universitet

KIF350 1 Bacheloroppgave
Kandidat 47

Oppgaver Oppgavetype Vurdering Status
O Informasjon Dokument Automatisk poengsum Levert
1 Opplasting av bacheloroppgave Filopplasting Manuell poengsum Levert
2 Opplasting av samtykkeskjema Filopplasting Manuell poengsum Levert
KIF350 1 Bacheloroppgave
Emnekode KIF350 PDF opprettet 01.09.2016 13:37
Vurderingsform KIF350 Opprettet av Hilde Lyster
Starttidspunkt: 11.05.2016 08:45 Antall sider 33
Sluttidspunkt: 26.05.2016 13:45 Oppgaver inkludert Ja
Sensurfrist Ikke satt Skriv ut automatisk rettede Ja



Kandidat 47

Seksjon 1
e

Informasjon

Eksamensinformasjon:
Eksamensinformasjon for innlevering

Forside:
Framsidemal Bachelor-mal med Nord logo

Samtykkeskjema:
Samtykke til Nord universitets' bruk av prosjekt, kandidat bachelor og masteroppgaver

KIF350 1 Bacheloroppgave Page 2 av 33


http://nord.inspera.no/content/?marketplaceId=1315418&languageId=1&logicalTitle=content_url_2016.05.10.07.23.10-95
http://nord.inspera.no/content/?marketplaceId=1315418&languageId=1&logicalTitle=content_url_2016.05.10.11.37.20-68
http://nord.inspera.no/content/?marketplaceId=1315418&languageId=1&logicalTitle=content_url_2016.05.10.07.18.31-37

Kandidat 47

1 OPPGAVE

Opplasting av bacheloroppgave

Opplasting bacheloroppgave

Last opp pdf.-filen her. Maks én fil.

BESVARELSE
A g
Filopplasting
Filnavn 5226410_cand-5942505_5224938
Filtype pdf
Filstgrrelse 1009.019 KB
Opplastingstid 26.05.2016 11:44:04

Neste side
Besvarelse

vedlagt

KIF350 1 Bacheloroppgave Page 3 av 33



Kandidat 47

BACHELOROPPGAVE

Emnekode: KIF350 Navn: Lars Ove Aunli

Sammenhengen mellom treningssammensetting og

synkende FIS poeng i langrenn

Correlation between training composition and sinking FIS

points in cross-country skiing

Dato: 26. 05. 2016 Total antall sider: 25

NORD

universitet www.nord.no

KIF350 1 Bacheloroppgave Page 4 av 33



Kandidat 47

Sammenhengen mellom treningssammensetting og FIS poeng i

langrenn

LARS OVE AUNLI

Nord Universitet Idrettsutdanning i Merdker N-7530 Merdker Norge

Sammendrag

AUNLI L. O., Er det noen sammenheng mellom treningssammensetting og synkende FIS-
poeng? Bacheloroppgave i idrett, KIF 350 s 1 — 25 Hensikt: Hensikten med denne studien
var & finne ut om sammensettingen av treninga har noen betydning for synkende FIS-poeng.
Metode: Denne studien besto av 18 godt trente mannlige utevere i alderen 20 — 25 ar
(gjennomsnitt 23 ar + 1,49 ar). Det ble samlet inn treningsdata (total trening, 11, 12, 13, 14, 15,
styrke, spenst og hurtighet) fra FPs personlige treningsdagbok i perioden 1. Mai — 15.
November, samt FIS-poeng fra FIS punktlista (25. November og 16. Mars). Total trening,
trening pé lav intensitet (I11-12), hoy intensiv trening (I3-15) og styrke/spenst/ hurtighet ble
korrelert med synkende FIS poeng. Resultat: Studien viser at det er ingen korrelasjon mellom
treningssammensetting og synkende FIS-poeng Likevel hadde gruppen i gjennomsnitt en
forbedring pa -8,04 FIS poeng fra sesongen 2016 Konklusjon: Det ser ut til at FP i denne
undersekelsen trente likt og i henhold til anbefalinger i den siste forskning, forskjellen i
prestasjon ser derfor ut til a relateres til kvaliteten pa treningen. Og at denne er avgjerende for

om man skal kunne ha en fremgang i FIS poeng.

Neokkelord: Langrenn, Trening, 11, 12, 13, 14, 15, styrke, spenst, hurtighet, FIS-poeng.

Teorikapittel

I alle treningsprogram vil
komponentene intensitet, varighet,
belastning og frekvens vare sentrale
virkemidler i styring av den totale
belastningen (1). I tillegg vil
virkemidler som periodisering og
progresjon sta helt sentralt i en del
treningsprogram, videre ser en at
bevegelsesform, treningsformer
(intervall, langkjer, styrke, hurtighet og
spenst) samt rekkefolgen pa dette kan
vaere avgjerende for effekten av
trening. Dette deles gjerne inn i makro

og mikrosykluser (4). En ser og at
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forskjellige miljeer og
utholdenhetsidretter kjorer forskjellige
modeller der man i langrenn oftest
jobber ut ifra en polarisert modell (3). I
idretter som for eksempel
langdistanselgping kan det vaere mere
vanlig med en sentrert modell. I
langrenn er det ofte sammenheng
mellom prestasjoner, treningsmengde
og intervalltrening (3). Langrenn er en
utholdenhetsidrett hvor spesielt det
maksimale oksygenopptaket er viktig
for prestasjon (2), men forskning og
peker pa at spesifikke anaerobe
terskelen (2) og arbeidsgkonomien (2)

korrelerer med prestasjoner for utevere
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pa et hayere niva. Utenom disse, er
0gsa restitusjon, ern@ring og
psykologiske faktorer avgjerende for

effekten av treningen (2).

Forskning (3) har vist at fra uteverne
begynte med organisert trening i sin
hoved-idrett, tok det omkring 15ar for
de oppnadde sine beste prestasjoner. |
lopet av disse drene gjennomferte for
eksempel langrennsleperne i
gjennomsnitt mellom 7000 — 10000
treningstimer. Hvis man ser pa
treningsdata, vet man at lopere som
presterer bra internasjonalt trener 800-

1000timer pr ar (3).

Treningsdataene til norske
verdensmestere viser at de har en
gradvis ekning i antall treningstimer og
treningsekter fra ungdomsalder til
senioralder. Fra 16-ars alder til midten
av 20-arene egkte treningstiden med 30-
80 timer per ar. Bade forskning og
beste praksis viser at hayintensiv
trening er viktig og svert effektivt,
men treningsdataene til norske
olympiske mestere og verdensmestere i
langrenn viser at de gjennomforer kun
omtrent 10% av treningstiden i en ars
syklus pa hey intensitet (I3, 14 og 15).
Mens ca. 80% av utholdenhetstrening
er pa lav intensitet (I1 og 12) i

senioralder (3).

KIF350 1 Bacheloroppgave

Treningsmodell Langrenn
Intensitetstrening sammen med volum
og hyppighet, er en av de mest viktige
faktorene innenfor trening (17). Seiler
og Kjerland (2006) foreslar to
treningsmetoder for
utholdenhetstrening. En polarisert
modell framgar i flere publiserte
observasjoner av profesjonelle roere,
marathon-lgpere, syklister og
langrennslepere (18, 19, 20). Disse
studiene foreslar en balanse mellom
stor mengde pa lav intensitet og doser
med trening pé hey intensitet (21). I
kontrast til denne modellen, har vi en
sentralisert modell. I denne formen for
organisering av trening, er trening pa
eller veldig nar den anaerobe terskelen

og foretrekke (21, 22, 23).

Trening deles gjerne inn i makro- og
mikro sykluser (4). Makrosyklus kan
vere en arsplan, men kan ogsa deles
inn i flere perioder innenfor et ar. Dette
kan avhenge av om uteveren skal ha en
eller flere formtopper(3). Mikrosyklus
representerer uke- og ekt-/dagsplaner,
altsd en litt mer detaljert plan i en

kortere periode (3).

Langrenn blir sett pa som en av de
mest krevende utholdenhetsidrettene,
og har vaert en Olympisk gren siden de

forste vinter-lekene i Chamonix,
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Frankrike, i 1924 (5). Mer effektiv
trening og enorm utvikling i utstyr og
preparering av leyper har fort til at
langrenn har hatt en sterre ekning i fart
under gvelser enn noen annen
Olympisk idrett (5). Siden midten av
1980-tallet har det skjedd flere
endringer i langrenn. Forst kom
skayting 1 1984/85 sesongen, fellesstart
kom aret 1987 i Castelrotto og sprint
1996 Reit im Vinkel (10), for duathlon
som ble arrangert i VM i Val di
Fiemme for farste gang i 2003 (10). 8
av gvelsene i Sochi OL 2014 eksisterte
ikke eller har blitt kraftig forandret
siden Lillehammer-lekene i 1994.
Disse forandringene har fort til at
langrennslepere trener annerledes og
spesialisering i sprint og distanse
konkurranser (5). Altsa, kan varigheten
pa konkurranser i langrenn vare fra 3
min sprint og opp til over 2 timer
(50km distanse) (5). I tillegg kommer
de siste 3 arene stakerevolusjon som

har gkt farten i klassisk langrenn.

Utholdenhetstrening har alltid vert den
viktigste faktoren for en
langrennslepers trening (5).
Utholdenhetstrening blir definert med
3 intensitetssoner (lav, moderat, og
hey), men av praktiske grunner bruker
de fleste langrennsloperne i dag 4 og 5

intensitetssoner de deler inn treninga i

KIF350 1 Bacheloroppgave

(5). Andelen utholdenhetstrening pé de
tre intensitetssonene har ikke endret
seg de siste 3 tidrene. Ski, rulleski og
loping i variert terreng dominerer
treninga til en langrennslaper (5).
Likevel har det blitt observert
endringer i treningsarbeidet:

- Mer trening blir gjennomfert pa
rulleski, ofte i rulleskilayper
med innhold av konkurranser,
spesifikt terreng og teknikk (5).

- Det blir lagt sterre vekt pa
styrke og utholdenhet i
overkroppen (5).

- Langrennslepere systematiserer
styrke, spents og hurtighet,
spesielt de som spesialiserer

seg i sprint (5).

Oksygenopptak og Anaerob terskel
A ha et hoyt maksimalt oksygenopptak
blir sett pd som den viktigste faktoren
for & vaere en god langrennsleper (6). |
treningslare er det stort fokus péd &
utvikle det maksimale
oksygenopptaket. Her er det ofte fokus
pa blant annet mengde, intervall og
anaerob terskel (AT). I 1964 utviklet
Wessermann og Macllroy AT-
begrepet. De refererte til den hoyeste
intensiteten en utever kan ha der det er
samsvar mellom produksjon og
eliminasjon av laktat. Under testing

fant Wessermann og Macllroy ut at
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ved ca. 60 pust/min (overgang
ventilering til hyperventilering) hadde
man nadd sin laktat terskel (anaerob
terskel). Dette begrepet har i ettertid
blitt sveert mye brukt blant utevere,
trenere og forskere. Anaerob terskel
blir definert som den hayeste
arbeidsintensiteten, puls eller
oksygenopptak der det er likevekt
mellom produksjon og eliminasjon av

Laktat (La’) malt i blod (7).

En langrennsleper ma kunne bruke en
stor andel av VOapmaks gjennom en hel
konkurranse, og kunne ha et hoyt
oksygenopptak ved anaerob terskel,
samt ha en hey hastighet ved anaerob
terskel, videre ma han ha god
arbeidsgkonomi og en hey andel type 1
fibre (8).

Det maksimale oksygenopptaket
avhenger av flere faktorer, bade
slagvolum og minuttvolumet,
blodvolum og
hemoglobinkonsentrasjonen, tettheten
av kapillaerer i musklene og mengden
av mitokondrier samt oksidative
enzymer i muskelen kan vare en
begrensende faktor i gitte situasjoner
(14). Videre har flere forskere papekt
viktigheten av a redusere perifer
motstand i blodstremmen for

oksygenopptaket. Nar vi trener

KIF350 1 Bacheloroppgave

intensivt, 13, 14 eller IS er det forst og
fremst minuttvolumet og

hemoglobinnivéet vi forbedrer (9).

Trening for i bedre VOzpaks 0g
hjerte-/respirasjonssystemet.

A bruke stor muskelmasse fordelt pa
over- og underkropp er viktig for &
stimulere VOamax (2). Ved & bruke stor
muskelmasse sikrer man at hjerte
arbeider med et heyt minuttvolum ogsa
pé lave intensiteter (2). Den beste
pavirkningen pa det maksimale
oksygenopptaket far man nér hele
kroppen er involvert, som for eksempel
trening i motbakke pa ski, rulleski eller
skigang med staver (2). Lop flatt og
sykkel i lett terreng er ikke regnet med
som like gode stimulatorer for
utviklingen av VOomaks for langrenn
(2). Helgerud sammen med mange
andre forskere viste at hay intensiv
trening (14 og I5) var mye mere
effektivt for 4 utvikle VOomaks €n lav
intensiv trening og terskeltrening (2,
25). Intensiteten av en treningsekt
varierer i forhold til spesifisiteten i
idretten som drives (17). Siden
intensitet og hvordan den males
varierer s& mye mellom de ulike
idrettene, anbefales det & etablere &
bruke flere intensiteter innenfor
idretten som uteves (17). I langrenn

brukes gjerne en intensitetsskala som
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gér fra intensitet 1 til 7 (3). Total

treningsmengde og oksygentrykk over

Treningsintensitet

Tabell nr 1 viser intensitetsskalaen og hvordan dette henger sammen med puls, laktat

og treningsmodeller (3).

muskelen er og med & pavirker nivaet

pa det maksimale oksygenopptaket

Intensite | % av Laktat (mmol/l) Eksempler pa treningsmodeller

tssone HF (hjertefrekvens)-

maks

17 Brukes ikke Svert hoy Anaerob produksjonstrening i form
av korte intervaller med sveert lange
pauser.

I6 Brukes ikke Svert hoy Anaerob toleransetrening i form av
korte intervaller med like lange eller
lengre pauser enn dragtiden.

15 92 -97 6,0 -10,0 Intervaller med maksimal eller
tilnermet maksimal innsats og med
pauser pa 70 — 90% av dragtiden.

14 87-92 4,0-6,0 Sveert hurtig langkjering og
intervaller med stor innsats og pauser
som tilsvarer ca. 20 — 30% av
dragtiden.

13 82 87 2,5-4,0 Naturlig intervall, hurtig langkjering
og langintervaller med pauser som
tilsvarer 20 — 30% av dragtiden.

12 72 -82 1,5-2,5 Langkjering med moderat innsats.

n 60 — 72 2> 1,5 Restitusjonstrening, oppvarming og
rolig langkjering.

Treningsbelastning - Styrke

Bompa (1994) viser til ulike metoder

for styrketrening avhengig av de

spesifikke behovene for hver enkelt

idrett (17). Det blir brukt ulike former

for belastning som blant annet,

KIF350 1 Bacheloroppgave

kroppsvekt, medisinball, elastiske

strikk, vektstenger og fast motstand

(isometrisk kontraksjon). Maksimal

styrketrening foregér med en motstand

pa 90 — 100% av 1RM. Middels

motstand foregar pa 30 — 60% av 1RM
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og lav motstand foregar under 30% av
1RM (17). Antall repetisjoner
avhenger av hvor mye motstand man
trener med, desto heyer motstand desto
feerre repetisjoner. Nar man trener
maksstyrke er ligger repetisjonene
mellom 5 — 10 (17). Mens ved
utholdende styrketrening kan antallet
repetisjoner noen ganger vaere sa mye
en utgver klarer, altsa til utmattelse.
Antall serier som bli gjennomfert
avhenger av antall muskelgrupper som
skal trenes. For eksempel en hopper
som trener spesifikt kan bruke bare 3 —

5 evelser med 6 — 10 serier per evelse

(17).

Treningsmetode

Hensikten med trening er a utvikle de
viktigste prestasjonsbestemmende
faktorene. I langrenn er det acrob
utholdenhet som er viktigst (3).
Treningsdataene i langrenn til
verdensmestere viser at omtrent 90%
av treningstiden ble gjennomfert som
aerob kapasitetstrening i senioralder.
Mannlige og kvinnelige verdensenere i
langrenn (distanse) bruker omkring 5%
av treningstiden pa styrke-, spenst-,
hurtighetstrening i senioralder. Nar det
gjelder sprintere, s& brukes opp mot
10% av treningstiden pé styrketrening.
I tillegg er 2-5% av treningen
hurtighetstrening (3).

KIF350 1 Bacheloroppgave

Trening pa lav intensitet
(langkjering) gjennomferes som
sammenhengende utholdenhetsarbeid
hvor pulsen er fra 60 til 82% av
maksimal hjertefrekvens.
Laktatkonsentrasjonen ligger pa under
2,5 mmol/liter (3). Hensikten med

denne treningen er:

- & kunne gjennomfere nok repetisjoner
i konkurranseteknikken — for &
optimalisere skiteknikk og
arbeidsekonomi (3)

- aforbedre evnen til 4 tale trening, og
restituere under og etter trening (3)

- autvikle aerob kapasitet (FOppaks 0Z
utnyttelsesgraden) (3)

- oppvarming og avslutning i
forbindelse med heyintensiv-, styrke-,
hurtighet- og bevegelighetstrening (3)

- restitusjon mellom treningsekter og

konkurranser (3)

Belastningstunge langkjeringsokter
kan ha en varighet pd minst 2,5 timer
og bar gjennomferes 1-3 ganger i uken
(3). Disse gktene foregar pa
intensitetssone 1, skal man bruke
intensitetssone 2 bar man korte ned litt
pa varigheten (3)

Trening pa hoy intensitet;
Intervalltrening er gkter hvor man
veksler mellom arbeid og hvile, og
mellom hey og lav intensitet (3).
Intervalltrening gir gode muligheter for
utvikling av den aerobe kapasiteten

(VOZmaks: AT Og Q):
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konkurranseteknikken ,
konkurransetaktikk og mentale
ferdigheter (3). Varigheten pa
intervallgktene varierer ut i fra hvilken
intensitetssone man skal holde seg til,

13, 14 eller I5:
- 15 — Effektiv dragtid 15min — 25min

3
- 14 — Effektiv dragtid 25min — 45min

3
- 13 — Effektiv dragtid 45min — 90min
3)

Styrketrening har betydning for
prestasjonsevnen i langrenn og andre
idretter (3, 15). Verdens beste
langrennslepere gjennomferer 50 til

100 styrketreningsekter pé totalt 30 —

Tabell nr 2 viser en oversikt over forskjellige styrketreningsmetoder og hvordan disse

60 timer. Mengde og type
styrketrening ma ta utgangspunkt i
uteverens kapasitet og arbeidskravet i
konkurransegvelsen. For eksempel er
kravet til kraftutvikling sterre i
sprintkonkurranser enn i
distanselangrenn (3). Styrketrening
som langrennsleperne gjennomforer,
skal:
1. oke kraftutviklingspotensialet i den
langrennsspesifikke muskulaturen (3)
2. forbedre uteverens evne til &
kontrollere og styre bruken av sentral
langrennsmuskulatur (3)
3. utvikle muskulaturen omkring
sentrale ledd slik at stabiliteten i
leddet blir bedre (3)
4. vere skadeforebyggende (3)

er forskjellig i belastning, repetisjoner, serier, serier pr okt, pauser og innsats (3)

Treningsmetode % av Antall Antall Antall Pauser Tempo

1RM reps serier per | serier per reps
ovelse okt

Utholdende <60% >15 3-6 20-30 10 —30sek | Moderat

styrke/sirkel

Maksimalstyrke > 60 — 615 3-6 15-25 Y5 - 2min Langsomt

(hypertrofi) 80%

Maksimalstyrke > 80% 1-5 3-6 15-20 > 2min Moderat

(1IRM)

Eksplosiv <60% 1-10 3-6 15-20 > 2min Raskt

muskelstyrke

Hurtighet; I dagens langrenn ber det
trenes hurtighet flere ganger ukentlig i

form av korte drag pa ski, enten som

KIF350 1 Bacheloroppgave

egne okter eller som del av en annen
treningsekt. Hurtighet i langrenn er

viktig for a (3):

Page 11 av 33



Kandidat 47

- kunne rykke fra eller avslutte - komme raskt ut i starten pa
raskere enn konkurrentene dine fellesstarter og stafetter (3)
3) - forbedre teknikken, og dermed
- kunne foreta nedvendige arbeidsekonomien i
fartsendringer underveis 1 lapet konkurransefart (3)
A3)

Tabell nr 3 viser oversikt over ulike treningsmetoder innenfor hurtighet hvordan

disser er forskjellig i belastning, varighet, antall drag/repetisjoner og pauser(3)

Treningsmetode Intensitet | Varighet Antall drag Antall Pauser

(reps) — egne drag

hurtighetsekt | (reps)—

er innlagt i

langturer

Akselerasjonshurtighet > 100% 0 — 8sek 8-20 4-7 1 — 2min
Maksimalhurtighet >95% 8 — 15sek 8-20 4-17 2 — 5min
Spensttrening utvikler muligheten til intensitet ber ligne pa
a skape stor kraft innenfor korte bevegelsesmeonsteret i den
tidsrom, noe som er & foretrekke i idrettsevelsen det trenes for (16).
klassisk teknikk (16, 3) For og kunne Spensttrening rettet mot ski kan for
gjore fartsendringer underveis i et lop eksempel vere en serie
og fa bedre arbeidsekonomi er spenst & sammenhengende hopp over flere
foretrekke (3). Bevegelsesform og hekker med stigende hayde (16).
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En gjennomsnittlig treningsplan for
norske og svenske distanselepere som
har vunnet Olympiske gullmedaljer det
siste tidret:

- Totalt 800 - 900 timer med
trening i lepet av et ar, hvor
85% var aerob
utholdenhetstrening (5).

- 500 - 600 timer eller 300 — 350
treningsekter pa lav intensitet
(60 — 80% av maks
hjertefrekvens) (5).

- 30 —40 treningsekter pa
moderat intensitet (80 — 90% av
maks hjertefrekvens) (5).

- 60— 70 treningsekter per ar pa
hoy intensitet (>90% av maks
hjertefrekvens) (5).

- 5-15 treningsekter anaerob
utholdenhetstrening (hoye
laktat verdier i blod) (5).

- Systematisk utvikling av spenst
og hurtighet gjennom hele
sesongen, som inkluderer 1 gkt
med maks fart, 2 eller 3 serier
av kort-impulsiv trening, og 1
eller 2 gkter med styrketrening
per uke (5).

- 400 - 500 timer med
skispesifikk trening (ski,

rulleski, leping med staver) (5).

KIF350 1 Bacheloroppgave

- Lik fokus pé trening pa bratte
bakker, flater og variert terreng

o).

Treningsfrekvens

Treningsfrekvens reguleres av behovet
for restitusjon i hver treningsform (3).
To heyintensive gkter per uke gir
fremgang i prestasjon (12). Dette er
nekkelokter i lopet av en treningsuke,
og kan gjennomferes opp til 3 ganger
per uke (3, 13). Belastningstunge
langkjeringsekter gjennomfores 1-
3ganger i en treningsuke (3).
Styrketrening ber vektlegges mest i
sommer- og hgstmanedene med 2-3
treninger per uke (3). Fra sngen
kommer til sesongen avsluttes, ma
styrken vedlikeholdes med 2-6
treninger per maned (3). Bompa viser
til at hurtighets- og spensttrening 2 — 4
ganger per uke er optimalt (17). Nar
det gjelder anaerob trening
gjennomfoeres 1-2 gkter per méned
frem til juli, men viss man skal ha
utvikling, ber man eke til 3-4 gkter per
méned fra juli til oktober (3). Dette
gjelder for sprintere, mens behovet for
anaerob trening for distanselopere ikke
er like stor, bar det gjennomferes faerre
slike gkter (1-2 per méaned) enn hos

sprintere (3).
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Periodisering

Normal trening vil si at skileperen er
klar til ny ekt etter en pause pa 6 til 24
timer etter siste treningsekt (2). En del
trening gir ogsé 48 -72 timer med
restitusjonstid (max styrke og
hurtighet). Normal trening gir ofte for
lite fremgang, derfor m& man inn med
perioder hvor man “overbelaster”
kroppen for en kortere periode.
Overbelastning vil si at man trener mer
enn det kroppen klarer a restituere for
en kortere periode. I denne perioden
kan man ofte oppleve prestasjonsfall
pa grunn av at restitusjonen ikke er
optimal. Etter en slik periode er
restitusjonstiden ofte mellom 2-5 dager
(2). Lange treningsperioder er som
oftest fra ett til flere ar (11). De deles
inn i kortere perioder som kan gé helt
ned til, en til to uker. Planene i de
storre periodene ber trekke opp de
store linjene i treningsarbeidet til en
person (11). De kortere periodene ber
brukes til & planlegge og systematisere
detaljene i treningsarbeidet. Hopp i
belastning forstyrrer organismens
psykofysiske likevekt og tvinger fram
en tilpasning til ekte krav. Det vil i
neste omgang gi en forbedret tilstand.
Komponentene treningstid,
treningshyppighet, treningsintensitet
og restitusjon er sentrale faktorer for &

oppné denne forbedringen (11). Nar

KIF350 1 Bacheloroppgave

10

man snakker om periodisering i lopet
at en arssyklus, vil man ofte dele inn i
korter perioder som for eksempel en
uke med mye/hard trening og en uke
med mindre trening. Med dette far man
en uke med belastning og en uke hvor

man tar seg igjen (11).

Progresjon

Den som skal ha fremgang og vaere
skadefri, ma gradvis og systematisk
oke de viktigste belastningsfaktorene i
treningen (3).Treningsdataene til
norske verdensmestere viser en gradvis
okning i antall treningstimer og
treningsekter fra ungdomsalder til
senioralder. Fra 16 ars alder til midten
av 20-arene ekte treningstiden med 30
— 80 timer per ar (10 — 25 %) (14).
Deretter ble antall treningstimer
stabilisert pd mellom 750 — 900 timer
per ar. En gradvis gkning i
treningstimer er viktig for & skape
progresjon i ferdighetsutviklingen,
samt forebygge skader, sykdom og
feiltrening (14). Hetland (26) viste at
det eneste som korrelerte med
synkende FIS poeng over tid var
gradvis ekende treningsmengde (27

timer i gjennomsnitt per ar over 11 ar).

Vi har gode kunnskaper om hvor mye
de beste langrennsleperne i verden

trener (3). Vi har mindre kunnskap om
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hvordan unge seniorer som er pa vei
opp mot verdens eliten trener, hvor
mye med lav og hey intensitet, styrke,
hurtighet og spenst det trenes. Vi
mangler og kunnskap om betydningen
av komponeringen av
treningsprogrammet. I dette arbeidet
vil en undersgke om komponeringen
av treningsprogrammets mengde og
intensitet pa makro niva gjennom vaér,
sommer og hest er avgjerende for
endring av FIS poengene hos unge
senior og eldre jr utevere. Pa mikro
niva skal en se pd hvordan de
forskjellige treningsformene star til
hverandre hos utevere pa forskjellig

prestasjonsnivd malt i FIS-poeng.

Problemstilling

Er det en sammenheng mellom
treningssammensetting og synkende

FIS-poeng?

Metodekapittel
Forskningsdesign

I denne undersekelsen ble
forsekspersonenes treningsdagbeker
analysert og sammenlignet med
forsekspersonenes FIS poeng. For &
finne svar pa problemstillingen ble den

treningen med lav intensitet [1-12 lagt
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sammen og treningen pa hey intensitet
delt i 3, intensitet 3, 4 og 5 samtidig
som total intensiv trening ble brukt
[3+14+15. Styrke, spenst og hurtighet
var ogsd med i undesokelsen. Trening
pa disse tre treningsmetodene ble lagt
sammen og sammenlignet mot FP’s
synkende FIS poeng (FIS poeng Mars
minus FIS poeng Nov), i tillegg ble
styrke satt opp mot synkende FIS
poeng. Til slutt ble hurtighet og spenst
lagt sammen og sammenlignet med
FP’s synkende FIS poeng. 1
undersgkelsen ble kun mannlige
forsgkspersoner inkludert for & unnga
feilkilder med kjennsforskjeller.
Utevernes treningsdata ble registrert i
perioden 1 mai til 15.november og FIS
poengene ble registret i lista 25.
November 2015 og 16. Mars 2016.
Arsaken til dette er for & se om
forbedring i FIS poeng har en
sammenheng med treningen i perioden
1. Mai — 15. November. Grunnen til at
denne perioden blir bruk er at det
meste av treningen pa vinteren
inneholder konkurranser og mangler
det jevne innslagene av intensiv
trening, treningsinnhold og fordeling
mellom intensitetene endrer seg ogsa
en del nér konkurranse sesongen

starter.
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Forsekspersoner

18 godt trente, mannlige
langrennsutevere i alderen 20-25 ér
deltok frivillig pa denne
undersekelsen. De var i gjennomsnitt
23 ar £1,49 ar SD. Utegverne hadde i
gjennomsnitt 74 + 34,49 SD FIS-poeng
i November 2015 med en spredning fra
14-151, og 66 + 31,44 SD FIS poeng i
Mars 2016 med en spredning fra 6-
118. Alle FP gav sitt samtykke til at en
kunne i denne undersekelsen bruke
treningsdata fra treningsdagbok. Data
fra treningsdagbekene ble hentet ut pa
en datamaskin med pélogging av trener
slik at data ikke kunne hentes ut
kontinuerlig og at dagboken forble
personlig etter forseket ogsa. Alle FP
var informert skriftlig om
undersegkelsens egenart og mal, og at
de deltok pa frivillig basis.
Undersekelsen ble gjennomfort i
henhold til Helsinki deklarasjonen av
2008, der mennesker brukes som
subjekter i forskning. Studien ble
godkjent av veileder ved Nord

Universitet.

Utstyr

For & bringe fram data til
problemstillingen i denne
undersgkelsen ble Olympiatoppens

digitale treningsdagbok pa nett
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(www.olt-dagbok.net) benyttet, FIS-
punktene ble hentet fra FIS punkt lista
som er en internasjonal rankingliste for
langrennslepere, FIS-poengene gar fra
0-9999,99 hvor 0 er best
(http://data.fis-ski.com/cross-
country/biographies.html). FIS-
poengene fremkommer som et resultat
av hvor langt bak vinneren man er i en
konkurranse. Datamaskinen som ble
brukt i denne undersgkelse var en
MacBook Pro (2014). For & organisere
data og kunne gjore vanlig statistiske
beregninger ble Microsoft Excel for

Mac versjon (2011) brukt.

Testdesign

Treningsdataene ble hentet fra
perioden 1.mai -15 nov 2015/16-
sesongen. Det ble hentet ut data fra
hver enkelt utever om hvor mye I1, 12,
13, 14 og I5 trening, samt styrke,
spenst, hurtighet og annen trening som
har blitt gjennomfert. Disse tallene ble
plottet inn i en tabell i Microsoft Excel
(2011). Data ble samlet inn gjennom
deres personlige treningsdagbok
gjennom olympiatoppens nettbaserte

treningsdagbok (www.olt-dagbok.net).

Analyse/statistikk

Alle data 1 denne undersokelsen er

fremstilt som gjennomsnitt, standard
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avvik (SD) og spredning. For & se om
data korrelerte ble en Pearssons
produkt korrelasjonsmaling (R) utfort.
Alle data er neyaktig registrert av
treningsdagbok og FIS poeng-lister,
kontrollert for normalitet og analysert.
Data som virker unormale eller opplagt
var feil ble ekskludert fra data
matrisen. Data ble s malt med vanlige
statistiske metoder for & finne
korrelasjoner mellom FIS poeng og

variabler fra treningsdagboka.

Utevernes FIS-poeng ble hentet ut fra
fis-punkt lista. Total mengde intensiv
trening, samt styrke, spenst og
hurtighet blir satt inn i et punktdiagram
sammen med Fis poeng péa Excel for &
sammenligne total intensiv trening og
total styrke, spenst- og
hurtighetstrening mellom uteverne.
Deretter blir de ulike intensitetssonene,
hurtighet, spenst og styrke satt inn i

hvert sitt diagram for & se om det er
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korrelasjon mellom mengde pa hver
sone eller treningsmetode i forhold til
FIS poeng. Intensitetssone 11 og 12 vil
bli lagt sammen (I1+12) samt
treningsmetodene hurtighet og spenst
(hurtighet + spenst). Grunnen til dette
er at I1 og 12 blir ansett som lav
intensitet, og det var veldig liten
mengde 12 som hadde blitt trent blant
uteverne. Hurtighet og spenst er en

form for eksplosiv treningsmetode, og

ogsa her var det trent veldig lite spenst.

Korrelasjonen ble synligjort med en
trendlinje og dertil herende R-verdi.
Korrelasjon (r) mellom 0,90 og 1,0
regnes som veldig heoy korrelasjon,
mellom 0,70 og 0,90 regnes som hoy
korrelasjon, mellom 0,50 og 0,70
regnes som moderat korrelasjon.
R<0,50 regnes som lav eller ingen
korrelasjon (24). Korrelasjonen pa
R<0,70 ble regnet som statistisk
signifikant ved p<0,05.
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Resultatkapittel

Resultatet i denne undersgkelsen fremkommer som treningstimer og FIS poeng.

Endringer er vist som en delta forskjell synkende eller stigende FIS poeng.

Delta differanse Fispoeng November- Mars og
total trening

o 20,00
3]
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> O <>
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Tabell nr 4 viser sammenhengen (R=0,344) mellom synkende FIS poeng November -

Mars og total trening i langrenn.

De 18 langrennsleperne i denne undersegkelsen trente i gjennomsnitt 449 timer (322-
519t, SD+46,44) i perioden 1. Mai — 5. November 2015, og disse FP hadde i
gjennomsnitt November og Mars 70 i fis-poeng pé distanse (151-14 Nov og 118-6
Mars FIS poeng). Resultatet i denne undersgkelsen viste at det var lav eller ingen
korrelasjon (P>0,05) mellom ekende treningsmengde og synkende Fis-poeng

(R=0,344).

14
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Delta differanse Fispoeng November -

Mars og I3 til I5
g 20,00
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Tabell nr 5 viser sammenhengen (R=0,207) mellom synkende FIS poeng Nov — Mars

og total intensiv trening i langrenn.
FP i denne undersekelsen trente i gjennomsnitt 39,89 timer intensivt i perioden 1. Mai
—15. November. Det var en viss spredning 28-54 timer i forhold til de som trente

minst og mest intensivt (SD 6,96). Resultatet viser lav eller ingen korrelasjon (P> 0,5)

mellom total intensiv trening og synkende Fis-poeng (R=0,207).

15

KIF350 1 Bacheloroppgave Page 19 av 33



Kandidat 47

20,00
10,00
0,00
-10,00
-20,00
-30,00

-40,00

Delta diff FIS poeng Nov - Mars

20,00
10,00
0,00
-10,00
-20,00
-30,00
-40,00

Delta diff FIS poeng Nov - Mars

20,00
10,00
0,00
-10,00
-20,00
-30,00

-40,00

Delta diff FIS poeng Nov - Mars

Delta differanse Fispoeng November -

Mars og 13

%o

Q
o 1s&h % o
10 15 0 35 o coriest

e o T0%

v Linear (Series]

<&

Timer I3

Delta differanse Fispoeng November -

Mars og 14
°.?
& &
WM 30 o seriest
<o — Linear (Series]
&
Timer 14

Delta differanse Fispoeng November -

Mars og I5

<
® ®
X -
4 5_@ <—>1 14 ¢ Series1
<><><> — Linear (Series]
&
Timer I5

Tabell nr 6 viser korrelasjonen (R=0,045, R=0,092, R=0,284) mellom mengde trent
13, 14, I5 og synkende FIS poeng Nov — Mars.
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I3

I denne undersekelsen trente FP i gjennomsnitt 20,6 timer 13. Det var en spredning pa
10-29 timer i forhold til de som trente minst og mest I3 (SD 4,6). Resultatet viser at
det er lav eller ingen korrelasjon (P>0,5) mellom total mengde I3 og synkende Fis-

poeng November - Mars (R=0,045).

14

FP trente i gjennomsnitt 11 timer 14 i denne undersekelsen. Det var en spredning pa
5-24 timer i forhold til de som trente minst og mest I4 (SD 4,63). Resultatet viser at
det er lav eller ingen korrelasjon (P>0,5) mellom total mengde 14 og synkende Fis-

poeng November - Mars (R=0,092).

15

I denne undersgkelsen trente FP 1 gjennomsnitt 7,5 timer I5. Det var en spredning pa
2-12 timer i forhold til de som trente minst og mest I5 (SD 2,84). Resultatet viser lav
eller ingen korrelasjon (P>0,05) mellom total mengde I5 og synkende Fis-poeng

November — Mars (R=0,284).

Delta differanse Fispoeng November -
Mars og 11-12
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Delta diff FIS poeng Nov - Mars

Timer I1 og 12

Tabell nr 7 viser korrelasjon (R=0,476) mellom mengde trening pa intensitetssone 1

og 2 og synkende FIS poeng Nov - Mars.

FP trente i denne undersekelsen i gjennomsnitt 356,9 timer pa intensitetssone 1 og 2.

Det var en spredning pa 213-404 timer i forhold til de som trente minst og mest pa I1

17
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(SD 43,43). Resultatet viser lav eller ingen korrelasjon (P> 0,05) mellom total

mengde trening pa I1 og 12 og synkende Fis-poeng November — Mars (R=0,476).

Delta differanse Fispoeng November -
Mars og styrke/spenst/hurtighet
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Tiner styrke, spenst og hurtighet

Tabell nr 8 viser sammenhengen (R=0,247) mellom total trening av styrke, spenst,

hurtighet og synkende FIS poeng Nov - Mars.

I denne undersokelsen trente FP i gjennomsnitt 45,2 timer styrke, spenst og hurtighet i
perioden 1. Mai — 15. November. Det var en viss spredning 27-88 timer i forhold til
de som trente minst og mest styrke, spenst og hurtighet (SD 13,39). Resultatet viser at
det er lav eller ingen korrelasjon (under 0,5) mellom total mengde styrke, spenst og

hurtighet og synkende Fis-poeng November - Mars (R=0,247).

I denne undersokelsen trente FP i gjennomsnitt 12 timer hurtighet og spenst. Det var
en spredning pa 3,5-22 timer i forhold til de som trente minst og mest (SD 4,49).
Resultatet viser at det er lav eller ingen korrelasjon (P>0,5) mellom total mengde

hurtighet og spenst og synkende Fis-poeng November - Mars (R=0,022).
FP trente 1 gjennomsnitt 33 timer styrke i denne undersekelsen. Det var en spredning
pa 16-66 timer i forhold til hvem som trente minst og mest (SD 11,81). Resultatet

viser at det er lav eller ingen korrelasjon (P>0,5) mellom total mengde styrke og

synkende Fis-poeng November — Mars (R=0,288).

18
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Til tross for lite eller ingen korrelasjon i denne studien, hadde gruppen en

gjennomsnittlig framgang -8,04 FIS poeng (+ 10,54). Det var er spredning i fremgang

fra -33 til 9 FIS poeng denne sesongen. 1/3 del hadde ingen framgang og nesten 50%

hadde liten eller manglende (-3 til 9) framgang.

Diskusjonskapittel

Det viktigste funn i denne
undersegkelsen var at det var ingen
korrelasjon mellom total
treningsmengde og synkende FIS
poeng. Arsaken til dette kan vare at
det vil vaere vanskelig & f4 gode
korrelasjoner nér FP i denne
undersekelsen trener sa likt. I denne
studien sé trente FP i gjennomsnitt
79% 11+2 (£ 4,2% ), 9% hey intensiv
trening 13-15 (£1,2%) og 10% styrke
spenst hurtighet og annet (+ 2,8). Dette
er i samsvar med anbefalinger fra
forskning (5) som anbefalte folgende
fordeling 80% langkjering (11-12),
10% intensiv trening (13-15) og 5%
styrke/spenst/hurtighet. Da antar en at
det er 5 % annet i anbefalingene.
Arsaken til at treningen var lik kan
komme av at disse uteverne har hatt
det samme utviklingsmilje. I tillegg
har de hatt den samme treneren siden
16 éarsalderen og leert den samme
treningsfilosofien. I tillegg har trenerne

i Meréaker miljoet vert sentral i
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utarbeidelsen av utviklingstrappa. Selv
om det ikke var store
treningsforskjeller innad i gruppen
hadde de tross alt en gjennomsnittlig
framgang pa -8,04 FIS poeng denne
sesongen. Noe som viser at treningen
er riktig opplagt og modellen fungere.
Om vi bruker trendlinja og gruppen har
fortsatt slik i for eksempel 5 ar, ville
gruppen teoretisk i snitt hatt en
fremgang pa -40,2 i FIS poeng. Det var
allikevel 7 FP som hadde liten eller
ingen fremgang med en spredning fra -
3 til 9 i synkende eller stigende FIS
poeng. Arsaker til at disse FP ikke
hadde noen fremgang kan vere
manglende overskudd for & fa god nok
kvalitet i treningen. Manglende
overskudd kan komme av at noen
trener mer enn de taler. Det kan vere
at noen av FP har tatt et sakalt “hopp” i
utviklingstrappa slik at de fra en
sesong til en annen oker mengden
trening mer enn det som er
hensiktsmessig ut ifra det nivaet man
er pa. Utviklingstrappa viser til at
utevere som eker gradvis i
treningsmengde har bedre evne for og

tale store treningsmengder (14) og med
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dette har bedre kvalitet pa treningen.
Arsaken til manglende overskudd kan
ogsa veere mangel pa periodisering i
treningsarbeidet. Dette kan for
eksempel veere mangel pa
restitusjonsfaser. Mangler man dette,
kan treninga ofte bli for monoton som
igjen kan fore til
overbelastning/overtrening over tid.
Det & oke treningsmengde har av
trenere og utviklingstrappa blitt sett pa
som en viktig suksess faktor. Dette er
vist av for eksempel Hetland (26) som
viste at gkende treningsmengde var det
eneste som korrelerte godt med

synkende FIS poeng.

Det nest viktigste funnet i denne
studien var at det var ingen korrelasjon
mellom total intensiv trening og
synkende FIS poeng. Arsaken til dette
kan vare som over nevnt at det er
vanskelig a fa gode korrelasjoner nar
FP trener sé likt. Gruppen trente i
gjennomsnitt 9% (+ 1,2%) hey intensiv
trening I3 — I5. Dette er i samsvar med
anbefalinger fra forskning (5) som
anbefalte 10% intensiv trening av total
mengde. Arsaken til at FP’s sin
framgang ikke kunne forklares ut ifra
mengde intensiv trening kan skyldes
mangel pé overskudd og dermed
darligere kvalitet pa slike ekter. Da
dette funnet ble klart var det viktig &
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forsgke & analysere treningsdagbgker
for indikatorer pa kvalitet i
treningsarbeidet. De fleste FP har ratet
sine treningsekter far 1-10 vedrerende
form. De statistiske materiale var for
ufullstendig til & presenteres som data i
denne oppgaven, men det var en
tendens til at FP med sterst fremgang
ratet sine hardekter bedre en
gjennomsnittet pr uke, mens FP som
hadde lavest framgang eller
tilbakegang ratet sine hardekter i
gjennomsnitt lavere en resten av ukas
trening. Her trengs det derimot mer
forskning og en bevisstgjering pa
uteversiden for & kvalitetssikre slike
data i fremtiden. Det har heller ikke
vert resurser i denne undersekelsen til
kvantitativt & vurdere alle skriftlige
kommentarer som FP har gjort rundt
hardekter for & fa data pa kvalitet pa
trening. Nér man gikk gjennom FP’s
treningsdagbeker med gode data, fant
man at de som hadde storst fremgang i
FIS poeng, hadde gitt intensivektene
bedre karakter enn treninga pé lav
intensitet. Dette i form av en
dagsformskala som gér fra 1-10, hvor 1
er darligst og 10 er best. Det var en del
ulik bruk av denne skalaen, men det
som gikk igjen var at de intensive
oktene hadde fatt bedre score en annen
trening. Det vil vaere en helt

avgjerende forstaelse at om en trener
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pa niva 6-7 sa kan det ikke forvente pa

prestere pa 9 ogl0.

Det tredje viktigste funnet i denne
undersgkelsen var at det var ingen
korrelasjon mellom total mengde I11-12
og synkende FIS poeng. Arsaken kan
veere som tidligere nevnt at det er
vanskelig a fa gode korrelasjoner nar
FP trener sé likt. Gruppen trente i snitt
79% 11 og 12 (+ 4,2% ), noe som
samsvarer med anbefalingen forskning
(3, 14) viser til (80% langkjering av
total mengde trening). Et
standardavvik pa bare +4,2% bekrefter
at det var sma variasjoner mellom FP i
denne undersgkelsen. Stor mengde 11
og 12 har lange tradisjoner i den norske
treningsmodellen (3, 14), s dette var
et forventet funn. Det er og et stort
fokus pa at denne treningen ikke skal
ga med for hey intensitet, noe som gjor
at mesteparten av denne treninga
faktisk er I1. Effekten av dette far
derfor liten betydning for FIS poeng
forskjeller hos FP, men har allikevel
den enskede effekten pa uteverens
perifere begrensninger. P& den annen
side vil FP som har liten framgang
sannsynligvis her trent for mye eller
med for hey intensitet. Det er her det
store volumet trenes og derved kan

odelegge det nedvendige overskuddet
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til & fa til kvalitet pa den heyintensive

treninga.

Det fjerde viktigste funnet i denne
studien var at det var ingen korrelasjon
mellom total mengde
styrke/spenst/hurtighet og synkende
FIS poeng. Arsaken kan vere som
tidligere nevnt at det er vanskelig og fa
gode korrelasjoner néar FP trener sa
likt. Gruppen trente i snitt 10% styrke,
spenst, hurtighet og annen trening (+
2,8%) hvorav 7% styrke, 0,5% spenst,
2% hurtighet og 0,5% annen trening.
Dette er i samsvar med anbefalingene
forskning viser til (10% styrke, spenst,
hurtighet og annen trening) (14). Med
et standardavvik pa bare + 2,8%
bekreftes det at det var sma variasjoner
mellom FP i denne undersokelsen. Det
har i de senere arene blitt sterre fokus
pa styrke, spenst og hurtighet pa
bakgrunn av at flere distanser er blitt
fellesstart. Med dette, sa settes det
sterre krav til avslutningsferdigheter
for & vinne pé et eventuelt opplap.
Samtidig, er det blitt flere innslag av
spurtpriser hvor man kan hente poeng i
et eventuelt sammendrag, som i for
eksempel Tour de Ski. Med dette sa
stilles det ogsa sterre krav til styrke,
for & skape storre kraft og oppna en
hoyere maksfart. I tillegg stilles det
krav til styrke for & oppna bedre
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stabilitet og forebygge skader
(3).Likevel er dette en sa liten del av
den totale treningen, at resultatet i

denne undersgkelsen var forventet.

Konklusjon

Studien viser at det er ingen
korrelasjon mellom total
treningsmengde, total mengde lav
intensitet, total mengde hay intensivt
og total mengde styrke, spenst,
hurtighet, annen trening og synkende
FIS poeng da det var alt for liten
variasjon i treningssamesetting mellom
FP i denne undersekelsen. Likevel
hadde gruppen i gjennomsnitt en
forbedring pa -8,04 FIS poeng i
perioden 25. November 2015 og 16.
Mars 2016, dette tatt i betraktning av
total treningsmengde. Dette viser at

treningen er riktig opplagt og at

KIF350 1 Bacheloroppgave
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modellen fungerer. Det kan vare
vanskelig og fa god korrelasjon nér FP
i denne studien trente sé likt. Alle FP
fulgte samme treningsmodell som var
anbefalt av forskning og
utviklingstrappa (80% lav intensitet,
10% hey intensivt og 10% styrke,
spenst, hurtighet og annen trening).
Nér da treningsmodellen viser seg og
fungere, matte man finne andre arsaker
til at gruppen hadde fremgang og det
viste seg at de som hadde sterst
fremgang, hadde en tendens til & rate
sine intensive gkter bedre enn annen
trening. De hoy intensive oktene er
nekkelekter i treningsarbeidet for & fa
en gnsket fremgang. Med dette som
bakgrunn, kan man konkludere med at
det er kvaliteten pa treningen som er

avgjerende for fremgang i FIS poeng.
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