Berit Gjelten

- Blir tom uten trening; '

For Berit Gjelten er trening
en betydelig del av hverda-
gen, og hun legger ned
mangfoldige treningstimer
med stor glede. Den spreke
27-aringen fra Alvdal har
alltid veert veldig aktiv og
glad i & veere ute i naturen.

Av Ingrid Lorvik

tor allsidighet er noe av det som

kjennetegner Berit. Hun liker &

vere med pa ulike aktiviteter

og trives best med a konkurrere

jevnlig. I motsetning til de fleste

toppidrettsutgvere har hun valgt
adele dret i to for & kunne satse pa flere idret-
ter samtidig. Og pa spgrsmal om hun likevel
foler seg som en toppidrettsutgver, kommer
svaret ganske kontant.

— Toppidrettsmosjonist! Jeg gjor det jeg
syns er morsomt og er veldig glad i a delta i
bade turrenn og turritt. Det gjor at jeg ikke
foler meg helt som en toppidrettsutgver, for-
Kklarer hun.

Berits styrkegvelser

Landevei og langrenn

Men i sommer kuttet Berit ned bade pa turritt
og lgping for & satse for fullt pa landeveien
med CK Victorias elitelag. Hun deltok i sin
forste fellesstart pa landveien i var, og etter
det har hun imponert stort gjennom hele aret
med sterk kjgring.

— Landeveissykling var mye morsommere
enn jeg hadde forestilt meg. Og nar jeg i til-
legg har fatt veere med pé et sa bra lag, har
det bare veert ggy!

— Vil du fortsette a prioritere landeveissyk-
ling neste sesong?

— Det blir nok en del landeveisritt neste
ar ogsa, men jeg kommer til a sykle flere ter-
rengritt i tillegg. En blanding av terreng og
landevei tror jeg bare er positivt, og jeg haper
det kan hjelpe meg til & utvikle meg i begge
disiplinene. Jeg skal ogsa prgve a fa til litt mer
sykkeltrening denne vinteren, men det blir
fortsatt mest ski, forteller Berit.

Sa til tross for stor suksess pa sykkelse-
tet er det fortsatt langrenn som gjelder om
vinteren, en idrett hun har konkurrert aktivt
i siden hun var lita. Tidligere var det norges-
cupen og NM som var vinterens hovedmal for
Alvdal-jenta, men de siste arene har hun gatt
mer over til turrenn. Men den sterke NTNUI-
lgperen har ogsa ambisjoner om a delta i
arets NM.

— NM pa Reros blir jo nesten hjemmebane

® Crunchislynge: Plasser fattene i slyngen (ett ben i hver slynge) og rett ut kroppen som en plan-
ke. Trekk deretter knaerne mot brystet mens du strammer magen. Kom sa tilbake til utgangspo-
sisjon og gjenta gvelsen sa mange ganger du Klarer.

@ Sideplanke i slynge: Plasser begge fettene i samme slynge og legg deg pa sida med ei arm i
gulvet. Rett ut kroppen som en planke og senk hofta ned og opp til utgangsposisjon. Gjenta

gvelsen sa mange ganger du Klarer.

Pull-ups eller nedtrekk pa apparat. 3 serier med 5-7 rep. Eksplosivt, tung belastning.

Triceps (franskpress): Ligger pa en benk med vektstang bak hodet, drar stanga opp til armene
er rettet ut. 3 serier med 5-7 rep. Eksplosivt, tung belastning.

Sittende eller staende roing. 3 serier med 5-7 rep. Eksplosivt, tung belastning.

Rygghev, sa mange repetisjoner du klarer.

Berits fem supertips for aholde motivasjonen
oppe mens man venter pasnoen

@ Finn deg en treningskamerat eller gruppe. Det er alltid mye enklere & komme ut pa merke hast-
kvelder hvis du vet at noen star og venter pa deg
Det er godt a trene i det friske hgstvaeret, og ekstra godt 8 komme inn etterpa
Gjer det du har lyst till Ikke tving deg ut pa rulleski hvis det er 1grad og sludd og du ikke har

Tren variert; Lap, styrke, rulleski, klatring, elghufs, sykkel, spinning, svemming. Det er heller ikke
noen ulempe at variert trening er skadeforebyggende.
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lyst. Kanskje styrke og spinning kan vaere like greit?
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Ha et treningsmal som ikke er altfor langt frem i tid. Det kan vaere vanskelig & motivere seg for
trening, hvis treningsmalet ditt er om et halvt ar. Finn noen lokale konkurranser & delta i, og du

beholder gnisten i treninga di
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for meg, sé jeg gleder meg til & delta der. P&
stafetten har vi et mal om en topp ti plas-
sering, avslgrer Berit, som i fjor gikk NTNUIs
forstelag inn til en imponerende 12. plass pa
NM-stafetten.

— Hva motiverer deg til d gjennomfore all
den toffe treningen gjennom hele aret?

— Jeg liker fglelsen det gir meg bade nar
jeg trener og etterpa. Mestringsfolelsen du far
av a klare noe du ikke har klart fgr, og det a
komme litt lenger pa intervalldragene moti-
verer meg til & gi det lille ekstra pa trening.
Samtidig synes jeg trening i seg selv er mor-
somt, og jeg liker & bli sliten. Jeg blir rett og
slett litt tom hvis jeg ikke trener. Dette gjor jo
at jeg ikke trenger & motivere meg for & trene
egentlig. Men selvsagt i perioder, som f.eks.
vinteren i fjor da vi hadde ekstremt lite sng i
Trgndelag og matte ty til elghufs i slutten av
februar - da gjorde det litt vondt i viljen, skal
jeg innrgmme.

Trener bade seg selv og andre

Berit kan ha alt fra én til fire gkter om dagen.
For mellom sine egne treningsgkter, jobber

Berit Gjelten

Alder: 27 ar
Bosted: Trondheim (kommer fra Alvdal)

Birkebeinerrennet pa 3
Sykkel: 7.
2014,3.p

Annet: Vinner av Birkebeinertrippelen 2013
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J Fra sykkel til elghufs og ski: Berit elsker

a konkurrere og er kjapp med a finne,
fram skistavene sa fort sykkelsesongen er
over. Na venter hun bare pa at sngen skal
komme sa hun kan bytte ut Ispeskoene
gned ski. (Foto: Ingrid Lorvik)




Berit Gjelten
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hun som trener for ulike grupper i Hestad

trening og bedriftsidretten i Midt-Norge. Her

arrangerer hun treninger for bade bedrifter 4 IR - .

og privatpersoner. De har et allsidig og bredt . F T i .

tilbud med lgpetreninger, elghufsintervaller, - - 3 5 e, ; Bestse | g eren h ar b | |tt en d a bed re
utendgrs styrketreninger, sykkeltreninger, ; : Ty F

skitreninger og skikurs. " " a

— Hvordan er det a kombinere trenerrollen
med d veere utover?

— Jeg prove 1le mellom min egen tre-
ning og nar jeg er pa trening som trener. Nar
jeg er trener fungerer jeg mer som en motiva-
tor, selv om jeg innimellom ma gi pa litt for &
holde fglge med de sprekeste. Men jeg tenker
aldri at jeg skal bruke gktene der jeg er trener
som trening for meg selv, det som eventuelt
matte komme av treningsutbytte av dette er
ren bonus. Utfordringen med & jobbe som
trener er at man i perioder ikke far hvilt skik-
kelig. Plutselig er det fire «gkter» om dagen,
men alt det positive med & jobbe som trener
veier opp for de fa negative tingene. Jeg
stortrives med det, forteller den alltid blide
og positive jenta.

Balansetrening - ‘:“
— Hvilke elementer arbeider dere mest med - = s ;h‘
pd skikursene? ' b, | ; ——
— Den stgrste utfordringen for de fleste er — i
balansen. Man ma ta seg tid til a gli pa skia
og finne riktig tyngdepunkt. For a gve pa
dette gar vi en del uten staver og overdriver
bevegelsene med a gli helt ut og kjenne at
man far full tyngde pa foten for man bytter.
Formtopping
- Hvordan lader du opp de siste ukene for  Toppidrettsmosjonist: Berit Gjelten anser seg selv som «Toppidrettsmosjonist» og konkurrerer flittig
vinterens viktigste konkurranser innen langrenn om vinteren og sykling om sommeren. Her fra Studenterfemmila som hun vant i fjor.
- Jeg starter med formtoppingen ti dager (Foto: Simen Kjelsrud)
for konkurransen. Da kutter jeg ned pa varig-
heten pa gktene, mens intensiteten og antal- 2
let gkter holdes oppe. Dette gjor at jeg 5 macs» om Berlt
ekstra overskudd og klarer & prestere @ For konkurranse spiser jeg bredskive med nugatti, peangttsmer og banan. Lett & fa ned, og det
malt under konkurransen. smaker himmelsk!
I vinter er Birkebeinerrennet ett av Berits ® Maalltid tisse to minutter for start.
hovedmal. Hun gnsker de 54 kilome- @ Jeg virkelig nyter & veere ute i naturen, og under konkurranser tenker jeg ofte at jeg burde
terne fra Rena til Lillehammer raskest mulig stoppe bare for & nyte utsikten og naturen (har ikke gjort det enda da).
og sette ny pers over fjellet. De siste ti dagene @® Drgmmer ofte om kald Cola underveis i lange konkurranser.
for rennet vil hun derfor ha fokus pa a fa @ Jeg er en darlig taper, men er flink til & skjule det (tror jeg).
overskudd og finne godfglelsen pa skiene.
o 3 3
Berits plan de siste tre ukene for Birken
Uke1: Uke3:
Mandag: @kt 1: Langtur ski 2-3 t. @kt 2: Styrke (se egne gvelser) Mandag: 1. gkt: Skitur maks 1t 30 min 2. gkt: Styrke
Tirsdag: Karusellrenn* Tirsdag: Karusellrenn eller intervall, f.eks. 5x3 min maks innsats med
Onsdag: Langtur ski1t 30 min - 2 t rolig, gjerne litt uten staver 3 min pause.
Torsdag: Spinning 1t 30 min + styrke overkropp Onsdag: Rolig skitur 1t
Fredag: Ski 1t rolig + noen innlagte spurter. Torsdag: Hvile
Lerdag: Skirenn Fredag: Skitur 45 min med noen korte drag
Sendag: Langtur sykkel 2-3t Lordag: Klar - ferdig - ga!
T . . ) : o)
e2: ‘NTNUI arrangerer karusellrenn hver tirsdag gjennom hele vinteren. Se » A 4 ' ‘
Mandag: @kt 1: Langtur ski 2-3 t. @kt 2: Styrke http://org.ntnu.no/langrenn/ for informasjon. : 250 (» ‘ . '
Tirsdag: Karusellrenn* LUMENS TECH
Onsdag: Ski 1t + lgp 45 min rolig restitusjon (starter formtopping) For den som ikke trener like mye, anbefaler Berit & gjennomfare ei
Torsdag: Spinning 1t 30 min intervallgkt, ei styrkegkt, en langtur og en konkurranse/distanse i lgpet
Fredag: Hvile av ei treningsuke.
Lerdag: Kort skirenn eller intervall, f.eks. 5x5 min maks innsats med
3 min pause
Sendag: Rolig sykkeltur maks 1t 30 min Wenaas Nordic AS
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