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Kort oppsummert

* 3 (-5) konkurranselike gkter per uke
e 100-150 timer hgy intensitet per ar

* Totalt ca 10-15 (20) timer/100-200 km Igping
per uke

* Unnga sykdom og skader

(men det er mer: gjennomfgring av konkurranser og trening)



Hvordan lgpe fortere i konkurranse?

e Utfgrelse under konkurranse!

* | forkant
— Trening
— Hvile
— Forberedelse
siste dager







Hva begrenser lgpsfarten?

_5. ABSENCE OF A BRAIN

1. RESPIRATION _
a Op diffusion ~~~__
b. Ventilation

c. Alveolar ventilation:
perfusion ratio

d. Hb- 0, affinity

,2. CENTRAL CIRCULATION

a. Cardiac output
(heart rate, stroke volume)

b. Arterial blood pressure
c. Hb concentration

3. PERIPHERAL CIRCULATION /'

/4 MUSCLE METABOLISM
a. Flow to non-exercising -+~ a. Enzymes and oxidative

regions
b. Muscle blood flow
C. Muscle capillary density_
d. Oy diffusion

e. Muscle vascular
conductance

f. O2 extraction
g. Hb- 0O, affinity

potential
Energy stores
Myoglobin

Mitochondria -
size and number

. Muscle mass and

fiber type
Substrate delivery

Loring B. Rowell. Human circulation.
Regulation during physical stress. Oxford University Press, New York, p.243 1986.
First published in Federation Proceedings 59; 1506-1513, 1980.



Hjernen starter og stopper
bevegelsen




Utholdenhetsprestasjon

Feedback



Gjennomf@ring av konkurranse

Nyere kunnskap

Pacing
Q] Aktivering av muskulatur — alltid

Trad ISJOne” submaksimal — beskyttende

° Drlkke Motsta trgtthet i hjernen og muskler
Tenke positivt og smile

e Mat Koffein
Drikke etter tgrsten

¢ Avkjpling

o Glukose

Senke fglelsen av opplevd anstrengelse og
smerte - RPE

Erfaring
Selvtillit
Tilstedevaerelse



Forberedelse like for konkurranse

Nyere kunnskap

Tradisjonell
Trene for virkelig & tro at du kan vinne.

 Trene for a gke

. Pacing
aerob kap?SItet Forventning (hastighet, distanse, konkurrenter)
* Formtopping Mental trgtthet
* Sgvn/hvile Tenke positivt og smile
* Karbohydrater oftein
. Vare | Avkjgling
Senke RPE

vaeskebalanse Godt kosthold-gode ravarer, grgnnsaker og fisk



Total time:

1995 26:43.53
- 1997 26:31.32
— 1998 26:22.75

Running speed (km per hour)
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Different
paces at
the start
Indicate
the
presence
of feed-
forward

control.

Pacing strategy during world records
depends on the exercise duration

N Presence ofan
o B0 - endspurt
575» N Indicates the
gl T = T absence of
THE N T T ¢ <e—“fatigue” (?).
g J_\.~./
S5 - L I = | 5
C‘f—’ﬂ S Nt | o
D | |
Y
D.5

Interval number
Tucker R et al. IntJ Sports Physiol Perf2006: 1; 233-245
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M.lkai, A.H.Steinhaus. Journal of Applied Physiology 16; 157-163, 1961.
S.C.Gandevia. Physiological Reviews 81; 1725-1789, 2001.



Mental fatigue
—can it influence performance? 12 min 34 sek

10 min 40 sek
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Konklusjon

Vi arbeider submaksimalt
Kan alltid jobbe hardere
Men det er ubehagelig/smertefullt

Hjernen (fglelsene) skal beskytte oss



Status far start:

Treningsstatus (hjerte, muskelfibrer etc)
Glykogenlagre

Kroppstemperatur

Vaskebalanse

Forventning om varighet

Erfaring med aktiviteten

Selvtillit

Motivasjon

I muskulatur

Utholdenhetsprestasjon

Distanse/varighet som gjenstar

Hjerte (SV + HF)
Lunger
Blodvolum

RBC
Vaeskebalanse
Leverglykogen

Muskulaer tretthet
Glykogenlagre
Vaeskebalanser
Oksygentilfgrsel
Kapillzerer
Enzymer
Mitokondrier
Muskelfibrer
Na+-K+ aktivitet

Ca++ frigjgring og retur
Aktin og myosin kobling

Metabolitter

Energiomsetning
VO2maks
Utnyttingsgrad

Arbe'dsakow
' /

Rekruttering av musk

Torste

Sult
Kroppstemperatur
Smerte

\

Sentral tretthet

Lufttrykk og oksygen til hjernen
Pavirkning fra konkurrenter
Erfaring med aktiviteten
Selvtillit

Motivasjon




c reaslermamaedetl
o musikk e belgnning {penger osv.)

s placebe ‘ e mental tratthet - mngei
» zebillit - poykologisk ferdighetstrening * glukozetilarsel - avkjaling
o ticligere erfaring oluygensmgaﬂuemm

» tidshedrag * amietamin - koffein

» kunnskap om stuttpunky'mal . ,

o konkurrenters tilstedevaerelse o interleukin

Afferent sensorick feadback |
* varme elier defydrenng
o Lt sler hayt ubtrykk
. :
.gz?ee..meaqm
muskler
o lupe i nedoverbakke

Figur 17.46. Faktorer som er kompatible med en sentral reguleringsmodell der feedback og feedforward erviktige
elementer, men som delge Noakes™ ikke kan forklares av en klassisk modell for energiomsetning.

12 april 2016 - Fagforum Idr & Krg - C Freyd



SNS rekruttere muskelfibre — hvordan?

Pavirkes av

* Treningsstatus (Hettingaetal,2011)

* EMOSjONer (renfree etal, 2011)

* Mental tretthet warcora et al,2009)

e S@gvn mangel (Martin, 1981, Temesi et al 2013)

¢ Restitusjon (Eston et al.,2007)

° I\/Iotivasjon Ofg erfa ring (Corbett et al.,2009; Foster et al.,2009;

Mauger et al.,2009; Swart et al.,2009; Micklewright et al.,2010)

¢ SeIVt| I | |t (Micklewright et al.,2010, Damischetal.,2010)



TRENING

Trene pa de samme egenskapene som er
avgjorende for yteevnen under konkurranse

Pacing

Aktivering av muskulatur — alltid submaksimal —
beskyttende (kjent i styrketrening)

Motsta trgtthet i hjernen og muskler

Tenke positivt og smile

Senke fglelsen av opplevd anstrengelse og smerte
Erfaring

Selvtillit

Tilstedeveerelse

Trene pa a lgpe fortere + l@pstester



Trening: Hva er det viktigste av det
viktige du ma ta tak i?

OBS: Progresjon — bruk tid — spesielt ved overgang til
noe nytt — unnga skader — kontroller med
restitusjonsperioder og testing — treneroppfglging

Systematisk plan

Trene hastighet f@r lengre distanser — naturlig a
prioritere sprint og mellom, fgr lang

Trene bedre/rett — ikke mer? (ikke fokus pa timetall)
Lope uten kart — for a utvikle Igpshastigheten
Lepstester og I@pskonkurranser

Prioritere (24-t utgver), men koble av

Hvile nar ngdvendig — unnga overbelastning



Konsekvenser for trening

Positive tanker = gkt rekruttering av muskulatur
Hva fgrer til positive tanker — individuelt?
Motivasjon og selvtillit

Mestring under trening

Hvordan dempe smerte/ubehag? = mindre negative
signaler (treningseffekt)

lkke presse for hardt 2 mer smerte og mindre utbytte

Ubehaget oppleves som oftest st@rre enn den
fysiologiske trettheten — hjernen er en «brems»

God trening vil utvikle hjerte, muskulatur, nervesystem
og hjernen



Trene smart

* Unnga mental tretthet pa hgy-gkter
» Rett fokus/tankegang under trening

e Akseptere at det kan ta tid a snu tankegang
hos utgver
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Eksempel fra -4 gkt,
8-9 drag a ca 5 min, 1.30 pause

11.5 19.5
5.36 5.58
4.58 5.17
5.03 5.10
5.06 5.09
5.10 5.08
5.03 5.06
5.18 5.04

5.21 4.58




Eksempel fra I-4 intervaller

HRL[i g m] HRL[Ip m]
200 — 200
190 — 1890
180 I~ 180
im0 170
160 — 160
150 B
g 1 i 5 i 10 (H F 13 15 1 17
I I | 1] 17y | ||
! ! — ! ! ! ! ! ! !
140 T T T T T T T T T Time
g:oo@on o:10:00 0:20: 0:30:00 oo 0:50:00 1:00:00
Cumarualuee:
fme: 00000 |J
HR:Ohpm
Peman Eljll Incle ks Dale 25.05.2005 Head rale average 171 bpm Limlls 1 11 -20
[ ]
Exerilse 25.05.2005 13:3 Time 18:36:52 Head rale max 190 kpm Limlls 2 11 -20
T
Sped Funniny burallon 0:59:50.0
Hule laInlemalle rEaugany er Selecllon 0:00:00 -0:59:50 {0:59:50.0)




Trening - under

Spesifikt/konkurranselikt — trene som
utfgrelse i konkurranse (inkl konkurrenter)

(farst utvikle basisferdigheter)
Vaere tilstede under gkten

Hver gkt skal ha hensikt som f@rer oss
nermere malet



Hvordan trene?

* 3-4 ngkkelgkter per uke, dvs med hgy
intensitet (evt blokkperiodisering)

* 1 hviledag per uke?
* Hver 3. eller 4. uke med mindre belastning

e Utvikling fra fgrste tr. maned mot mesterskap:
nastighet, distanser og belastning

* Gradvis lgpe fortere og fortere



Trene pa

* Pke lppshastigheten
* @ke distansen

* Hvilken konkurransedistanse?
* Hvordan er forholdene rundt mesterskapet?



Krav

Kunnskap om eget tempo og ¢nsket tempo i aktuell
distanse

Fartsholdere — dvs |gpere som setter standarden i
gruppa pa visse gkter

Men, disiplin for eget tempo

Kutt ut hgyintensiv gkt dersom du ikke er i form til a
lppe i planlagt tempo?



Feller

* For hgyt lppstempo pa de fgrste dragene

—lavere tempo etter hvert, uten at man vet det,
men det gjgr vondt

Blir ofte for korte gkter og lang restitusjonstid,
lenge til du har lyst til a Igpe intervaller



Feller

* For mange harde og utmattende gkter over
kort tid — krever mindre trening = formtopp,
og deretter darligere prestasjon

e Alternativt flere korte og harde gkter, men
unnga lange restitusjonsperioder
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Intervall-runde - kontroll
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Hvordan trene for a lgpe fortere?

Click to LOOK INSIDE!

AREVOLUTIONARY HEW-TRAININE SYSTEM
10 INPROVE ENDURANCE,
SPEED, HEALTH, AND RESULTS

Brain Training
for Runners
el | B

lllllllllllllllllllllllllll

Maﬁ F"fzgera'd Basert pa “Brain Training for

Runners” av Matt Fitzgerald



Lepshastighet - trening

Hvilken hastighet har du?
— Eksempel 40 min pa 10 km =4.00 min/km

Hvilken hastighet skal du na?
— Eksempel 35 min pa 10 km = 3.30 min/km

Trene under, pa og over — avhengig av distanse, antall
drag og pauser

3 hgyintensive gkter per uke



Trening for a gke evnen til a Igpe langt (og fort)

* Lgpe noe saktere enn gnsket
konkurransetempo, i konkurransedistanse

eller lenger

* Gjelder spesielt for langdistanse



@kter for a lppe langt (og fort)

* Eksempler for 10 km konkurranse
— 12-15 km, i halvmaratontempo (ca 4.30)

— Tempoet gker noe fra begynnelsen av treningsaret
mot konkurranse

e OBS: Andre LK, bgr veere lav intensitet!



Trening for a gke Igpsdistansen |
konkurransetempo

Lengre og lengre intervalldrag, eller lengre og lengre
HLK i gnsket konkurransetempo

Fra maned til maned vil man gke fra f.eks 500 m til 3 km lange intervalldrag,
evt gke til 10-20 km HLK/testlgp

Eller

Lope i gnsket konkurransetempo helt til man ikke orker
a lepe lenger distanse

Fra maned til maned vil man Igpe lenger og lenger distanse



@Dkter for a gke Ippsdistansen i gnsket
konkurransetempo

3x1 km i 10km tempo (3.30), 2 min p
2x2 km i 10km tempo (3.30), 2 min p
2x3 km i 10km tempo (3.30), 2 min p

3x3 km i 10km tempo (3.30), 2 min p



Trening for a gke lppstempoet

* Lgpe intervalleri overfart, med gkt lengde
(0,523 km) og lavere tempo (1 km—=25 km
tempo, opp til konk.tempo, dvs fra
3.00—~>3.30) fra maned til maned



Dkter for a ke lppstempoet

14 x 400 meter, med 3000 m tempo/3.00, 3
min aktiv pause

6x1km,i5kmtempo/3.20, 3 min aktiv
pause

2x2km,2x1,5km,1x1km,1x800m, m1
min pause, i tempo fra 3.40-3.00

Denne treningen er ikke ngdvendigvis veldig
tpff mentalt



OPPSUMMERING

Trening og konkurranse
— Bevegelse-hastighet styres fra hjernen

— Forventning (avh av bla. treningsstatus og
erfaring) og feedback (bl.a smerte og ubehag)
sammen med tanker styrer bevegelse/intensitet

— Tro at du kan vinne (oppna dine mal)

— Trene spesifikt - rett Iepshastighet (utvikle) — gode
okter (ikke timetall) er utgangspunkt i treningsplan



Anbefalt litteratur
LOOK INSIDE! » ¢ %',«-
Tim Noakes, MD

treningslaere

Click to LOOK INSIDE!

A REVOLUTIONARY HEW-TRAIRINE SYSTEM
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Takk for meg!

Christian.froyd@hvl.no
https://www.facebook.com/christian.froyd

https://www.researchgate.net/profile/Christian Froyd
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