{63 UiT Norges arktiske universitet

Det lange lgpet: Optimalisering av
langsiktig prestasjonsutvikling for
utholdenhetsutgvere

FIS NORDIC '\
WORLD \

Hanne Staff & @yvind Sandbakk




1000 - 30
W
900 8
800 - 25 *g
@ Q
f 700 - 20 &
w 600 §
§ 500 L 15 S
8 =
+ =)
Tg 400 b
.=
3 300 ) 2) - 10 2
High activity level Multisport participation bt
200 Play Handball :
Qutdoor life Football -5 0=
Work at the farm Skiing o
100 — =
< l l > — il ] o b Led 4 L — <
0 — ==l ()
1980 1982 1984 1986 1988 1990|1992 1994 1996|1997 1998 1999 2000|2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015 2016 2017 2018
Childhood Young athlete Junior athlete Senior athlete
< 12 years old 12-16 years old 17-20 years old > 20 years old
B High-intensity OModerate-intensity B Low-intensity B Strength BESpeed ¢ Performance
Solli (2020)
Q}ﬂsKEU&, »
5 Saex UIT Norges @ PIP“]
%, v adlrKUlsKe universite

*uIT*



Your plan

v

fcio

Reality

saex UiT Norges
%4 arktiske universite



Hva er ngkkelfaktorene for a
optimalisere utviklingen?

Hva er risikofaktorene for at
utviklingen stopper opp?
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Hoy

Moderat

Lav

Lav Moderat Hoy

saex UiT Norges
s ERECEIN @ NTNU




Risikohandtering

Forebyggende tiltak

Kriseberedskap
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Hva er ngkkelfaktorene for a
optimalisere utviklingen?

Hva er risikofaktorene for at
utviklingen stopper opp?
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Nokkelfaktorer

Det ma ogves mye pa de viktigste arbeidskravene

Trening og konkurranser ma vaere en leeringsarena

Utviklingen ma kvalitetssikres

Livsbalanse ma sikres: treningsfilosofi vs livsfilosofi
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Det ma ogves mye pa de viktigste
arbeidskravene!



Treningsinnhold
X
Gjennomferingskvalitet
%

...0g restitusjon
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Sprint
intervals
8 %

Long
intervals
40 %

Short
intervals
12 %

Hvilke type nokkelgkter
pa hgy intensitet?
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Valg av ngkkelgkter

Workload / Heart rate

Optimalisering av gkter
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TYPICAL TRAINING WEEKS FOR A
WORLD-CLASS CROSS-COUNTRY SKIER

PREPARATION . COMPETITION

AM: 7 ¢ 5-min HIT*, uphill running/walking with poles * ' AM: 2 h LIT, dassical skiing (easy terrain)
MONDAY o - —
PM: 1.5 h LIT, classical roller skiing (easy terrain) A PM: Warm-up + 30 min sirength training

AM: 1.5 h, LIT roller ski skating (moderate ferrain)
TUESDAY
PM: 2 h LIT, running {easy/moderate terrain)

AM: 6 % 4-min HIT, clossical skiing & skating

PM: 0.5 h LIT, running (easy ferrain)

WEDNESDAY  py. 154 1T, roller ski skating [voried ferrain),

PM: Rest
including 10 125 sprints

AM: Travel

o
PM: 1.5 h LIT, skating (moderate terrain) u s es p ' et. o0

AM: 45 min LIT on the competition track followed by
= 3 % 6-min MIT/HIT, classical skiing

PM: Rest

AM: 2.5 h LIT, classical roller skiing (varied terrain)

THURSDAY PM: Rest

AM: 45 min continuous MIT/HIT, roller-ski skating

-B
PM: 1.5 h LIT, running on hilly terrain (soft surface)

AM: 10 > 10 maximal jumps + strength training AM: Jog 30 min, 34 strides; 15-km dassic competition
SATURDAY PM: 1.5 h LIT, clossical roller skiing (easy terrain), PM: Easy skiing 45 min, strefching/massage
including 8 > 10-15-5 double-poling sprints

AM: 3.5 h LIT, running (terrain of moderate incline) : AM: 30-km Skiathlon competition
SUNDAY

PM: Rest PM; Travel

12 sessions per week (~22h) 10 sessions per week (total ~14h)
10 aerobic sessions 9 aerobic sessions

FRIDAY

\\; 4
e
AM: Strength training & AM: 1.5 h LIT, ski skating (relatively flat terrain)

(with 2x HIT & 2 sprints) (with 2x races & 2x HIT)
2x strength training 1x strength training

* LIT, MIT, HIT: Low-, Moderate-, High-Intensity Training
Reference: by Sandbakk & Holmberg, L/SPP 2017 Designed by @YLMSportScience
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Motivasjon og helse til a
gjennomfare over tid!
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Trening og konkurranser
ma vaere en laeringsarena!
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Sentrale spgrsmal

* For trening:

— Hva er mine mal med gkta?

— Hva skal jeg forbedre i dag?
« Under trening:
— Er jeg 100 % “til stede”?
— Gjor jeg det jeg har bestemt meg for?

« Etter trening:

— Hvordan gjennomferte jeg treningen?

— Hva kan jeg gjore bedre neste gang?
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Utviklingen ma kvalitetssikres
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Noyktighet

Funksjonalitet
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Forsta uteverens perspektiv

TANKER FOLELSER

Hva tenkte du pa? Hva registrerte du i kroppen din?
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Gi feedback som korrigerer og forsterker
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Positive Negative
feedback  feedback
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Kontroller at treningen gir effekt!

B
AV A
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Belastning skal gi tilpassing

ADAPTATION

WORK e

ADAPTATION

RECOVERY

FATIGUE

TIME
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Livsbalanse ma sikres:

Hvordan har du det?
...egentlig?



Psykososiale forhold Fysisk belastning Helsestatus Eksternt stress
Livsstil Boforhold Bekymringer Intensitet Sykdommer Temperatur
Arbeidiskole  Levestandard  Konflikter Varighet Virus Fuktighet
Sosialt liv Sosial status Bekreftelser Frekvens Allergier Vind
Samliv Gkonomi Krav Bevegelse Skader Hayde over havet
Familie Reising Forventninger Ernzering Forurensning
Vaeskebalanse Underlag
Emosjonelt stress Kognitivt stress Fysisk stress

Livsstress
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Hvordan vil du leve livet ditt?

Fysisk
belastning

Kognitiv Emosjonell
belastning belastning
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