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Tabell 1. Olympiatoppens I-skala.

I- S RPE Effekt Fart/
sone BORG CR10 Beskrivelse % aVv HF maks Laktat” Ventilasjon / pust (Watt)” | rundetid™
(6 - 20) (0-10)
. 0 o <15
1-1 <M 1-2 Veldig lett ~55%-72% mmol/L Kan snakke uanstrengt.
o o 0 ~10-2,0 : . .
1-2 <13 2-3 Noksa lett ~72%-82% mmol/L Kan si lengre setninger relativt uanstrengt.
-3 | 13-14 4-5 Behagelig ~82%-87% | ~ 12735 | kan sikorte setninger.
anstrengende mmol/L
1-4 14 -16 6-7 Anstrengende ~87%-92% - Kan si noen ord eller svaert korte setninger.
I-5 16 -19 8-10 Veldig ~ 92 % -100 % _ Kan kun si et ord eller to om gangen samtidig
anstrengende som man puster tungt.
1-6 19 -20 9-10 Veldig, veldig - Kan kun si enkeltord.
anstrengende
1-7 20 10 Veldig, veldig - - Ikke aktuelt for a styre intensitet.
anstrengende
1-8 - - Ma.k.s'mal - - Ikke aktuelt for a styre intensitet.
mobilisering

NB: |-skalaen er veiledende og ber ikke brukes kategorisk, men sees i sammenheng med flere parametere som bevegelsesform, treningsstatus,

individuelle forskjeller, m.m."Laktatverdiene er basert pa Biosen laktatanalysator (det vil vaere starre variasjoner mellom handholdte enheter, se Mentzoni

et al., 2024 for mer informasjon rundt dette). “"Her kan hver bruker av I-skalaen fylle inn informasjon selv ut ifra hva som er aktuelt for brukeren.
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e Det er avgjerende a veere klar over at dette er en generel/intensitetsskala (I-skala).
I-skalaen skal vaere retningsgivende i norsk idrett og er ikke ment som en fasit i enhver situasjon
og for et hvert individ. Dette betyr at store avvik i forhold til bevegelsesformer (idrett), niva,
funksjonsnedsettelse, og individ vil forekomme. Derfor ber dette vaere en veiledende og dynamisk
skala, som hver enkelt utaver og trener ma tilpasse til sin treningstilstand, alder og idrett.

e For mange utevere vil det ogsa veaere aktuelt med forskjellige |-skalaer ut ifra bevegelsesform.
Eksempelvis kan samme ut@ver ha ulik opplevd anstrengelse og laktat pd neyaktig samme
hjertefrekvens (HF) under forskjellige bevegelsesformer.

e Olympiatoppen anbefaler alle utavere / trenere & utarbeide egne I-skalaer som tar utgangspunkt i
Olympiatoppens dynamiske I-skala, men som er tilpasset hver enkelt utgver og bevegelsesform
fra felt-/lab-tester, konkurranser og annen relevant informasjon. Dermed sikres best mulig utbytte
av intensitetsstyringen pa hver enkelt trening og for hver enkelt utgver. I-skalaen er en interaktiv
og dynamisk modell som gjer at utevere og trenere selv "komponerer" sin I-skala basert pa
veiledende informasjon.

PARAUTOVERE

For de fleste parautevere vil det vaere mest hensiktsmessig a bruke den ordineere I-skalaen
med individuelle justeringer pa lik linje med utevere uten en funksjonsnedsettelse.

Det er likevel viktig a veere klar over at den ordinaere I-skalaen er laget med utgangspunkt i
verdier fra utholdenhetsutgvere som konkurrerer i idretter som involver ben- og
helkroppsarbeid (lgping, sykling, langrenn, roing, o.l.). Denne skalaen kan derfor vaere noe
misvisende for aktiviteter/idretter som utferes fra sittende stilling og hovedsakelig bruker
muskulaturen i overkroppen.
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I-sone 1 (1-1)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Veldig lett / lett.

Trening i I-1 skal oppleves lett/uanstrengt og behagelig, selv nar
gjennomfart over lang tid i de aller fleste bevegelsesformer.
Borg (6 - 20): < 11

CR10(0-10):1-2

% aV HFmaks

~ 55 % —-72 %, men merk at HF vil avhenge av en rekke faktorer, blant
annet bevegelsesform, treningstilstand, mentalt spenningsniva, klima
og hayde.

~ 45 % - 55 %, men merk at hvilken % av VOamas Man ligger pa vil

% av VO2maks avhenge av en rekke faktorer, blant annet bevegelsesform og
treningstilstand.
~ 0,5 -1,0 mmol/L. Dette er individuelt og idrettsspesifikt, og det
Laktat krever tilstrekkelig med erfaring for a kunne bruke laktat som et godt

mal pa intensitet.

Ventilasjon/
Pust

Antall pust per minutt vil normalt vaere < 30 og man vil kunne si lengre
setninger uanstrengt.

Tid til
utmattelse

Varierende ut ifra bevegelsesform og niva. For godt
utholdenhetstrente utevere i en idrett som for eksempel sykling vil det
pa eliteniva vaere mulig med en varighet over flere timer.

Total varighet

Idrett, malsetning og niva vil ha stor betydning. | lgping kan 45 min og
lenger veere hensiktsmessig, men for sykling vil varigheten normalt
veere vesentlig lengre.

Draglengde

Det er i de aller fleste idretter vanlig og hensiktsmessig med
kontinuerlig draglengde nar treningen gjennomfegres i I-1. Likevel kan
det veere vanlig med korte pauser for a opprettholde god teknikk og
godt fokus gjennom hele treningsekten, spesielt i teknisk krevende
utholdenhetsidretter.

Pause-varighet

Ikke ngdvendig.

Kommentar

[-1 er aerob trening som nesten alltid gjennomfgres som kontinuerlig
arbeid. For & kunne holde tilstrekkelig lang varighet pa gkten og unnga
unedvendig lang restitusjonstid er det viktig med pafyll av veeske og
ernzering underveis i treningen pa gkter > 90 — 120 min.
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I-sone 2 (1-2)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Lett / moderat.

| de aller fleste bevegelsesformer skal trening i I-2 oppleves lett til
moderat selv nar gjennomfart kontinuerlig over lang tid.

Borg (6 -20): < 13

CR10(0-10):2-4

% aV HFmaks

~ 72 % —82 %, men merk at HF vil avhenge av en rekke faktorer, blant
annet bevegelsesform, treningstilstand, mentalt spenningsniva, klima
og hayde.

~ 55 % —70 % men merk at hvilken % av VOamas man ligger pa vil

% av VO2maks avhenge av en rekke faktorer, blant annet bevegelsesform og
treningstilstand.
~ 1,0 - 2,0 mmol/L. Dette er individuelt og idrettsspesifikt, og det
Laktat krever tilstrekkelig med erfaring for & kunne vurdere

laktatkonsentrasjon som et godt mal pa intensitet.

Ventilasjon/
Pust

Antall pust per minutt vil normalt vaere < 30 og man vil kunne snakke
lengre setninger relativt uanstrengt.

Tid til
utmattelse

Normalt cirka 3 — 6 timer, men muskulart krevende bevegelsesformer
som padling og skayter kan ha vesentlig kortere tid til utmattelse.
Samtidig vil veldig godt trente utholdenhetsutgvere kunne drive pa
sveert lenge i I-2. Alts3, niva og bevegelsesform vil kunne gi store
variasjoner.

Total varighet

Idrett og niva vil ha stor betydning, men alt fra 45 min til 3 timer vil
veere vanlig avhengig av malsetningen med skten og bevegelsesform.

Draglengde

| de fleste sammenhenger vil det veere vanlig med kontinuerlig arbeid.

Pause-varighet

Vanligvis ingen, bortsett fra noen tekniske og ekstra muskulaert
krevende idretter hvor det vil vaere hensiktsmessig med mikropauser
(10 = 30 sek) eller pauser opp til 2 = 3 min.

Kommentar

[-2 er aerob trening som stort sett gjennomferes som kontinuerlig
arbeid eller kan deles inn i lengre drag med kortere pauser. | flere
utholdenhetsidretter blir det trent mye (10 % — 20 % av totalen) i denne
I-sonen for a fa nok tid med hay teknisk kvalitet som ligger relativt
naerme konkurransefart.
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I-sone 3 (I-3)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Behagelig anstrengende.
Borg (6 -20): 13 -14
CR10(0-10):4-6

% aV HFmaks

~ 82 % - 87 %, men merk at HF vil avhenge av en rekke faktorer, blant
annet bevegelsesform, arbeidstid, treningstilstand, mentalt
spenningsniva, klima og hayde.

~ 70 % - 80 %, men merk at hvilken % av VOamas man ligger pa vil

% av VO2maks avhenge av en rekke faktorer, blant annet bevegelsesform og
treningstilstand.
~ 1,5 - 3,5 mmol/L. Dette er individuelt og idrettsspesifikt, og det krever
Laktat tilstrekkelig med erfaring for @ kunne bruke laktat som et godt mal pa

intensitet.

Ventilasjon/
Pust

Antall pust per minutt vil normalt vaere rundt 30 = 50 og man vil kunne si
korte setninger.

Tid til
utmattelse

~ 1 -2 timer. Her vil det veere sveert store individuelle forskjeller ut ifra
niva og idrett.

Total varighet

Store variasjoner ut ifra treningstilstand og bevegelsesform for gkten.
Alt fra 20 min pa belastningslette gkter og opptil 90 min kan veere
hensiktsmessig ut ifra sktens malsetning.

Draglengde

8 — 20 min er vanlig draglengde for |-3 gkter, men i enkelte tilfeller kan
det veere hensiktsmessig med draglengde helt ned i 1 min. Variasjonen
kan blant annet skyldes gktmodellen og periodens malsetning, idrettens
egenart og utaverens niva.

Pause-varighet

Avhenger av draglengde og malsetningen med gkten/perioden, men 25
% av draglengde eller 1- 3 min er vanlig praksis.

Kommentar

Gjennomfgres vanligvis som intervalltrening, men kan ogsa
gjennomfgres som kontinuerlig arbeid i form av hurtig langkjering.
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I-sone 4 (1-4)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Anstrengende.
Borg (6 - 20): 15-16
CR10(0-10): 6 -8

% aV HFmaks

~ 87 % —92 %, men merk at maksimal hjertefrekvens vil avhenge av en
rekke faktorer, blant annet bevegelsesform, arbeidstid, treningstilstand,
mentalt spenningsniva, klima og hayde.

~75 % -85 %, men merk at hvilken % av maksimalt okysgenopptak man

% av VO2zmaks ligger pa vil avhenge av en rekke faktorer, blant annet bevegelsesform
og treningstilstand.
Laktat Krever stor grad av erfaring i henhold til blant annet gktdesign og det er

derfor ikke gitt konkrete veiledninger her.

Ventilasjon/
Pust

Antall pust per minutt vil normalt veere > 40 og man vil kunne si sveert
korte setninger eller bare enkelte ord.

Tid til
utmattelse

~ 45 min, men her vil det kunne vaere store variasjoner fra individ til
individ.

Total varighet

Ut ifra aktens og periodens malsetning, bevegelsesform og utaverens
niva vil det ofte vaere vanlig med 20 - 50 min, men i visse tilfeller kan
det veere hensiktsmessig med mindre.

Draglengde

3 - 10 min avhengig av malsetningen for gkten, men i flere tilfeller med
mikropauser kan draglengde veere vesentlig mindre.

Pause-varighet

Stor variasjon ut ifra malsetning og bevegelsesform, men ofte rundt 50
% av draglengden.

Kommentar

Gjennomferes som regel som intervall arbeid for & sikre lengre total
varighet i I-sonen. Kan ogsa gjennomfgres som kontinuerlig arbeid.
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I-sone 5 (1-5)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Veldig anstrengende.
Borg (6 -20): 17 -19
CR10(0-10): 8-10

% aV HFmaks

~ 92 %, men merk at HF vil avhenge av en rekke faktorer, blant annet
bevegelsesform, arbeidstid, treningstilstand, mentalt spenningsniva,
klima og heyde.

~ 85 % —100 %, men merk at hvilken % av VO2mas man ligger pa vil

% av VO2maks avhenge av en rekke faktorer, blant annet bevegelsesform og
treningstilstand.
Laktat Krever mye erfaring og avhenger i stor grad av gktmodell. Det er derfor

ikke oppgitt konkrete verdier her.

Ventilasjon/
Pust

Antall pust per minutt vil normalt veere > 40 og man vil kun klare 3 si
sveert korte setninger eller enkelte ord.

Tid til
utmattelse

~ 20 min ved relativt konstant belastning. Dette vil variere avhengig av
treningstilstand og bevegelsesform, og kan veere vesentlig hayere i
idretter med hyppige endringer i ytre belastning, som for eksempel
terrengsykling.

Total varighet

I-5 gkter vil ofte ha en varighet fra 15 - 30 min totalt, men det kan ogsa
vaere hensiktsmessig med vesentlig kortere varighet i belastningslette
gkter og perioder.

Draglengde

Draglengde kan variere mye, men 30 sek (med mikropauser) og opp til
5 min er vanlig praksis.

Pause-varighet

Stor variasjon ut ifra malsetning og bevegelsesform, men ofte rundt 50
% — 75 % av draglengden for a sikre hgy intensitet pa dragene. | enkelte
tilfeller, for eksempel i forkant av konkurranser, kan det ogsa veere
hensiktsmessig med lengre pauser.

Kommentar

Gjennomferes som regel som intervall arbeid for & sikre lengre total
varighet i I-sonen. Kan ogsa gjennomferes som kontinuerlig arbeid, for
eksempel i form av testlap.
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I-sone 6 (1-6)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Veldig, veldig anstrengende.
Borg (6 - 20): 19 - 20
CR10(0-10):9-10

% aV HFmaks

Ikke aktuelt for a styre intensitet.

% av vo2maks

Ikke aktuelt for a styre intensitet.

Laktat

Ikke aktuelt for a styre intensitet.

Ventilasjon/
Pust

Ved trening i I-6 vil man ha store problemer med a prate grunnet sveert
hyppig ventilasjon. Derfor vil man normalt sett kun klare & si korte ord
samtidig som man hiver etter pusten.

Tid til
utmattelse

~ 4 min avhengig av anaerob kapasitet og treningsstatus.

Total varighet

Total varighet vil stort sett bare veere fa minutter grunnet den ekstremt
krevende intensiteten.

Draglengde

Draglengde varierer fra rundt 15 sek og opp til 2 min.

Pause-varighet

[-6 trening krever lange pauser som er minst 100 % — 200 % av
draglengde, og i flere tilfeller opp til 10 min.

Kommentar

Anaerob trening som hovedsakelig stimulerer anaerob kapasitet og
som krever svaert lang restitusjonstid i forhold til aerob trening.

Versjon 2 (2024)
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I-sone 7 (1-7)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Veldig, veldig anstrengende.
Borg (6 - 20): 20
CR10 (0-10): 10

% aV HFmaks

Ikke aktuelt for a styre intensitet.

% aVv VO2maks Ikke aktuelt for a styre intensitet.
Maksimal. Vaer klar over at det tar tid for laktatkonsentrasjonen i blodet
Laktat gker og at verdien kan fortsette a oke etter draget er fullfert.

Olympiatoppen anbefaler derfor ikke laktat til 8 vaere et egnet mal for &
styre intensitet pa denne type trening.

Ventilasjon/
Pust

Ikke aktuelt for a styre intensitet.

Tid til
utmattelse

~ 1 min avhengig av anaerob kapasitet og treningsstatus.

Total varighet

Total varighet vil stort sett bare veere fa minutter grunnet den ekstremt
krevende intensiteten.

Draglengde

Normal draglengde er vanligvis 15 — 60 sek avhengig av malsetning og
gktdesign.

Pause-varighet

[-7 trening krever svaert lange pauser fra 5 =15 min.

Kommentar

Anaerob trening som stimulerer anaerob kapasitet og som normalt
krever sveert lang restitusjonstid dersom det gjennomferes mange
repetisjoner.

Versjon 2 (2024)
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I-sone 8 (1-8)

Opplevd
anstrengelse
(RPE)

Maksimal mobilisering.

% aV HFmaks

Ikke aktuelt for a styre intensitet.

% av VO2maks Ikke aktuelt for a styre intensitet.
Laktat Ikke aktuelt for & styre intensitet.
Tid til

utmattelse ~ 15 sek.

Total varighet

Total varighet vil samlet sett for dragene kunne veere alt fra < 1 min til 3 min
for a opprettholde maksimal kvalitet og innsats pa alle dragene.

Draglengde

Normal draglengde er vanligvis 3 - 15 sek avhengig av malsetning og
gktdesign.

Pause-varighet

[-8 trening krever lange pauser, men varigheten varierer svaert mye ut ifra
malsetning og hvor lange dragene er. Alt fra 3 —= 15 min vil veere normalt.

Kommentar

Anaerob trening som utfgres med maksimal eller naer maksimal mobilisering.

Versjon 2 (2024)
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Tabell 2. Oversikt over hvilke verktay for styring av intensitet som er mest relevante for a styre
intensitet under treningsokter i de ulike I-sonene.

D ¥ 9

INTENSITETS
SONE RPE PUST HF EFFEKT FART
I-SONE 1 + + + + +

NB. Treningsintensitet bar vurderes og styres basert pa flere ulike intensitetsstyringsverktay, da ingen
enkelt variabel kan gi et fullstendig bilde, sett i isolasjon.

+ Dette er et godt verktay for & styre intensitet i denne I-sonen;

(+) Dette kan veere et nyttig verktey for a styre intensitet i denne I-sonen, avhengig av gktmodell og
erfaringsniva.

Forkortelser: RPE; “Rating of Percieved Exertion” (opplevd anstrengelse), HF; hjertefrekvens, I-sone;
Intensitetssone.
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Optimalisering
/ Formtopping

Vedlikehold

Utvikling
Fysisk
Teknisk/Taktisk

Intervall

Kontinuerlig | < Treni ngs-
metode

Bevegelsesform

Fartlek /
Naturlig
intervall
Varighet?
Arbeidstid
Pausetid
Trenings- Intensitet?
belastning Arbeid
Pauser
Frekvens?
Antall
repetisjoner
Antall serier
Indre
tilbakemelding
HF
Laktat
RPE
Ventilasjon .
Intensitets
-styring
Ytre
tilbakemelding
Fart

Tid
Effekt
Grad av
/ maloppnaelse
Justering -
. Evaluering
| Nesteokt | 4ummm|Evaluering Bktmodell
Treningsplan \ Treningsbelastning
Intensitetsstyring

Teknisk utfgrelse

Figur 1. Figuren viser prosessen som ber ligge til grunn for a planlegge, gjennomfere og evaluere

treningsokter. Forkortelser: RPE; “Rating of Perceived Exertion” (opplevd anstrengelse), HF;
hjertefrekvens.
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Hensikten med I-skalaen er a tilrettelegge for at trenere og utevere har en "verktgykasse" til & planlegge
og malsette treningen (Fase 1), velge en hensiktsmessig treningsmetode (Fase 2), bestemme gnsket
treningsbelastning (Fase 3), styre intensiteten under gkten (Fase 4), samt evaluere treningen og gjere
nedvendige justeringer til neste gkt (Fase 5).

o Fase 1: Planlegging og malsetning av gkten tar utgangspunkt i hensikten med treningsperioden,
og bar ta hensyn til uteverens totalbelastning (bade treningsbelastning og annen fysisk og/eller
mental belastning). Hensikten med gkten kan vaere utvikling av en eller flere egenskaper,
vedlikehold av en eller flere egenskaper, eller formtopping/optimalisering. Hvilke egenskap(er)
som skal utvikles eller vedlikeholdes, bar ta utgangspunkt i utaverens profil opp mot idrettens
arbeidskrav, og vil diktere hvilken bevegelsesform og gktmodell som er mest hensiktsmessig,
samt hvilken intensitet utgveren ber trene i.

e Fase 2: Valg av treningsmetode. Hensikten med gkten bestemmer hvilken treningsmetode som
er gunstig for & oppna ensket effekt. Her vurderer man om gkten skal inneha kontinuerlig eller
intervallarbeid og hvilken bevegelsesform som skal gjennomferes.

e Fase 3: Treningsbelastning tar utgangspunkt i malsetning med gkten og er primaert avhengig av
intensitet, varighet og frekvens (antall repetisjoner/serier). Eksempelvis kan treningsbelastningen
vaere stor med lav intensitet og lang varighet, eller med lav varighet og sveert hgy intensitet. En
god gktmodell med riktig fornold mellom draglengde og pauser er generelt den beste maten &
styre utgveren inn pa gnsket intensitet.

e Fase 4: De mest relevante variablene for intensitetsstyring vil avhenge av bevegelsesform,
gktmodell og intensitet. Arsaken til at vi gnsker & styre intensiteten er for 8 oppn3 planlagt
treningsbelastning. Siden det er store svakheter ved & forholde seg til kun én variabel under
styring av intensitet pa treningsekten (eksempelvis bare HF, bare laktat, eller bare fart) anbefaler
vi & kombinere informasjonen fra ulike variabler. Derfor er det avgjerende at utgvere og trenere
har tilstrekkelig kunnskap og erfaring med de ulike variablene og hvordan de kan brukes for a
optimalisere treningsutbytte.

e Fase 5: Evaluering av gkten tar utgangspunkt i malsetning, hvorvidt gkten ble gjennomfert som
planlagt, og om det ber foretas justeringer i treningsplanen basert pa erfaringer fra gkten.
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Det er viktig & vaere klar over at det ikke er slik at du trener kun én egenskap i én I-sone, og en helt
annen egenskap i en annen I-sone. | virkeligheten er overgangene mellom I-sonene flytende, og de ulike
fysiologiske systemene vil stimuleres i starre eller mindre grad ved trening i flere I-soner, og ikke skrus
av eller pa i det du gér fra en I-sone til en annen. Dersom ut@veren trener i nedre eller gvre del av en |-
sone vil ogsa det ha betydning for hvilke stimuli og belastning som paferes. Husk at treningsvarighet har
betydning for det fysiologiske stimuliet og treningseffekten. Varigheten blir viktigere desto lavere
intensitet benyttes. Det betyr at det er lite meningsfylt & sammenlikne I-sonene basert pd samme
varighet, for varigheten ma tilpasses hver I-sone.

Figuren under indikerer hvilke systemer som i hovedsak stimuleres ved trening i de ulike I-sonene. Er
malet med gkten & forbedre VOamaks 0g Sentrale aerobe faktorer, som for eksempel hjertets slagvolum, er
trening i I-3, 1-4 og I-5 sannsynligvis gunstigst. Er malet & utvikle perifere aerobe faktorer, som
kapillarisering eller mitokondrietetthet i idrettsspesifikk muskulatur, vil det muligens vaere mer
hensiktsmessig med en gkt med lang varighet i I-1, I-2 og I-3. Er malet & utvikle evnen til 8 omsette
glukose, metabolisere laktat og gke bufferkapasiteten i musklene, er trening i I-6 og I-7 sannsynligvis
mest hensiktsmessig. Er malet a forbedre hurtigheten og den anaerobe kapasiteten, er trening i I-7 og I-8
sannsynligvis mest relevant.

Det nevromuskuleere systemet bestemmer musklenes evne til & generere kraft og effekt. En forbedring
av det nevromuskulaere systemet kan skje ved at vi trener nervesystemet til 8 utnytte muskulaturen
bedre. Samtidig kan det skje endringer i musklenes starrelse (hypertrofi) og muskelarkitektur
(organiseringen av muskelfibrene). Dette oppnas typisk ved trening med hay og maksimal intensitet (I-7
og I-8). Dette vil altsa grense til eller veere styrke-, spenst- eller hurtighetstrening. Slik anaerob trening
utvikler utholdenheten ved hagy og maksimal intensitet. Trening av det nevromuskuleere systemet skjer
ogsa ved lavere intensitetssoner, men da relatert til nevrale strategier som forbedrer den muskulaere
utnyttingsgraden og arbeidsgkonomien ved submaksimal intensitet. Her vil de nevrale tilpasningene
kunne skje sammen med forbedringer av musklenes aerobe energiomsetning. Avhengig av idrett vil de
nevrale strategiene ogsa kunne ses i sammenheng med en forbedret teknikk (f.eks. for en
langrennsigper).

Er malet spesifikt & utvikle teknikk, eller en komponent av teknikken, er det hensiktsmessig med trening i
den I-sonen som tilsvarer konkurransefart i den gitte idretten; og/eller med et stort volum trening i I-1 og
I-2, slik at ut@veren far mange nok repetisjoner i den aktuelle bevegelsesformen.

| utholdenhetsidretter er arbeidsintensiteten ofte varierende under konkurranser, for eksempel om man
deltar i en fellesstart og/eller ved varierende terreng. Taktikk vil i disse tilfeller spille en sentral rolle for
resultatet. Taktikk kan veere:

e Lopsdisponering («pacing»).
e Hvordan man plasserer seg i felt, blant annet for  redusere luftmotstanden (som i sykkel).
¢ Inntak av naering og vaeske.

De taktiske egenskapene vil kunne trenes i alle I-soner, og saerlig i idretter med lang konkurransetid vil
dette trenes i lave I-soner med lang varighet (flere timer).
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Figur 2. Oversikt over fysiologisk stimuli ved trening i de ulike I-sonene. Figuren understreker at
det ikke kun er en fysiologisk stimulus som blir pavirket i hver I-sone. Det er flytende overganger
og parallelle pavirkningen pa mange fysiologiske systemer ved flere I-soner.

I-skalaen kan deles inn i fire kategorier:

1. Indre subjektive verktay. RPE, opplevd ventilasjon.
Disse parameterne reflekterer hvordan utgveren selv opplever belastningen.

2. Indre objektive verktay. HF, laktat, ventilasjonsfrekvens.
Disse parameterne reflekterer den faktiske fysiologiske belastningen.

3. Ytreverktay. Watt, fart, rundetid.
Disse parameterne reflekterer den ytre belastning som péferes uteveren.

4. @kt planlegging. 7otal varighet, typisk draglengde, pausevarighet, tid til utmattelse.
Disse parameterne gir informasjon om hvordan designe og strukturere gode treningsekter i de
ulike I-sonene.

Vi skal na forklare hver av disse delene.
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Kapitelet omhandler aktuelle verktay, bade objektive mal og subjektive mal, som reflekterer den indre
belastningen uteveren paferes under aktivitet.

Opplevd anstrengelse kan kvantifiseres med Borg 6 — 20 skala eller CR10, avhengig av hvilken skala
utegver er vant med. Det er en god sammenheng mellom disse metodene (Arney et al., 2019).

FORDELER MED RPE FOR A STYRE INTENSITET:

e Det er en sterk korrelasjon mellom RPE og HF / laktat, og det virker & vaere et robust mal pa
intensitet uavhengig av niva og treningsstatus (Scherr et al., 2013).

e Tar hgyde for dagsform, og kan bidra til & fange opp formutvikling, manglende restitusjon, for stor
totalbelastning eller tidlige tegn pa overtrening nar sett sammen med andre variabler som HF og
fart/watt.

ULEMPER MED RPE FOR A STYRE INTENSITET:

e Det er viktig 8 veere klar over at varigheten pa gkten spiller inn p& hvor hard gkten oppleves for
uteveren. Eksempelvis vil det som feles lett etter en kort periode kunne veere vesentlig tyngre
dersom utgveren ma fortsette draget over lengre tid. Det samme gjelder nar man gjennomferer
flere drag, og da er det naturlig at RPE-scoren gker noe utover i treningsgkten, selv om alle
dragene gjennomfgres med samme ytre belastning (fart/watt).

e Selv om RPE er et godt mal pa intensitet innad i en utever, er det ofte ikke like ngyaktig for a
sammenligne mellom utgvere.

e Storre usikkerhet / variasjon i RPE pa lav intensitet, gjer at det muligens ikke er et like godt mal
ved trening i I-1 og I-2.

e | enkelte bevegelsesformer kan det veere forskjell mellom RPE basert p& den kardiovaskulaere
belastningen versus den muskulaere belastningen. Eksempelvis vil Iaping i nedoverbakke
oppleves lett, selv om det paferer en betydelig muskulaer belastning.

e Lite erfaring med rapportering av RPE, for eksempel blant unge utevere, vil ogsa kunne medfaere
gkt variasjon og usikkerhet.

e Ulike tidspunkt for oppgitt RPE-verdi kan pavirke male-reliabilitet.

HF er sannsynligvis det mest brukte verkteyet for @ vurdere og styre intensitet under
utholdenhetstrening.

FORDELER MED HF FOR A STYRE INTENSITET:

e Et godt mél péa intensitet ved kontinuerlig arbeid, eller ved intervalltrening der draglengden er lang
nok til at HF rekker & stabilisere seg (> 4 min).

e Enkelt & male med pulsbelte og sammenlignbart pa tvers av forskjellige maleenheter (i motsetning

til f.eks. laktat eller watt).
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e Utever kan fa kontinuerlig feedback under hele gkten.

e Lavere puls ved samme ytre belastning vil som regel vaere et tegn pa at utaveren er kommet i
bedre form, men lavere puls, spesielt ved sveert hgy intensitet, kan ogsé vaere et tegn pa stor
totalbelastning over tid og/eller at ut@veren ikke er restituert (Bosquet et al., 2008). Det kan
derfor vaere en viktig variabel & falge med pa, bade for a felge formutvikling og for & forebygge
overtrening (Meeusen et al., 2013).

ULEMPER MED HF FOR A STYRE INTENSITET:

e Forsinkelse i HF betyr at det ofte kan veere lite anvendelig som et mal pa intensitet ved
intervalltrening med korte drag og hay intensitet, eller i tilfeller der det ytre arbeidet stadig skifter
mellom lav- og sveert hgy intensitet, som for eksempel ballidretter, skiidretter eller terrengsykling.

e Den daglige variasjonen i HF kan vaere ~ 6 — 12 slag (Bagger et al., 2003; Lambert et al., 1998) og
vil pavirkes av flere faktorer som for eksempel, hayde, klima, hydrering, glykogenniva og mentalt
spenningsniva (Borresen & Lambert, 2009).

e Det er vanlig a8 se en drift i HF utover i skten dersom varigheten blir lang nok, selv om den ytre
belastningen er den samme. Dette gjelder spesielt ved trening i varmt klima og/eller dehydrering.

e Det er en betydelig feilkilde i HF-malinger malt p& handleddet, slik at utever er ngdt til & bruke
pulsbelte for & fa gode malinger.

e Utaver ma ha et ngyaktig og oppdatert mal pd HF maks. Siden HF maks typisk faller noe fra ar til ar, ber
den oppdateres jevnlig for ikke & underestimere eller overestimere intensitet.

Laktat er over de senere arene blitt et vanlig verktay for & styre og evaluere intensitet under
utholdenhetstrening.

FORDELER MED LAKTAT FOR A STYRE INTENSITET:
e Et godt mal pa intensitet ved trening i I-1, I-2 og I-3.
e Et godt verktay for 8 sammenligne samme utgver under identisk gktmodell over tid for & kunne se
pa fremgang.

e Nyttig for & «re-kalibrere» uteverens intensitetsfelelse ved trening i for eksempel hayde eller
varme, der forholdet mellom watt/fart, uteverens felelse, HF og ventilasjon vil vaere endret fra
normalen.

ULEMPER MED LAKTAT FOR A STYRE INTENSITET:

e Bruk av laktat krever stor kunnskap og erfaring fra utevere og trenere for at nytten skal veere
starre enn kostnaden, og det kan vaere store forskjeller avhengig av hvilken analysator du bruker.

e Det er betydelige individuelle forskjeller i blodlaktat-verdier (Jones et al., 2019), og bade
maksimale og submaksimale verdier vil avhenge blant annet av genetikk, idrett og treningsstatus.

e Selv for samme utever vil laktatverdier i de ulike I-sonene variere mellom bevegelsesformer.
Eksempelvis vil forholdet mellom HF/RPE og laktat veere ulikt under lgping versus sykling.

e P& hay intensitet (I-4 og over) er laktat ofte ikke et spesielt godt mal pa intensitet, med mindre
man har mye erfaringer / gjentatte malinger fra samme sktmodell. Siden laktat males i kapilleert
blod og ikke i arbeidende muskulatur, vil det veere sensitivt i forhold til tid og draglengde.
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e Krever spesialutstyr og god teknikk for & fa palitelige malinger. Det er en vesentlig risiko for
feilmalinger ved bruk av handholdte analysatorer der blodpravemengden er liten, for eksempel
ved at preven kontamineres med svette. | tillegg skal man veere forsiktig med @ sammenligne
laktatverdier malt med ulike handholdte laktatmalere da disse mélerne ikke gir sammenlignbare
verdier (Mentzoni et al., 2024). Om man skal male laktat ute i felt m& man derfor vaere svaert ngye
med teknikken for & ta malingen og serge for at den samme handholdte maler blir brukt over tid,
om verdiene skal kunne brukes til intensitetsstyring av gkten.

e Dersom utgveren har lave glykogenlagre, kan dette fare til lave laktatverdier, og underestimere
den faktiske intensiteten.

Hvor mye og tungt man puster og hvor vanskelig det er & prate korte eller lengre setninger kan veere med
a gi enkel, men verdifull, informasjon om hvor hgy intensiteten er. Det finnes i tillegg teknologiske
lgsninger som maler ventilasjonsfrekvens.

FORDELER MED VENTILASJON FOR A STYRE INTENSITET:
e Trenger ikke utstyr for & vurdere pustemenster.

e Flere studier har vist svaert hgy korrelasjon mellom ventilasjonsfrekvens og opplevd anstrengelse
(Nicolo et al., 2016; Nicolo et al., 2017).

e Ved korte intervalldrag eller hyppige endringer i ytre belastning, vil ventilasjon vaere et bedre mal
pa intensitet enn de mer tradisjonelle verktayene, da det er mindre forsinkelse enn ved HF og
laktat.

ULEMPER MED VENTILASJON FOR A STYRE INTENSITET:

e Ikke et spesielt godt mal pa intensitet ved trening i heyden, der ventilasjonen er forhayet
sammenlignet med HF og laktat.

e Forelapig er det ingen av de mest brukte sportsklokkene/sykkelcomputerne pa markedet som gir
palitelige mal pa ventilasjonsfrekvens.
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PARAUTOVERE

Det aktiveres mindre muskelmasse ved overkroppsarbeid sammenlignet med bein- og
helkroppsarbeid. Det er ogsa en annen sammensetning av muskelfibre i overkroppen med en hayere
andel raske muskelfibre (type Il vs. type I) enn i beina (Saltin et al., 1977). Dette kan fore til at
sammenhengen mellom indre objektiv belastning (HF og laktat) og indre subjektiv belastning (RPE) er
noe forskjellig fra bein- og helkroppsarbeid. Man bar ogsa veere oppmerksom pa at for utevere som
ikke har benyttet seg av isolert overkroppsarbeid tidligere kan dette oppleves sveert tungt for
muskulaturen, selv om bade HF og ventilasjon er lav. Her vil RPE gi den beste indikasjonen pa
intensiteten som er riktig for & gjennomfare en gitt gkt. Etter hvert som utgveren blir bedre trent og
mer erfaren vil RPE, HF og ventilasjon stemme bedre overens.

Funksjonsnedsettelsen i seg selv kan ogsé ha effekt pa den fysiologiske responsen under trening. For
eksempel er det observert heyere HF ved overkroppsarbeid pd samme ytre belastning hos utevere
med ryggmargsskade sammenlignet med utavere uten funksjonsnedsettelse (Hopman et al., 1992;
Hopman et al., 1993). Arsaken til dette er at en storre del av blodvolumet samles rundt de indre
organene hos disse uteverne. Dermed pumpes det mindre blod tilbake til, og ut av hjertet. For &
opprettholde hjertets pumpekapasitet kompenseres dette med heayere HF.

Den generelle anbefalingen for parautevere som konkurrerer i sittende stilling med hovedsakelig bruk
av muskulaturen i overkroppen, er derfor 8 bruke RPE kombinert med HF for & definere og styre
treningsintensitet. Laktatmalinger anbefales i mindre grad, men parautgvere, pa eliteniva i noen
idretter, kan ha nytte av laktatmalinger. Dette krever imidlertid systematisk bruk over tid for & utvikle
kjennskap til sine egne verdier og svingninger i laktatverdier.
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Kapitelet omhandler aktuelle verktay som reflekterer den ytre belastningen uteveren paferes under
aktivitet og hvordan bruke de.

Bruken av effektmalere har gkt betraktelig i flere idretter de siste arene. Effekt kan gi verdifull
informasjon og gjere det enklere & styre intensitet ved endringer i intensitet og ytre omgivelser. Likevel er
det mange idretter hvor det er vanskelig og lite hensiktsmessig & bruke effekt som en
intensitetsparameter. Det ber ogsa presiseres at ved samme effekt kan intensitet variere, f.eks. ved
sykling i motbakke versus flatt eller inne versus utendears.

FORDELER MED EFFEKT FOR A STYRE INTENSITET:

e Gjenspeiler den ytre belastningen til utaveren og vil derfor gi verdifull informasjon i tillegg til indre
tilbakemeldinger.

o Effektivt for 8 male hurtige skiftninger i intensitet ved varierende terreng/belastning.
ULEMPER MED EFFEKT FOR A STYRE INTENSITET:
e Stor variasjon mellom ulike méleenheter.

e Gir ikke noe mal pa indre belastning, og bar sees opp mot indre tilbakemeldinger som RPE, HF,
laktat og/eller ventilasjon.

| flere idretter er det fart som ofte blir brukt som en av hovedparameterne for & styre intensitet. Det er
enkelt & bruke, praktisk og kan gi god oversikt, men vil og pavirkes mye av ytre omgivelser.

FORDELER MED FART FOR A STYRE INTENSITET:

e Enkelt & bruke for bade utgvere og trenere.

e Kan sammenlignes med konkurransehastighet i og med at mange idretter gjennomfares pa
arenaer med standardiserte baner.

ULEMPER MED FART FOR A STYRE INTENSITET:

e Fart gjenspeiler ikke den ytre belastningen like n@yaktig som en wattmaler gjer, siden farten
pavirkes av utstyr, underlag/helning, temperatur, luftfuktighet, vind/luftmotstand og andre
forhold.

e Gir ikke noe mal pa indre belastning, og ber sees opp mot indre tilbakemeldinger som RPE, puls,
laktat og/eller ventilasjon.
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Under kommer vi med aktuell informasjon knyttet til gktplanlegging og belastning.

Varighet pa treningsekten og tid i en I-sone avgjeres i stor grad av malet med gkten, nivaet pa uteveren,
treningsperioden og bevegelsesform. | enkelte bevegelsesformer kan varigheten som en utgver kan eller
ber gjennomfare i en gitt I-sone begrenses av mekanisk/muskulaert stress, heller enn det metabolske
stresset.

| noen idretter er det ogsa vanlig & gjennomfare to intensive gkter pa samme dag, men da med litt lavere
volum per gkt, for & gke muligheten for 8 opprettholde optimal teknikk og kvalitet gjennom alle dragene. |
slike tilfeller vil den totale belastningen og varigheten veere stor, selv om gktene kanskje ikke oppfyller
«kravene» til en utviklingsekt sett fysiologisk hver for seg.

Av ovenfornevnte arsaker er det lite hensiktsmessig a sette konkrete tall pd hvor mye tid som ber
gjennomfares i hver enkelt I-sone for & oppna onsket treningseffekt. Likevel vil varigheten i en I-sone
kunne veere et nyttig verktey for trenere og utevere til a falge progresjon i treningen og ha et bevisst
forhold til hva de forskjellige sktmodellene bgr inneholde av intensitet.

Tabell 3. Eksempel for en syklist pa hayt niva, med forslag til varighet i hver I-sone per gkt for a
utvikle eller vedlikeholde fysisk kapasitet.

[I-SONE UTVIKLINGS@KT VEDLIKEHOLDS®@KT
-1 ~ 180 - 420 min ~ 120 =240 min
[-2 ~ 120 - 240 min ~ 60 -120 min
-3 ~ 60 -90 min ~ 45 min
-4 ~ 40 -60 min ~ 30 min
-5 ~ 30 min ~ 15 min
-6 ~ 15 min ~6-8min
-7 ~ 5 min ~2-3min
-8 ~1-3 min ~0,5-1Tmin

* Tidene er samlet dragtid pa treningsekten.

Anbefalt draglengde innenfor de ulike I-sonene vil variere betydelig mellom gktmodeller. Her finnes det
ingen klar fasit pad hva som er a foretrekke, i og med at gktdesignet alltid ber bygges ut ifra malsetningen
for treningsperioden og treningsekten, treningsstatus til utever og bevegelsesformen gkten skal
gjennomfares i. Forholdet mellom draglengde og pauser vil i stor grad veere med pa a diktere intensiteten
under gkten, og riktig valg av gktmodell vil bidra til 8 «styre» utgver inn i gnsket I-sone.

Utholdenhetsidretter med stort krav til teknisk gjennomfering kjerer ofte kortere drag sammenlignet med
idretter som er mindre teknisk krevende. Dette for 8 kunne optimalisere arbeidsgkonomi og teknikk og
holde fokus gjennom hele draget/gkten. | tillegg er det, naturlig nok, vanlig med kortere drag i de
idrettene som har kort konkurransevarighet sammenlignet med de idrettene som har lang
konkurransevarighet.
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Eksempler pa aktuelle sktmodeller finnes ved & klikke pa ikonene pa denne siden. Her har vi samlet
sammen gode gktmodeller som brukes av landslagsutgvere innenfor de ulike utholdenhetsidrettene.

Pausevarighet kan brukes som et verktay for a kontrollere intensiteten pa aktiviteten. Med kortere
pauser vil uteverne bli «tvunget» til 8 holde litt lavere intensitet p& dragene enn om pausevarigheten er
lang. Ulempen med & kjere for korte pauser kan vaere at man ikke restituerer seg tilstrekkelig mellom
dragene som kan fere til at den tekniske utferelsen blir darligere utover i gkten. Generelt sett kan man si
at desto starre belastningen pa det muskulare kontra det kardiovaskulaere systemet er, desto lengre
pause vil utaveren trenge mellom dragene. | tillegg vil behovet for lengre pauser gke ved hayere
intensitet pa dragene.

Ved trening i I-1 og I-2 er det normalt sett ikke ngdvendig med pauser, annet enn i enkelte
bevegelsesformer der det kan vaere aktuelt med mikropauser grunnet stor muskulaer belastning eller for
a gi utgverne litt mentale pauser for & forbedre den tekniske utfgrelsen. Pausevarigheten vil ofte gke
gradvis fra 2 min og oppover ved trening i I-3 og opp til 3 =5 min ved trening i I-5. Ved trening i I-6 til -8
er det vanlig med pauser fra 5 min og helt opp til 15 min.

Tid til utmattelse i de ulike I-sonene er idrettsspesifikt, da den i stor grad pavirkes av den varierende
muskulzere belastningen som fglge av de ulike bevegelsesformene.

Eksempelvis vil det veere mye enklere og mer hensiktsmessig for en syklist & trene mange timer i -2 enn
det vil veere for en roer eller padler. En maratonlgper vil kunne lgpe like under terskelfart i to timer, mens
en skaytelaper vil f& sdpass store muskuleere problemer i ryggen grunnet sittestillingen at hen blir
tvunget til 8 avslutte arbeidet mye tidligere, selv om bade HF, laktat, ventilasjon og annet tyder pa at
intensiteten ikke er hgyere enn det I-sonen skulle tilsi.

Tabell 4. Cirka tid til utmattelse i leping. lllustrert for @ kunne gi en bedre forstaelse for hvor lenge
en estimerer at en godt utholdenhetstrent loper kan holde seg i de forskjellige I-sonene under
kontinuerlig arbeid.

[-SONE TID TIL UTMATTELSE LOPSFART
[-1 - -
[-2 ~ 3 timer -
-3 ~ 60 min ~ Halvmaraton
-4 ~ 30 min ~10 000 m
[-5 ~ 15 min ~ 3000/ 5000 m
-6 ~ 4 min ~800-1500m
-7 ~ 1 min ~200-400 m
-8 ~ 15 sek ~60-100m
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PARAUTOVERE

@ktmodellene er sentrale for bade planlegging og styring av intensitet hos parautevere. Her bar man
vaere spesielt oppmerksom pa at valg av terreng statter planlagt intensitet. Sittende utgvere i langrenn
vil eksempelvis ha et mindre hastighetsspekter i motbakkene sammenlignet med stédende utevere, slik
at bratte eller lange motbakker vil gjgre det umulig & holde intensiteten nede.

Det finnes ulike mater en kan oppna maksimal hjertefrekvens (HFmaks) pa, men for de som er usikre s
anbefaler Olympiatoppen en test som gjennomfgres med 3 x 3 min med 2 min aktiv pause mellom hvert
drag. Belastningen ber veere progressivt gkende for hvert drag og siste draget avsluttes med maksimal
innsats. Utevere ber gjennomfare testing av HFmaks Minst én gang hvert tredje ar da HF maks Normailt vil
falle med alder.

Dersom man bedriver mye utholdenhetstrening i forskjellige bevegelsesformer bgr man teste i alle de
aktuelle bevegelsesformene, ettersom HF mas Vil variere med aktivitetsform. Eksempelvis kan samme

utavere ha ~ 5 % hayere HF mas i I8ping sammenlignet med sykling (Millet et al., 2009).

Nedenfor skisseres et eksempel pa en HF naks-test i loping. En lignende protokoll kan med fordel
implementeres i andre bevegelsesformer ogsa.

Testen gjennomferes som laping pa malle eller i motbakke med ~ 6 % - 10 % stigning (avhengig av
hvor godt utholdenhetstrent utgveren er). Etter 15 min oppvarming med en HF pa ca. 75 % av estimert
maks, gkes intensiteten gradvis de neste 10 minuttene. HF etter oppvarming ber vaere ca. 20 slag
unna det utgveren forventer i HF naks.

Testen starter med et 3 min-intervalldrag pa en fart som utgveren kunne holdt i maks 10 - 15 min. Etter
2 min rolig jogg, gjennomfarer utgveren neste 3 min 1 km/t raskere enn fgrste drag. Etter 2 min rolig
jogg, starter utgveren siste 3 min pa en fart tilsvarene 1 km/t raskere enn andre drag og gker farten
derifra med 0,5 km/t hvert minutt frem til utmattelse.

HF males kontinuerlig gjennom hele testen (pulsbelte), og hayeste verdi defineres som HF maks.

Figuren under viser hvor stor spredning det er pd HF maks Ut ifra alder. Dette illustrerer viktigheten av &
kjenne sin egen HFnas 09 ikke estimere ut ifra alder.
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Figur 3. Spredning i maksimal hjertefrekvens for henholdsvis kvinner og menn i ulike aldersgrupper
(Tanaka et al., 2001).

Restitusjon er en sammensatt prosess der bade fysiologiske og psykologiske faktorer spiller inn (Halson,
2014). Restitusjonstiden fra en treningsekt vil farst og fremst vaere et produkt av varighet og intensitet pé
gkten, samt bevegelsesformen (Skorski et al., 2019).

Det kan ogsa vaere forskjell pa restitusjon i forhold til sentrale og perifere faktorer. Med sentrale faktorer
referer vi til prosesser som skjer i sentralnervesystemet, mens for perifere faktorer referer vi til prosesser
som skjer i muskler og andre vev i kroppen. Dette kan eksemplifiseres med en lgpetur med mye
nedoverbakker. Restitusjonstiden for muskulaturen vil potensielt vaere flere dager lang grunnet den store
eksentriske belastningen, mens resten av kroppen vil veere restituert i lgpet av fa timer. | tillegg vil
restitusjonstiden i stor grad péavirkes av ernzering, savn, hvile, treningsstatus, m.m.

Derfor er det naermest umulig og lite hensiktsmessig & definere restitusjonstid ut ifra tid gjennomfert i de
ulike I-sonene uten a se treningsekten, treningsperioden og treningsstatusen til utaveren i sin helhet. Det
kan veere betydelige individuelle forskjeller pa utaveres evne til & restituere seg etter trening og
konkurranse. Det er derfor viktig & tilpasse restitusjonstiden til hver enkelt utgver.

Faktorer i uteverens totale livssituasjon kan ogsa fere til gkt restitusjonstid etter trening. Dette kan veere
faktorer som darlig sevn, darlig ernaering, mentale faktorer, eller ved skader/sykdom.

PARAUTOVERE

For noen parautavere vil i tillegg gkt energiforbruk ved forflytning i hverdagen feore til gkt
restitusjonstid etter trening. | tillegg er det viktig & vaere oppmerksom pa totalbelastningen pa
muskulaturen i overkroppen for utevere som belaster denne bade pa trening og til transport i
hverdagen.

Uteverens totalbelastning og restitusjonstilstand bar monitoreres kontinuerlig, for & kunne gjare
nedvendige justeringer tidlig nok til 8 unnga overbelastning og/eller overtrening.

Vi anbefaler alle utevere i utholdenhetsidretter a registrere sin trening daglig i Olympiatoppens
treningsdagbok. Du finner mer informasjon om denne under.
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Rapportering av oppnadd intensitet pa treningsekter kan gjeres pa flere mater. For eksempel, velger
noen & fare hele intervallgkten, inkludert pauser, i samme |-sone, mens andre fgrer pausene i I-1. Noen
forer tid i hver sone basert pa «time in zone» fra pulsklokken, mens andre bruker en kombinasjon av
folelse, fart/watt og HF til 3 definere intensiteten pa hvert drag. Det viktigste er a gjere det likt fra gang til
gang slik at du til stadighet kan sammenligne treningsarbeidet, gjennomfgringen og utviklingen med deg
selv. Det er ogsa en stor fordel for trenere at alle utevere rapporterer pd samme mate, slik at det ogséa er
mulig 8 sammenligne mellom utgvere, og utvikle kunnskapen om hva som kreves av trening for & bli best.

Olympiatoppen anbefaler at en tar hensyn til flere av intensitetsstyringsverktayene med bade indre
verktay (f.eks. RPE, HF, laktat) og ytre verktay (f.eks. fart, effekt). Vi gnsker & poengtere viktigheten av &
se de ulike verktgyene opp mot hverandre og ikke isolert bruke dem for a kvantifisere intensiteten pa
gkter. Dersom en kun registrerer intensiteten sin basert pa én parameter (f.eks. HF) vil det fort bli en
underestimering av intensitet. Dette er seerlig tilfelle ved gkter med korte drag eller hurtige endringer i
belastning, der forsinkelsen i HF vil gjgre at HF viser til mindre tid i de haye I-sonene enn det som var
reelt.

Et eksempel kan vaere 15 x 1 min med 1 min pause. Her vil bade fart og subjektiv falelse tilsi at dette er en
typisk I-5 gkt, men fordi det tar tid & komme opp i HF pa hvert drag vil pulsklokken kanskje bare vise 7-8
min i I-5, og derved underestimere hvor taff gkten egentlig var. Her anbefales det a registrere alle de 15
arbeidende minuttene som I-5 i treningsdagboken, fremfor & fere direkte fra pulsklokken.

Ved lavere intensitet, stabil fart og lengre drag eller langkjering vil HF vaere et vesentlig bedre mal &
rapportere etter enn pa intervallgkter med korte drag.

Ved trening i I-8 er det og vanlig & registrere pausen som en del av intensiteten. Et eksempel vil vaere 10
x 10 sek sprint med 2 min pause mellom dragene. | dette eksempelet vil det vaere hensiktsmessig a
registrere gkten som 20 min I-8 trening. Dette blir ogsa ofte praktisert ved trening i I-6 og I-7.

Olympiatoppen anbefaler alle utevere & registrere intensiteten pa treningsekter, som beskrevet ovenfor, i
en treningsdagbok. Her har Olympiatoppen utviklet en treningsdagbok som er gratis a bruke for alle, og
vi anbefaler & bruke Olympiatoppens treningsdagbok daglig til 8 registrere trening. Treningsdagboken er
et verktey som hjelper deg a planlegge og evaluere treningen din, og bidrar til 8 sikre en hensiktsmessig
totalbelastning, progresjon og periodisering i treningen for & f& optimalt utbytte og hindre overbelastning.
Her kan du ogsa se statistikk som blant annet viser fordelingen av treningen din innenfor de ulike I-
sonene per gkt, uke, maned og sesong.

Pa denne maten kan man felge sin egen utvikling gjennom hele karrieren og ha samme plattform fra
ungdomsutever til eliteutgver. | Olympiatoppens treningsdagbok finnes det store muligheter for
rapportering av trening, dagsparameter-statistikk, analyser, planlegging og kommunikasjon med trenere
0g andre ressurspersoner.

Olympiatoppen anbefaler alle saerforbund & utvikle sine egne retningslinjer for kvantifisering av intensitet
og fering i treningsdagbok slik at det gjeres likest mulig innad i idretten og muliggjer slik starst mulighet
for sammenligning mellom utavere og en felles forstdelse av treningsintensitet.
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BLI BRUKER

Velkommen til
Olympiatoppens
Treningsdagbok!

Utaver »> Trener> Fagperson >

Et verktay som lar deg planlegge,
logge og analysere treningen din.

Figur 4. Bildet viser forsiden til Olympiatoppens treningsdagbok. Utever, trener eller fagperson
har mulighet til & opprette en bruker.
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