettet
mot kvinner. Vi vil ogsi organi-
sere lederamlinger og samarbeids-
prosiekter pi tvers av serfor-

bundsgrensens - spesiele beregnet
pd kvinner.

Milet virr er 4 oppni folgende;

# Langt flere kvinnelige ledere og
trenere i norsk toppidret:,

® okt kompetanse rundt trening
av kvinnelize utevere,

® okt kunnskap rundr spersmilet
om kvinner skal trene annerledes
Enn menn,

® holdningendringer,

® i oke anwll roppidrecstrenere
og ledere,

@ pke kunnskapen om hvorfor sa
mange kvinnelige trenere og
ledere slurter ndlig, og hva som
skal il for de skal formsere,
NOE/Olympiatoppens  kvinne-
SI5INE Er Organisert gjennom en
sentral styringsgruppe, samt pro-
sjektledere for hver av prosjektene
som skal sertes i gang. m

BioORGE STEMSRBOL

TEW ARHESER

LA
DGESA JENTER MED FAMILIE SHAL KUNME DRIVE

TOPPIDRETT, MENER MOKS KYIMNEFORUM.

Styringsgruppe

Johan Kaggestad
Laila Andresen
Marit Myrmal

Stine Lise Hattestad
Gunn Versted
Finn Aamodt
Turid Birkeland
Guro A. Johnsen

(progjekrsekeretar)
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TRENINGSPROGRAM FOR ELITEGRUPPEN

Uke 8

Mandag 200295

Oppvarming 15
Langdistanse - ski Kl 150°
Uttgryninger 15°
Oppvarming 10
Concept 2x 45° K1 95’

Tirsdag 210295

Oppvarming 20°
Kraftutboldenhet, sirkel B- 4 runder- 2400 rep K2 150°
Utteryninger 15°
Oppvarming 10
Ergometer- Concept 4x 20° Kl 100°
Utteyninger L5

Onsdag 220295

Langdistanse - ski K1 150°
Uttayninger >
Oppvarming 157
Concept 6x 10° Takt 24- 26 K2 95’
Uttayningsr 15°

Torsdag 230295

Oppvarming 20°
Krafrutholdenhet, sirkel B 4 runder 2400 rep K2 150°
Uttgyninger 15°
Oppvarming 10°
Concept 4x 20° Kl 100°

Utteyninger ' 15"



Fredag 240295

Individuell Forberedeher

Lersdag 250295

Concept -NM

Lepe o. siecle

Sendag 260295

Oppvarming
Langdistanse ski

Utteyninger

Uke 9

Mandag 270295

Oppvarming
Langdistanse ski
Utteyninger

Tirsdag 280295

Oppvarming

Kraftutholdenhet, sirkel B - 4 runder - 2400 rep

Uneyninger

Oppvarming
Coneept 4x 20’

Utteyninger

- 24 -

K1

3

K1-

Kl

Kl

K1

1207

90°

ia
2107

=

15

15
120°

i

15

20°
150°
15

10°
100°

)



- 2

Onsdag 010395

Langdistanse ski
Utteryninger

Torsdag 020395

Oppvanming
Kraftutholdenhet, sirkel B 4 runder 2400 rep
Utteyninger

Langdistanse ski
Uttayninger

Fredag 030395

Langdistanse ski
Uttgininger

Oppvarming

Concept 6x 10° Takt 23-25
Utteyninger

Lordag 040395

Fri

Sendag (150395

Reise til Sabaudia.

Kl

K1

K1

2107

5

20°
150°
15

60°
20°

180°

15

207
83"
13



ST

Treningsprogramm Sabaudia ‘935

Uke 10

Mandag 060395
Klargjering og opprigging av béter
Oppvarming

Langdistanse 12 km Takt 18
Utteryninger

Oppvarming

Langdistanse 12 km Takt 18
Utteyninger

Tirsdag 070395
Oppvarming

Kratmtholdenhet

Utteyninger

Faotball

Oppvarming

Langdistanse 12km-16km Takt 18
Uttayninger

Onsdag 080395

Oppvarming
Langdistanse 16km Takl 18

Lape

Oppvarming
Langdistanse 16 km Takt 18

Torsdag 090395

Oppvarming
Kraftutholdenhet

Kl

K1

Kl

K1

Kl

Kl

Kl

K2

10
70°
15’

10°
0
30°

20°
120°
L5

-

60°

£
80°

30

157
80’

6’

20°
120°



Fothall K1 60°
Oppvarming 13’
Langdistanse 16km Takr 18 K1l 80
Uttenyminger 30°

Fredag 100395

Oppvarming 157
Langdistanse 20km Takt 20 Kl+ 90’
Oppvarming 15
Langdistanse 10km Takt 18 Kl- 60°
Utteyninger 15
Oppvarming 15
Langdistanse 16km  Takt 18 Kl R0
Utteyninger 30°

Lordag 110395

Oppvarming 15’
Langdistanse 20km  Takt 20 Kl+ 90°
Utt@yninger 13
Lope Kl 60

Ettermiddag  fi

Sendag 120395

Oppwarming 157
Langdistanse 20 km, 4x 15" Takt 22 Ki+ 100
Oppvarming 15
Langdistanse 10 km Kl- !
Utteyninger iy
Oppvarming 15°
Langdistanse 20km Takt 18 Kl ap’

Uttoyninger 30°



Uke 11

Mandag 130395
Oppvarming

Langdistanse 20 km Takt 18 -20
Utteyninger

Lepe

Oppvarming

Langdistanse 20 km Takt 18
Uttoyninger

Tirsdag 140395
Oppvarming

Krafiutholdenhet

Uneyninger

Fotball

Oppvarming

Langdistanse 20 km
Utteyninger

Onsdag 150395

Oppvarming

- 28

Langdistanse 20 km, 4x 15 Takt22

Ulteyninger

Torsdag 160395

Oppvarming
Kraftutholdenhet
Utteryninger

Fotball

Oppvarming
Langdistanse 20km Takt20

Kl

K1

Kl

Kl-

K1

Kl+

K2

Kl-

K1

15
80’

15
60’

15°
o0’
3

20°
1207

Foh |

13

LS
90’
30°

is

90
30°

20°
120°
158

60’

=5

15
90"



= 29 =

Fredag 170395

Oppvarming 15
Langdistanse 24 km, 5x 12° Takt 20/22/724 K2- 110°
Utteyninger E%
Lope K1 60°
Oppvarming 15°
Langdistanse 20 km Takt 18-20 Kl 90’
Uttgyninger 30°

Lerdag 180395

Oppvarming 15
Langdistanse 24 km, 6x 10" Takt 22-24 K2- 110’
Utteyninger 15°
Oppvarming 15
Langdistanse 16 km Kl 30’
Uttgyninger 15

Klargjering av bathenger

Sondag 190395

Avreise
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NORGES IDRETTSFORBUND

Asker Kommune
Landeya Ungdomsskole

Landeyveien 16,
1360 Nesbru

Deres ref: Var ref: I.nor. 2, februar 1995
karkivid\3\e01re.033

Fritak fra undervisning i grunnskolen for idrettsutavere

Norges Idretisforbund takker for ditt brev mottatt 25.januar i 4r med spersmal vedrerende
idrettens holdning til skolefritak for unge idrettsutevere i forbindelse med deltagelse i
idrettsarrangement. Du er spesielt betenkt nir utevere i alderen 13 - 15 ir antyder at de
kan glemme representasjonsoppgaver, uttak til spesielle konkurranser o.l. dersom de ikke
innfinner seg til samlinger i skoletiden. Du hevder ogsi at trusler av denne karakter
fremseries ganske ofte fra ulike hold innen idretten.

Vi gjer oppmerksom pé at forhold som gjelder skolefritak for deltagelse i idrett, ogsa var
en sak, som ble drefiet pa Idrettstinget i april 1994. Bakgrunnen for at saken ble tatt opp,
er at mange idrettsledere gjennom enkeltsaker opplever liten fleksibilitet fra skolen sin
side. Denne saken folges i disse dager opp overfor vare sentrale skolemyndigheter, men
omfatter kanskje i ferste omgang utevere som er elever i videregiende skoler.

Norges Idrettsforbund som landets starste frivillige organisasjon med ca 600 000
medlemmer under 17 dr, 53 szrforbund, 19 idretskretser og 12000 idrettslag reiser_ingen
tvil om at skolens undervisning i grunnskolen skal prioriteres foran tiltak i regi av vare
ulike organisasjonsledd.

Norges Idretisforbund vil undertstreke at det er de foresatte som har_hovedansvaret for
oppfostringen av barn og unge. NIF ensker imidlertid, at unge utavere lzres opp til
medbestemmelse. dvs 4 fi og ta ansvar for sin skole- og fritidssituasjon. Gjennom sin
innsats og holdning til skolearbeidet legges et grunnlag som blant annet vil kunne gjore
det mulig & vare borte fra undervisning. NIF vil oppmuntre idrettsledere og trenere til &
sette dette pd dagsorden i de sammenhenger det er aktuelt. Idretten vil pd en slik mite
vere en aktiv medspiller i utviklingen av positive grunnholdninger til samarbeidet mellom
vire trenere, ledere, utevere, foresatte og skolen.

Vare organisasjonsledd har i tillegg et spesielt ansvar for 4 tilrettelegee sin aktivitet i trad
med den livssituasjon ungdom faktisk er i. Det betyr i praksis at det ma planlegges i

forhold til skoleruter etc. Positiv dialog mellom de berarte parter dvs. skole, foresatte,
utevere og idretten gir som oftest det beste resultat for alle impliserte.

Under ingen omstendigheter vil vi kunne tolerere "truende adferd" fra vire ledere, trenere
og utevere i slike saker.

Nar det gjelder tiltak i lokal regi ensker vi a rette oppmerksomheten mot den_sentrale

President: Arne Myhrvold = Generalsekretar: Svein-Erik Jensen
Adresse: Hauger Skolevei 1+ 1351 Rud » Telefon 67154600 » Telefax 67132989 » Telex: 78586 nif n
Telegr.: «Idretts « Bankgiro: 51340605768 « Postgiro: 0809 5125000
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rolle skolen har i utviklingen av et godt oppvekstmiljs. Gjennom denne oppgaven har
skolen en stor mulighet til 4 vere knutepunkt for lokalmiljeets aktiviteter.Skolens ledelse
er etter var vurdering en naturlig medvirker i utviklingen av gjensidige og forpliktende
samarbeidsopplegg med idretten og andre frwﬂhge organisasjoner. Rektor kan ha en aktiv
rolle i denne sammenheng.

Norges Idrettsforbund erkjenner likevel at dette kan vare et omrade som det i praksis kan
vare vanskelig 4 finne "rette” lesning p4 til enhver tid. Vi vil imidlertid skille mellom
tilfeller av:

a) kortvarig og sporadisk karakter

b) lengre og hyppigere karakter
og hvilke organisasjonsledd tiltaket er initiert og enskes gjennomfert av.
Péd denne bakgrunn ensker vi 4 fi frem felgende
1 Lokale tiltak

a) av kortvarig og sporadisk karakter

NIF forventer:
* at tiltak i regi av lokale idrettslag som involverer elev/-er fra en skole planlegges i
tett dialog med med ansvarlig person pi skolen (klassestyrer og/eller rektor).

* at tiltak som involverer elever fra flere skoler planlegges i tett dialog med
ansvarlig person dvs. skolesjef eller rette vedkommende.

b) hyppig og av langvarig karakter:
* Det er ikke onskelig med slike tiltak i idrettens regi.

II Fylkes- og kretsvise tiltak:
a) kortvarig og sporadisk karakter

NIF forventer:

* at tiltak pa fylkes/kretsnivd som involverer elever fra en eller flere skoler i en
kommune planlegges i tett dialog med ansvarlig person dvs. skolesjef eller rette
vedkommende.

* at tiltak fylkes/kretsnivd som involverer elever fra skoler i flere kommuner

planlegges mest mulig i forhold til skolerutene i kommunene.
b) hyppig og langvarig karakter
* Det er ikke enskelig med slike tiltak

Il  Nasjonale og internasjonale tiltak
a) sporadisk og kortvarig karakter

NIF forventer:

5 at tiltak i idrettens regi, pa nasjonalt og internasjonalt nivd, medferer minimalt
med bruk av "skoletid". Tiltak mAi planlegges i sterst mulig grad i forhold til



e

ungdoms skolesituasjon. Informasjon fra idretten mi komme frem til de impliserte
i god tid og tiltaket skal felge NIFs Barneidretisbestemmelser.

* at vare skolemyndigheter og pedagogiske personell gir rom for fleksibilitet, og
vilje til 4 lose enkeltsaker som faller inn under denne kategori, og som er innenfor
NIFs godkjente rammer for slike tiltak.

b) hyppig og langvarig karakter:

* at representasjonsoppgaver som medferer omfattende reisevirksomhet, hyppige og
lange skolefraver, ikke er i trad med det grunnlag Norges Idrettsforbund har for
sin virksomhet for denne aldersgruppen.

* at vare organisasjonsledd forholder seg til dette utgangspunktet nir de planlegger
deltagelse i, og arrangement av, tiltak for denne aldersgruppen.
I den sammenheng vil vi vise til vire "Bestemmelser om barneidrett” som angir
rammevilkir for innhold, organisering og konkurranseaktiviteten for barn tom 12
ar. Gjennom disse har vi sannsynligvis innfert strengere restriksjoner pa var
virksomhet enn andre frivillige organisasjoner i Norge og verden forevrig har
gjort, og som pa enkeltomrider kanskje har en "strengere tone" enn skolen selv
star for.

* at det imidlertid kan vare enkeltsaker hvor skolen utfordres til 4 vise fleksibilitet
og aktivt ma bidra til 4 finne konstruktive lesninger i samarbeid med idretten.

Vi ensker ellers 4 gjere oppmerksom pa at NIF har nedsatt en prosjektgruppe, som blant
annet skal utarbeide en strategiplan for omréade idrett og skole. De spersméilene som du
reiser i ditt brev vil bli tatt med i det arbeidet.

Plan- og Utdanningssjef

ne Titlestad

Leder barne- og ungdomsenhet.
Vedlegg: Barneidrettsbestemmelsene

Kopi: Idrettskretser
Sarforbund
Kulturdepartementet, Idrettsavdelingen
Kirke-, Utdannings-, og Forskningsdepartementet, Grunnskoleavdelingen
Foreldreutvalget for grunnskolen (FUG)
Landslaget Fysisk Fostring i Skolen
Norges Idrettsforbunds Ungdomskomite
Prosjektgruppe Idrett og skole

/
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ASKER KOMMUNE

LAND@YA UNGDOMSSKOLE
LAND@YVEIEN 16, 1360 NESBRL
TLF: (02) 84 66 64 - FAX.: [02) 84 85 81

Norges Idrettsforbund
Hauger skolevei 1
1351 Rud

DERES REF: VAR REF: ARKIVNAL:

Vedr. skoleelevers fritak for undervisning p.g.a. deltagelse i
treningsleire o.1.

Det er en gkende tendens til at organisasjoner innenfor NIF
anmoder om fri for elever i grunnskolen for at de skal delta
pa samlinger. Jeg har ingenting imot at forhold legges
tilrette for at ungdom kan uteve sin idrett, og at de gis
rimelig mulighet til trening. Jeg blir imidlertid betenkt nar
elever i 13-15 irsalder antyder at de kan glemme evt.
representasjonsoppgaver, uttak til spesielle konkurranser Y 12
dersom de ikke infinner seg pi samlinger i skoletiden. Jeg
synes dette, dersom det medferer riktighet, er & legge et
utilberlig press p& unge, ambisigse idrettsutevere. Jeg vil
forgvrig legge til at jeg har fAtt here om slike trusler som
nevnt ovenfor sapass ofte, og fra sdpass mange forskjellige,
at jeg ikke har noen grunn til i betvile sannheten i det.

Jeg vil anmode NIF om & ta dette opp med idrettslag, kretser,
Og andre organisasjoner innen idretten. Det er ikke heldig for
NIF at det sprer seqg en folelse av at organisasjonen oppfor-
drer ungdom til & nedprioritere skolegang i forhold til
idrett.

Landeya, den 24.januar 1995.
Vennlig hilsen

e Skansen
rektor

kopi:
Skole- og barnehagesjefen
i Asker



EUROPEAN SCULLING CAMP 1995
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Sculling is one of the nicest wavs to learn how to row, or to learn how to row
better. No other boat is crankier, lighter and more challenging than a skiff.
and no other boat is more merciless in showing its passenger his mistakes.
Bur once the skiff slides smoothly and balanced through the water. the sa-
tisfaction is even greater. And those who are able o scull. will discover itis
much easier 10 join long tours. to participate in racing. to coach. or to rake
an sculling exam at the club !

The European Sculling camp offers participants the opportunity to leam
how to scull. or to improve their level of sculling. In the program -which
lasts 6 days - the individual needs of each participant will be given pricrity.
In addition to instruction in the skiff, video and the ersometer will be used
10 learn how 1o scull berter. Also attention will be payed to rigging and how
to instruct others. All of this can be achieved. because of the individual
approach. The goal of the program is. for each participant to developa (new)
technical base.as a help o continue in any direction of the rowingsport. And
one of the most imporant ideas of the camp is that, in fact. each rower can
be his own instructor,

To achieve those goals, a nice environment has been chosen. The sculling-
center of Ratzeburg (close 1o Hamburg, Germany) is situated at a beautiful
lake surrounded by forest. fields and small villages. The center offers
excellent facilities. The brandnew rebuilt double- and singlernoms have
each their own shower and toiler, have comfortable (long !Jbeds and color-
TV. Healthy meals.a nice boathouse anda fleet which is kept in good shape
provide optimal conditions fora nice week .

Besides a beautiful environment and fine facilities.the instructors are -of
course - the most important pivot of the scull week.. They are selected on the
basis of their teaching ability, enthusiasm for sculling and their knowledze
of the sport. Their experience makes it possible to cover the needs of a
beginner as well as those of an advanced sculler.

The camp is open for a total of 12 rowers. The camp is international, so
participants from all countries are welcome. The minimum age is 18 and
participants can be beginning as well as advanced scullers.

English will be the main spoken language.

Date: Monday I5th tll Sunday 2lth of May 1995
Costs: DFI 800.- including housing, meals. boats and instruction..
{Due to the complete -modern- face-lift of the housing, prices increased),

Information: Carla Beekman ( Amsterdam. The Netherlands)
phone .....21.20.6625283

Tacob van Lennepkade to 10, 1054 ZX Amsterdam. The Netherlands
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IDRETTENS STUDIEPLASSER VED NORGES IDRETTSHOGSKOLE FOR
SKOLEARET 1995/96

Til orientering gjengir vi endel av de viktigste reglene med hensyn til idrettens kvote ved
opptak til studier ved Norges Idrettshagskole.

Er begrenser antall sokere til grunn-, mellom- og hovedfags-studier tas opp etter
innstilling fra Norges Idrettsforbund og Norges Olympiske Komité/Olympiatoppen.
(F.1. er denne kvoten: 5 studenter pa grunnfag, 1 student pa mellomfag, 1 student
pa hovedfag.)

Sekerne md tilfredsstille de generelle opptakskrav for hegskolens studenter for @
komme i betrakning.

For hovedfag er fristen for seknad: 1.februar 1995.
For grunn- og mellomfag er fristen for seknad: 15.april 1995.

Seknader sendes til:

Komplernt soknad sendes ogsa_Norges Idrettshogskole,

NIF videresender sgknaden til det aktuelle szrforbund som ma godkjenne og rangere
sekere innen sin idrett. Kvoten brukes pi eliteidrettsutavere og/eller tidligere utavere som
den enkelte idrett kan nyttiggjere seg av i sitt trener- og lederarbeid.

Seknaden skrives pa spesielle skjemaer som fis ved henvendelse til Norges Idrettsforbund
v/Lillian Jakobsen, tif. 67 15 46 20, eller til Norges Idrettshagskole.

Seknader til de enkelte nivaer som kommer inn etter fastsatt frist, blir ikke behandlet.

Med vennlig hilsen
NORGES IDRETTSFORBUND

Armne Fagerlie \ s * @n ;
@fﬁg es el'#k'/

plan- og utdanningssjef n
seksjonsleder
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Rud ¥ Barum, 20. feb. 1995

Klubber pg kretser
Trenerkontakter

TOPPIDRETTSLINJE MED ROING PA HORTEN VIDEREGAENDE SKOLE

Det er nd politisk vedtatt at det kan startes en Toppidretts-
1inje med roing og seiling, ved Horten videregliende skole,
allerede fra hgsten 189895,
Den eneste grunn til at man eventuelt ikke kommer i gang fra i
hast vil vere at man ikke klarer & samle de ca. 15 elever som
man tar sikte pé.
Dette er ment som en forelpgbig orientering og vi vil komme til-
bake med ytterligere detaljer s4 snart skolemyndighetene er
ferdige med sin informasjonsbrosjyre.
I og med at seknadsfristen er 1. april er det viktig at wi
54 godt som mulig klarer & spre informasjon om dette tiltaket
blant aktuelle roere,
Tilbudet er &pent for elever fra hele landet, men passer
naturlig best for roere fra Vestfold som kan bo hjemme under
sin skolegang.
Interesserte personer kan ta direkte kontakt med:

Horten videregdende skole

3191 Horten

T¥fa 33 0% 11 73 Fax. 333 04 82 10

Med hilsen
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