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Finn ditt
trenings

A oppné framgang og
oppleve individuell
meistring er noko av
det som gjer idrett pa
alle niva interessant.
Det er imidlertid
mange mosjonistar som
er usikre pa korleis dei
skal trene for & fa mest
mogleg igjen for tre-
ninga. Her skal vi
komme med nokre tips
0g retningslinjer.

Av @yvind Sandbakk

M ange faktorar paverkar uthald-
sprestasjonen, og dess hggare
niva ein utgvar er pa, dess meir ngy-
aktig i treningsarbeidet m& han/ho
vere for & utvikle seg vidare.

Eit balansert forhold mellom tre-
ning og kvile er uansett avgjerande
for framgangen, og treningsoppleg-
get bgr planleggast slik at totalbe-
lastninga er optimal for ditt tre-
ningsnivd og din livssituasjon.
Samtidig er det viktig & vere bevisst
pa eigne sterke og svake sider, samt
korleis ein responderer pa ulike tre-

-
Om artikkel-
forfatteren

@yvind Sandbakk (f. 1981) er
hggskulelektor i idrett og tilsett

ved Olympiatoppen i Midt-
Noreg. Opphavleg kjem han fra
Qrsta, og han driv aktivt med
langrenn, friidrett og motbakke-

lap.
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Trivsel i treninga: Ein kan hente mykje inspirasjon fra vakre omgjevnader, enten ein skal trene roleg eller med
hggare intensitet. (Foto: Runar Gilberg)

ningsformer. Ngkkelen ligg i riktig
treningsbelastning og gode priorite-
ringar.

Treninga bgr imidlertid leggast
opp slik den ikkje berre er fysiolo-
gisk effektiv, men ogsd moro!
Leitinga etter det optimale trenings-
opplegget kan vere bade frustre-
rande og vanskeleg, men hadde
«lgysinga» funnest pa farehand,
hadde det kanskje ikkje vore like
interessant? Eg vil her gje mine tips
til treningsarbeidet for mosjonistar
som trenar mot lengre distansar.

Intensiteten pa treninga

Kor hgg intensiteten ber vere, er
avhengig av kva vi gnskjer & oppna
med treninga. For dei fleste er puls-
maling den enklaste maten & male
intensiteten pa. For & finne den
maksimale pulsen, kan vi grovt ta
utgangspunkt i ein pulsfrekvens pa
220 og trekke fra alderen. Men det
er viktig & merke seg at pulsfre-
kvensen varierar mykje fra individ
til individ. Det er difor ein stor for-
del & finne sin individuelle maksi-
male hjartefrakvens dersom ein skal
bruke puls i treningsarbeidet.

Metode for & finne
maksimalpuls

Varm opp pa vanley mate og
gé/spring eit drag i slak motbakke i
om lag tre minutt med gradvis
aukande fart. Ga ned og gjennomfar
eit nytt drag der du siste halvdel av
draget pressar maksimalt heilt til du
ikkje klarer meir. Tel talet p& puls-
slag i 15 sekund og gang med 4 eller
les av pulsen pa pulsklokka di
rett etterpd. Du har da eit godt esti-
mat p& den maksimale pulsfrekven-
sen.

Treningsformer

Nar vi vil finne riktig intensitet til
forskjellige typar trening, ma vi for-
holde oss til ein intensitetsskala. For
mosjonistar vel eg & dele denne ska-
laen i 3.

Roleg langkjar

Treninga gar i «pratetempo» og blir
gjennomfart som kontinuerlig akti-
vitet utan at du har antydning til &
bli mjglkesyrestiv i beina eller fgler
ubehag i gjennomfgringa. Eit godt
prinsipp er at det skal vere mogleg &
prate uanstrengt. Pulsen skal ligge
mellom 60 og 80 prosent av maksi-
mal hjartefrekvens.

Det kan sja ut som roleg trening
over lang tid er spesielt effektivt for
feittforbrenninga, samt den lokale
uthaldskapasiteten til muskulaturen
sidan du kan halde pa i lang tid i den
spesifikke teknikken. Samtidig viser
praktisk erfaring at med mykje
roleg trening i botnen vil ein f meir
effekt av trening pa hggare inten-
sitetar. Rolege langturar er ein vik-
tig odel av treningsopplegget uansett
niva.

Terskeltrening

Her skal intensiteten vere like under
anaerob terskel, som er grensa der
eliminasjonen og produksjonen av
mjglkesyre er lik. Det vil seie at vi
trenar like under eller pa grensa til
der vi blir stiv i muskulaturen. For
dei fleste vil konkurransefarta under
lengre gatelap, sykkellgp og fjellgp
ligge p& denne intensisteten.
Treninga kan gjennomfgrast som
litt lengre drag pd 5-15 minutt
med korte pausar eller som ei konti-
nuerleg gkt mellom 30 og 60
minutt.

Pulsen pd denne typen trening
varierer litt frd person til person,
men for dei aller fleste vil den ligge
mellom 80 og 90 prosent av maksi-
mal hjartefrakvens. Kjensla av at du
pustar godt og held hgg fart utan &
stivne, er ein god peikepinn pd at
farta er riktig! Denne treningsforma
vil vere sveert effektiv for alle fakto-
rar som betrar uthaldskapasiteten,
og terskeltrening er spesielt effek-
tivt for & auke konkurransefarta pa
lengre konkurransar.

—

Hggintensiv trening

Dette er den hardaste forma for
uthaldstrening, og enkelte forskarar
meiner dette er den mest effektive
treninga for & kome raskt i form.
Produksjonen er stgrre enn elimina-
sjonen av mjglkesyre, sd vi kan
berre halde pa ei avgrensa tid for vi
stivnar. Det kan difor vere ein fordel
a kjare slike gkter som intervall for
a auke totalvarigheita pa gkta.

Du gjennomfarer da drag mellom
2 0og 6 minutt med s hgg fart at du
pustar tungt og kjenner litt mjglke-
syre pa slutten av draget. For at gkta
skal ha god uthaldseffekt, er det
imidlertid viktig at ikkje intensite-
ten er for hgg i starten av draget og
at alle drag blir gjennomfart i lik
fart. Ein pause pa mellom 2 og 3
minutt gjer at vi far tatt oss igjen for
neste drag. Ei slik gkt kan vare 20-
40 minutt inkludert pausar (etter
god oppvarming).

Det kan vere ein fordel &
gjennomfgre slike gkter i motbakke
sidan stor muskelmasse blir aktivert
og hjartet blir stressa hardt i krev-
jande terreng! Pulsen bar ligge fra
85 til 95 % av maksimal hjartefre-
kvens. Hovudmalet med trening pa
denne intensiteten er forbetre den
maksimale uthaldskapasiteten (ofte
referert til som oksygenopptaket).
Denne treningsforma viser seg a
vere effektiv, men bgr ikkje
gjennomfgrast dersom det drep tre-
ningsgleda og motivasjonen. Det
bar heller ikkje vere den einaste tre-
ningsforma som gjennomfgrast. Har
du gjennomfgrt trening i dei to
andre treningssonene vil du f& eks-
tra god effekt av denne treninga.

A setje saman
treningsplanen

Kor mykje av energifrigjeringa som
kjem fr& aerobe og anaerobe proses-
sar, Vil variere etter intensiteten pa
aktiviteten, noko som i konkurran-
sesamanheng blir paverka av lengda
pé Igpet. 90-100 prosent av energien
i eit fjellap, i Birkebeinerarrange-
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menta og i lengre gatelgp kjem fra
aerob energifrigjering. Krava til
energifrigjering, saman med mange
ars erfaringar fra topputevarar, legg
faringar for korleis ein skal priori-
tere i treningsarbeidet. Eg legg her
fram eit forslag for mosjonistar som
trenar 4-6 gkter i veka og vil betre
prestasjonen pa lange distansar:

1. 90 % av treningstida bgr
brukast til a utvikle
aerobt uthald

Dagens forsking indikerer at alle
ledd i oksygentransportkjeda er
begrensande for prestasjonen i
uthaldsidrettar. Roleg og moderat
trening vil kunne utvikle dei fleste
av desse faktorane til eit visst niva,
men for godt trena utgvarar ma hgg-
intensiv trening gjennomfarast med
jamne mellomrom for & utvikle
uthaldskapasiteten vidare. Desse
argumenta legg feringar for kva ein
bar gjennomfare i dei ulike intensi-
tetssonane:

Fordeling av kondisjonstreninga for
ein som trenar 4-6 gonger i veka

% av total ~ Antall
treningstid ~ okter

60-65 %  2-3 gkter
10-15%  1-2 gkter
1-2 pkter

Treningsform

Roleg langkjer
Terskeltrening
Hog-intensiv trening: 5-10 %

2. 10 % av treningstida bgr
brukast til styrke, spenst
og hurtigheitstrening

Betra styrke og hurtigheit i bein og
armar har vist seg positivt for
arbeidsgkonomien og teknikken og
kan difor forbetre uthaldskapasite-
ten gjennom & minske kostnaden av
4 utfere ei rarsle. A vere sterk i
mage og rygg gjer at ein kan fa betre
effekt av auka styrke. | tillegg blir
det lettare & oppretthalde god tek-
nikk ndr ein blir sliten sidan dei fles-
te rarsler startar i midtpartiet.

Samtidig kan styrketrening vere
skadefarebyggande pa muskulatur,
sener og ledd, og ein aukar mineral-
tettleiken i skjelettet. Styrke og hur-
tigheit har vist seg a vere godt tren-
bart og vil gje rask framgang, s& det
kan lgne seg & investere ei gkt i ny
og ne. Eg minner ogsa om at det blir
viktigare & vedlikehalde styrken
dess eldre ein blir!

Mi anbefaling er at du gjennom-
farer styrketreninga ein gong i veka.
God oppvarming er viktig, og der-
som du vil prioritere hurtigheit eller
spensttrening, bgr denne gjennom-
forast etter oppvarming, men far
styrketreninga.

Det er mange matar & trene dette
pa, men fellesprinsippa er: maksi-
mal innsats og lang pause.
Styrketreninga ber ha hovudvekt pa
mage, hofter og rygg med 20-30
repetisjonar i kvar serie. @vingar pa
armar og bein kan etter at teknik-
kane er automatisert, gradvis
gjennomfgrast meir eksplosivt (5-15
repetisjonar).

Lykke til med treninga!

14 ar ekstra

Ved & veere fysisk aktiv, ikke rgyke, drikke lite alkohol og spise mye frukt
og grennsaker kan en forlenge livet med 14 r har britiske forskere fun-
net ut. Forskerne gav ett poeng for hvert av de fire kriteriene, og en 60-
aring som skaret null poeng, hadde like stor risiko for & dg som en 74-
aring med fire poeng.

20.000 britiske kvinner og menn mellom 45 og 79 ar ble fulgt fra 1993
til 2006, og funnene fra undersgkelsen viste at folk fra alle sosiale lag
tjente ar pa den sunne livsstilen. Det samme var tilfelle enten en var tjukk
eller tynn. Faktisk hadde ikke overvektige hgyere dgdsrisiko enn nor-
malvektige dersom de trimmet, spiste frukt og grent, drakk lite alkohol
og holdt seg unna tobakken.

En dansk undersgkelse har tidligere vist at fysisk inaktive 30-aringer
som begynner 4 trene en time per dag, vil forlenge livet sitt med over sju
ar. En halvtime daglig mosjon gir bare halvparten sa stor gevinst — knap-
pe 3 &r for menn og 4,5 ar for kvinner

Spring i1 sola —hold deg frisk

Mange holder seg borte fra sola fordi de vil unnga kreft. Antakelig er det
motsatt: Ved ikke 3 vere ute i sola gker de risikoen for a fa kreft. D-vita-
min, som kroppen blir tilfgrt fgrst og fremst gjennom sollys, virker fore-
byggende pa en rekke kreftformer. Kreftpasienter som far diagnose om
sommeren eller hgsten, har sterre sjanse for & bli frisk fordi D-vitamin-
lageret deres har fatt pafyll.

— Dersom du er ute en halv time midt pd sommeren, far du like mye
D-vitamin som om du drikker en liten tranflaske, uttaler Johan Moan
som er professor ved Institutt for kreftforskning ved Radiumhospitalet.
Funn som han og forskerkolleger har gjort, viser blant annet at mennes-
ker som bor naermere ekvator og fr mer sol pa kroppen, har en starre
sjanse for & overleve dersom de far kreft i indre organer. Moan mener at
myndighetene i for stor grad har oppfordret folk til & holde seg unna sola
for & unnga hudkreft. — Det offentlige rdd som gis, er at folk skal veere
mindre i solen. Jeg mener det har gatt alt for langt. Kampanjene bgr ga
pé at folk ikke skal bli solbrente, sier Moan til forskning.no
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