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«Det spiller ingen rolle hvor godt trent du er om du ikke kan å svømme.» 

 

Med spesifikk trening forstår en at treningen har en likhet (fysiologisk, psykologisk eller 

teknisk) med konkurransesituasjon (Gjerset, Holmstad, Raastad , Haugen, & Giske, 2016). 

Treneringen svarer på arbeidskravet i idretten det skal konkurreres i. Sandbakk og Tønnessen 

(2012) hevdet at prinsippet om spesifikk trening er sannsynligvis det viktigste enkeltstående 

treningsprinsippet for å prestere i konkurransen. Spesifikk trening skal føre til nødvendige 

fysiologiske, tekniske, psykiske og taktiske tilpasninger som utvikler de ferdighetene som 

kreves for å prestere i en idrett.  En treningsøvelse kan for eksempel være spesifikk i forhold 

til muskelarbeid, bevegelsesmønster, energiomsetning, kontraksjonshastighet og ytre forhold 

(Sandbakk & Tønnessen, 2012). I denne teksten skal vi se nærmere på teorier bak spesifikk 

trening og hvorfor det er så viktig å legge til rette for spesifikk trening i langrenn.  

 

For å kunne trene spesifikt må en ha et klart bilde på hvilke arbeidskrav idretten det trenes 

for stiller. Langrenn er en veldig kompleks idrett med mange ulike arbeidskrav. Det finnes 

minst 9-10 ulike subteknikker i skating og klassisk stil (Marsland, et al 2017), som skal 

utføres i svinger, ulikt terreng, ulike temperatur og føre-variasjoner, i hastigheter fra 5-

70km/t, og i motbakker på opp til 20° og utforkjøringer i 20° helling (Sandbakk & Holmberg 

2017). Forskning har vist at i en skøytesprint på 1.4 km skiftet utøverne subteknikk 30 ganger 

(Andersson et al 2010) mens i distanse langrenn er det registrert 25 teknikkskifter pr km 

(Marsland et al 2017).  Tidsdifferansen mellom utøverne oppstår i motbakker, spesielt mot 

slutten av lange stigninger og i slutten av løpet (Sandbakk & Holmberg 2017). Motbakkene 

tar i gjennomsnitt 10-35 skunder å bestige og sjelden over 70 sekunder (Losnegaard 2019), 

mens noen få bakker i homologiserte world cup løyper kan de lengste bakkene komme opp i 

en varighet på 2.30 min, slik som på Lillehammer. Utøverne oppholder seg ca 50% av tiden i 

motbakker, ca. 25% av tiden på flater, resterende av tiden blir brukt i svinger, overganger og 

nedoverbakker (Losnegaard 2019). Saltin (1997) viste at farten i disse motbakkene var så høy 

at utøveren måtte ha et oksygenopptak som tilsvarte 120-130 ml∙ min-1∙ kg-1(dersom jobben 

skulle vært gjort ved hjelp av aerobe prosesser, noe som overgår selv de beste utøvernes 



oksygenopptak med 30-40 ml∙ min-1∙ kg-1. Det er godt kjent at en utøvers maksimale 

oksygenopptak er den enkeltstående viktigste faktor som predikerer en langrennsløpers 

prestasjon. Losnegaard gjennomførte i 2019 en studie som viser at langrennsløperen beveger 

seg i motbakker med en fart som tilsier at de ligger på 120-160% over det maksimale 

oksygenopptaket (VO2max). De viste at de beste løperne senket seg ned mot 120% over 

VO2max i de lengste bakkene, mens utøvere på et lavere nivå lå helt opp mot 160%. Dette viser 

at utøverne i en langrenns konkurranse har et stort oksygenunderskudd i motbakkene og at det 

og stilles høye krav til anaerob utholdenhet for å kunne prestere langrenn. Konkurranse-tiden i 

langrenn varer fra ~3 minutter til ~2,5 timer (Sandbakk & Holmberg 2017), og teknikken skal 

utføres i tilnærmet utmattet tilstand med intensitet nær max puls og laktatverdier 7-10 mmol 

bare etter noen få km. Ende verdiene i distanselangrenn både i klassisk og skøyting ligger 

mellom 11-18 mmol (Mygind 1994 og Losnegaard 2019).   

 

For å svare på disse arbeidskravene trener langrennsløpere på høyt nivå mellom 750-1000t i 

året. Ca 80% av denne treningen gjennomføres som langkjøring på lav intensitet, ca 8-10% 

gjennomføres som høyintensive økter på I3-I5 (83-95% av maksimal hjertefrekvens) 

(Sandbakk & Holmberg 2017) både som spesifikke prestasjonsrettede økter for å utvikle 

arbeidsøkonomi, skispesifikk terskel eller for å øke eller utnytte VO2max. I tillegg trenes det 

generelle kapasitetsøkter som har til hensikt å utvikle for eksempel anaerob terskel eller 

VO2max. Ca 10% av treningen er styrke og hurtighet (Sandbakk & Holmberg 2017). VO2max er 

som kjent den enkeltstående faktoren som bestemmer prestasjon i langrenn best (Holmberg 

2015, Sandbakk & Holmberg 2017, Losnegaard et al,.2019), og at den høyintensive treningen 

(87-95% av max hjertefrekvens) utvikler dette best (Helgerud et al,.2007). Mens mye 

spesifikk rolig langkjøring har en sentral rolle i å utvikle VO2peak, oksygenopptak målt i 

spesifikk bevegelsesform for eksempel dobbeltdans eller i staking (Helge et al,.2008, Boushel 

et al,.2014). 

 

Av all denne utholdenhetstreningen, avhengig av treningsperiode i året, gjennomføres 50-90% 

som spesifikk trening (bevegelsesform eller øvelser). Spesielt brukes rulleski, skigang med og 

uten staver, elghufs, imitasjonsøvelser, styrkestak, spesifikke styrkeøvelser i styrkerom 

(bråsterk, chins osv.) og det meste av hurtighetstreningen gjennomføres på rulleski skøyting 

og klassisk. Utøvere på et høyt nivå trener også i perioder generelt; for å restituere seg, ha 

variasjon, skape en base og et grunnlag for den spesifikke treningen slik at en unngår 

overbelastninger og skader, samt for å tåle mer trening.  



 

Ericsson (1996) hevdet at for å nå et eksepsjonelt prestasjonsnivå måtte utøveren trene mye 

over mange år. Ericsson ble også kaldt 10000t regelens far da han kom fram til at dette var 

det som skulle til av trening dersom en skulle nå elitenivå. Det som ikke er like kjent er at han 

også satte opp en rekke kriterier for gjennomføringen av denne treningen, og at det var et krav 

til at treningen var det han kalte «deliberated practice». Et av kravene til deliberated practise 

var at den skulle være designet med den hensikt å utvikle noe helt spesifikt og at utøveren 

måtte være bevist på dette. Coyle (2009) undersøkte en rekke suksessfulle 

talentutviklingsmiljø i verden og kom fram til at disse drev det Ericcson definerte som 

deliberated practise. Han kom over et konsept som viste at spesifikk trening utviklet 

nervesystemet ved hjelp av at nervetråder som ble brukt i en spesifikk bevegelsesform (eks 

dobbeldans), ble dekket inn i et stoff som heter myolin. Myolin er et fettstoff som isolere 

nervetråden slik at den øker sendingshastigheten fra sentralnervesystemet fra 2 m/s i en 

umyolinisert nerve til 200 m/s i en topp myolinisert nervetråd (Edelman 1987). Denne 

myoliniseringsprosessen skjer bare i den spesifikt trente nervetråden som brukes i en 

bevegelsesform (eks. fiskebein). Denne responsen får vi også ved rolig langkjøring.  Kravet er 

at det trenes mye på riktig teknikk, at en er bevist og fokusert på denne trening for at dette 

skal skje. Nervetrådene som brukes styrkes i forhold til de andre nervebanene som ikke 

deltok, og at myoliniserte nervetråder ble foretrukket når utøveren var sliten. Men dette er kun 

positivt om resultatet (teknikken) som kommer ut av prosessen er riktig og effektiv, og at det 

ikke øvet en inn feil teknikk. Et av kravene til Ericssons deliberated practise var at hodet og 

det mentale må være «påkoblet» på treningsoppgaven, da Ericsson hevdet at deliberated 

practise måtte være mentalt (svært) krevende for at den skulle utvikle ferdigheter. 2 timer 

langkjøring med teknikkfokus og fokus på hvordan svinger og hellinger skal løses effektivt er 

nettopp det, mentalt svært krevende og utvikler noe helt annet enn om man går og skravler 

eller er opptatt av hva en skal ha til middag. 

 

Om en ser på denne prosessen i en idrett som langrenn skjønner man at det kreves mange 

timer over flere år med bevist og fokusert trening for å nå eksepsjonelle ferdigheter på ski. 

Skal vi myolinisere opp 9-10 delteknikker i klassisk og skøyting, tilpasse dette til alle 

varierende ytre føreforhold, terreng, svinger, utforteknikker vil det ta tid. Mange stille 

spørsmål ved vår treningsfilosofi og hvorfor en langrennsløpere trener så mye og ikke minst 

at vi trenere med så lav intensitet når vi konkurrere på en så høy hastighet? Spørsmålet er om 

vi kan gjennom-trene hele kroppen og myolinisere opp alle motoriske enheter som skal til for 



å løse de tekniske kravene i alle delteknikkene ved hjelp av noen få timer i uka med moderat 

til høy intensitet? Vi har og kunnskap som tilsier at utvikling av overkroppens utholdenhet tar 

tid, at det og må gjøres spesifikt og ikke minst at økning av kapillærer, mitokondrier, 

oksydatibve enzymer og en bedret fettomsettning krever at vi gjør om mye av muskelmassen i 

overkroppen til fra fibertype 2 til fibertype 1. Dette gjøres sannsynligvis best ved mye rolig 

spesifikk trening (Helge et al,.2008, Boushel et al,.2014). 

 

En må i størst mulig grad (sommer som vinter), trene på de teknikkene som bestemmer 

prestasjon og som man ønsker å forbedre (Sigmundsson & Ingebrigtsen , 2015). Men 

utøveren må også trene med høy intensitet for å svare for de fysiologiske kravene som 

konkurransen stiller, samt å trene styrke og hurtighet spesifikt for å øke kraftutviklingen i de 

spesifikke ski musklene. 5 av 6 internasjonale konkurranser arrangeres som fellesstart, derfor 

er spesifikk hurtighet viktig i noen av delteknikkene for å kunne følge med på fartsøkninger 

og rykk, samt å kunne avgjøre konkurransen i en spurt (Holmberg 2015). Alt av de nevnte 

kapasiteter og ferdigheter skal utvikles og det er vanskelig å se for seg at dette kan skje uten 

store treningsmengder. Skulle alt dette gjøres med høy intensitet, ville det sannsynligvis ha 

ført til overbelastning og skader (noe som er et vanlig problem for idretter som har slikt 

treningsregime, eks. løping), samtidig som at det mest trolig ikke hadde vært tilstrekkelig når 

en ser på kompleksiteten til langrenn. Langkjøring på lav intensitet er godt nok til å utvikle 

fysiologiske faktorer, VO2peak (de muskulære forholdene), teknikk og prestasjon i langrenn. 

Kravet er at en trener med hodet og er teknisk bevist når en går langkjøring, slik at det er 

riktig og effektiv teknikk som øves. Utøveren må tilstrebe å bli god teknisk på langkjøring 

ved lav intensitet. Om vi går godt på ski selv om vi går på lav intensitet vil nervetrådene 

myoliniseres i de teknikkene som trenes og disse vil bli foretrukket i konkurranse også ved 

utmattelse. Vi vil tilpasse teknikken til egen kapasitet inklusiv svinger, overganger, løse 

forhold og varierende føre og terreng. De «trente» nervebanene vil da også bli brukt og 

foretrukket når vi går konkurranser med en tilnærmet utmattet tilstand, og vi faller ikke 

sammen teknisk selv om laktatverdiene, pustefrekvens, hjertefrekvens er nær maks og 

energilagrene tømmes. Langkjøring på lav intensitet utvikler også fysiologien i musklene, 

kapillærnett, mitokondrietetthet og oksydative enzymer øker i antall og ikke minst vil 

overkroppens utholdenhet trenes opp tilsvarende nivå for beina. Hadde trening på I2 og I3 gitt 

oss merverdi ville eliteutøverne ha trent slik trening mye mer. Dette gjøres ikke da risikoen 

for overbelastning og overtrening er for stor, samt at det gjør at utøveren mangler overskudd 

til å gjennomføre de viktige gode høyintensive øktene.   



 

Det er viktig å klargjøre at noen treningsøkter har til hensikt å forbedre en bestemt fysiologisk 

faktor (f.eks. hjertets slagvolum eller øke mitokondrie/kapillært tettheten), mens andre økter 

har til hensikt å spesifikt forbedre prestasjonen og svare på arbeidskravet (Tønnessen, et al., 

2014). Derfor kan noe av treningen utføres med generell bevegelsesform som løping, sykling 

og svømming, men en kommer ikke utenom å ha mange timer med spesifikk trening på 

rulleski og ski med både høy og lav intensitet om en skal bli god i langrenn.  

 

Som sagt handler spesifisitet om at trening skal ha en størst mulig overføringsverdi fra trening 

til konkurranse (Schmidt, 1999). Utviklingen er et produkt av individets forutsetninger og de 

stimuliene de får fra omgivelsene og stimuliene fra langrennsløypa får en bare der. Når en 

ferdighet trenes, forsterkes de nervebanene som er involverte i forhold til de som ikke blir 

benyttet. Vi kan si at det som trenes, det utvikles. På bakgrunn av dette kan en si at det er 

viktig å legge til rette for mye og spesifikk trening i langrenn, ved lav intensitet og at dette 

gjøres med høy kvalitet, fordi om vi trener med dårlig kvalitet (dårlige tekniske løsninger) vil 

vi faktisk bli dårligere selv om vi trener. Noe som setter «timesanking» eller at vi er mer på 

sosiale medier via telefonen i styrkerommet en at vi fokuserer på det som skal utvikles i et 

veldig aktuelt lys. 

«Øver du dårlig, blir du dårligere selv om du øver»  
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