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OM KONKURRANSEFORBREDEL SE PA HZYT NIVA (EM, OL)

av Edvard Harnes

FORORD:

Denne artikkelen bygger pa stoff jeg har fatt fra Peter TSCHIENE, Darmstadt, og
en del av de siterte undersokelser stammer fra den russiske boken "Det moderne
treningssystem" skrevet av N.G. OSOLIN.

Suksessi. idrettslige konkurranser er bare mulig etter mange maneders
forberedelse. Men det er ogsa viktig at denne treningen bygges riktig opp/med
henblikk pa en bestemt konkurranse.

Deltagelsen pa vanlige stevner forlanger ingen spesielle forandringer .
treningsarbeidet. Minskingen i treningsbel astningen siste uke far stevnet, en til to
dagers hvile og en lett oppvarming dagen far, skulle sikre entemmelig vellykket start.

Men for deltagelse pa spesielt viktige konkurranser, hvor-det kreves syaat haye og
frem for alt stabile prestagoner, er det nadvendig med en spesiell forberedel se under
bestemte betingelser i 1,5 til 2,5 maneder far.

1.betingelse: En 24-timers-rytme (i levemate og trening) som er bygd opp etter de
krav den aktuelle konkurransen stiller.

2.betingelse: Innarbeidel se av/en sakalt konkurranse - ukesyklus.
3.betingelse: Tilvending til nye konkurranseforhold.

1. 24-TIMERSRYTMEN.

Tid,(dag, klokkeslett) og sted for store konkurranser er altid kjent lang tid pa

forhand. Derfor-kan-man alerede lenge far start rette forberedel sene mot de ulike
konkurranseforhold. VVed reisen til konkurransestedet kan de aktive bli tvunget til

en for dem uvant 24-timers-rytme.

Denne kan forskyves med et par timer, og den kan ogsa forandre seg i sammenheng med
tiden for konkurransen (kvalifisering om formiddagen, finale om ettermiddagen).

Man ma altsa tidlig venne seg til den nye dagsrytmen, fordi en tilvendt rytme ikke
bare har en positiv virkning pa sevnen, fordgyelsen og andre funksjoner, men ogsa pa
denpsykiske og fysiske prestasjonsevnertil den aktive akkurat i de timer det kreves av
Organismen. En maling av prestasjonsevnen til mennesker i |gpet av dagen, viste at
de vanligvis har to haydepunkter: i den ferste halvdel av dagen og (enda hayere) i
andre halvdel av dagen. For idrettsmenn |a toppen i prestasjonsevnen hyppigst
mellom klokka 17 - 19. | dette tidsrommet kunne kan registrere den hgyeste tonusii
sentral nervesystemet.

Det er imidlertid klart at en topptrent idrettsmann (i form), patross av en uvant
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livsrytme, kan prestere gode konkurranseresultater hver dag, hvilken tid pa dagen det
métte vagre.

Dette skyldes den haye mobilitet til sentralnervesystemet, som er nadvendig for
agarantere den haye prestasjonsevnen.

Psykiske egenskaper (sterk vilje), konkurrentene i stevnet og andre forhold pa

stadion har en stor mobiliserende virkning.

Men under spesielt vanskelige forhold, som forlanger en lang akklimatisering, kan man
fra3. til 14. dag etter ankomsten oppleve darlige prestasjoner patross av en gunstig
emogonell sinnstilstand. Tilpassningen til en betydelig forskjavet 24-timers-rytme
koster organismen svaat mye. Den aktive kan spesielt prestere elendige resultater nar
konkurransedagen faller sammen med en av de to redukgonsfasene i prestasjonsevnen,
som i denne perioden henger sammen med ombyggingen av 24-timers-rytmen.

Erfaringer har vist at man kan oppna gode resultater tross en betydelig
tidsforskjell, nar man kommer med fly dagen fer, sover natten over og deretter
Starter.

Forklaringen pavirkningen av denne metoden ligger i det enorme emosjonelle
oppsving, den heye nervese spenning (tonus) - fremkalt av denye omgivelser - og
dessuten at Organismen enndikke har startet ombyggingen til et nytt skjemafor 24-
timers-rytmen. Men denne metoden er ogsa forbundet med risiko for fiasko.
Trettheten fraen lang flyreise kan virke negativt, sevnforstyrrelser-er mulig, en
overdreven spenning i nervesystemet under ankomsten (spesielt om morgenen) kan
oppsta, og som resultat av dette oppstar en beskyttende hemming (hemmningsrefieks)
og en tilhgrende redusering av prestasjonsevnen. Nar konkurransestedet ligger i
hayfjellet (Mexico) egner denne metoden seg overhodet ikke for utholdenhetsidretter.

Daer det mye bedre, aleredetidlig - fremdeles hjemme - & forberede seg pa den
bestemte dagen, og innstille seg pa stedet og tidspunktet for konkurransen. Dette
bekreftes av de gode erfaringer mange idrettsmenn har samlet under forberedel senetil
olympiske leker pa fjerne steder som Melbourne, Tokio og Mexico.

Nar man tilpasser sin 24-timers-rytme til de kommende konkurranseforhold, ma man
forandre dagskurven for denidrettslige prestasonsevne slik at dens hgyeste punkt
faller sammen med tidspunktet for konkurransen.  (:sefig. 1).

For a oppna dette ma man gjennomfere dagens hovedtrenings¢kt tidligere og legge
treningskonkurransene (formtester) ngyaktig paden tid konkurransen skal finne sted.

Man maogsatahensyn til at kvalifiseringskonkurrensen ofte finner sted
ommorgenen, mens finalen finner sted om kvelden ssmme dag. | slike tilfelle
ma den aktive venne seg til atrene morgen og kveld. Avhengig av tiden for
Konkurransen ma man sa bygge opp hele 24-timersrytmen: tidspunkt for
médltidene, hvile, og ndr man star opp dry morgenen og legger seg om kvelden
0.S.V-

STARTTIDEN.

| en rekke idretter (fekting, brytning, boksing o.s.v.) kan man ikke bestemme
starttiden til den aktive paforhand ofte er de overhodet ikke kjent. Det kan
nevnes at en bryter under OL métte starte to ganger ssamme dag : klokkati om
morgenen og klokkato om natten. Fekterne ma normalt avvikles mange kamper
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paendag, saog s framorgen til kveld (f.eks. ti-kamp).

Det er en selvfglge at man i idretter hvor det mangler et strengt reglement for
starttidene, ikke kan bygge opp, treningen med henblikk pa bestemte
konkurransetider. Da ma treningen fordeles mellom dlike timer (tidspunkt) hvor
man mest sannsynlig vil ha starttiden og slike tidspunkt hvor man vil fa den beste
treningseffekt.

Ofte ma man trene midt pa dagen, sent pa kvelden og atter svaat tidlig om
morgenen. Dette vil forberede den aktive, saalig psykologisk, pa haye idrettdige
prestagioner til forskjellige tider pa dagen.

| denne hensikt ma man ogsa ofte forstyrre den fast innkjarte 24-timers-rytmen
ved uventet (for den aktive) &legge trening eller tester til uvanlige tidspunkt pa
dagen, | tillegg er det anskelig, med henblikk patilvenningen til vanskelige
konkurranseforhold, at man en - to ganger pr. maned skaper dike konkurranse-
forhold som de man senere sannsynligvis vil oppleve.

Dette gjelder ogsa aktive som kjenner sin ngyaktige starttid, men ikke konkurransens
varighet. Som eksempel kan her nevnes at stavhoppere ofte konkurrerer 8-9 timer ved
store internasjonale mesterskap. Det betyr at de ogsa ma ha prevet dette under trening.

| prinsippet ma alle aktivei sin trening etterligne (medellere) de mulige belastninger
eller situasioner i den forestéende konkurranse. Her m& man naturligvis ta hensyn til den
aktives og disiplinens ssarpreg.

Som eksempel pa dette kan vi tenke pa maratonl gperne som vanligvisikke | gper

sin fulle distanse med full fart fa uker fgr sesongenshovedstevne, men derimot

|gper kortere distanser hurtigere og lengere langsommere.

TIDSDIFFERANSEN.

Ved omstillingen av 24-timers-rytmen’ma man ta hensyn til tidsdifferansen mellom
stedet for den forestdende konkurransen og stedet for den avs uttende treningsperiode.
Nar den aktivei. de siste ukene far den viktige konkurransen ikke bor salangt fra
arrangementsstedet (ca.l-2 flytimer), sa ma dags, rytmen i den forberedende

treningen ngyaktig stemme overens med timeplanen (dagsrytmen) for
konkurransedagen:

Nar f.eks. konkurransen er fastlagt til klokken 17.00, men dette tidspunkt
tilsvarer klokken 19.00 (lokal tid), s mahan selvsagt trene klokken 19.00.

Hvis det er mulig ma man forskyve tiden for maltidene og for sgvnen
(legge seg - sta opp), dvs. ale tidspunkt som totalt utgjer
dagsrytmen. | dette tilfellet vil akklimatiseringen forlgpe hurtigere og
mer effektivt for den aktive ved reisen til konkurransestedet.

Slike erfaringer samlet russiske idrettsmenn allerede under forberedelsen til de
olympiske leker i 1952 i Helsingfors hvor de forberedte segi en leir ved

Viborg (en times tidsforskjell),og de tok som kjent ikke fa medaljer.

Palignende méte forberedte ogsa de russiske vektlgfterne, bryterne og bokserne seg til
de olympiske leker i Tokio. De oppholdt seg i de siste ukene far start i Wladiwostok, og
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gjennomf¢rte der en 24-timersrytme som tilsvarte den de ville fai den olympiske
landsby.

Pa denne maten fikk de aktive en hurtigere tilpassing til forholdenei Tokio, slik at de
der kunne gjennomfare sine planlagte treningsgkter uten redukson i bel astningen
hvilket igjen gasin uttelling i gode konkurranseresultater.

Nar tidsdifferansen mellom stedet for de siste treningsukene og konkurransestedet er

start stor, kan man ubetinget overholde 24-timers-rytmen for den aktuelle

stevnedagen men bygd opp etter lokal tid. Som eksempel pa dette kan nevnes at

russiske idrettsmenn under sin forberedelse til olympiske leker i Melbourne, Tokyo

0g Mexico tusenvis av kilometer unnafulgte den samme 24-timers-rytme som den de

\r/1I||e fa ega de olympiske arenaer, men den var oppbygd etter lokal tid pa den aktives
jemst

Den aktive som skulle starte i kvalifiseringskonkurranser i Tokyo allerede

klokken ti om morgenen, trente i Moskva ogsa klokken ti om morgenen. Den

24-timers-rytmen som man allerede har vent seg til hjemme vil altsdlette

omstillingen av organismens "biologiske ur" og hjelpe til at-man rent psykisk

finner seg til rettei den nye livsrytme.

Pa denne muten ble ogsa 24-timers-rytmen til de russiske deltagerne bygget opp

i lgpet av de siste ukene far avreisen fra Tag kent til-Melbourne-OL (6 timers
tidsforskjell).

Ved fremkomsten til Australiafant de aktive segpsykisk sett meget fort til rette med
de nye forholdene. Dette fordi de fulgte klokkeslettene for den tilvente dégnrytme for
trening og livsfersel. Man skal ogsa vaare klar over at her opprettholdt de

reflektori skbetingte forbindel sene som var utviklet mellom morgentreningen og

kvel dsgkten, massasjen, maltidene, hvilepausene og de andre delene av dagsforlgpet.

Undersokel ser har vist at det- minimale tidsrom for ombyggingen av 24-timers-
rytmen utgjer to uker hvis man er fullstendig isolert frainnflytelse fra

omverdenen.

Det er ngdvendig med en periode pé 2 - 3 uker for, en-ombygging av en normal 24-
timers-rytme hvor'man forandrer spise- og treningstidene. Russeren CIIARABUGA
(1968) har pavist at en mer intensiv treningsrytme kan forkort omstillingstiden til to
uker. De data.som er samlet gjennom vitenskapelige undersekel ser hhv. observasjoner
av de russiske deltagerne ved OL 1956-68 vise ogsa at man ma regne med to ukersom
en minimalfrist. Praktiske erfaringer og observasioner har ogsa vist at det minimale
tidsrom for en omstilling av 24-timers-differanse pa 6-9 timer vil utgjere ca. 12-14
dager.

Hvis til passningsperioden er lengre vil den aktive naturligvis ha vendt seg til
konkurranseforhol dene ennd bedre.

Derfor ma man ubetinget forsgke & overholde den ngdvendige 24-timersrytmen i hele

den avsluttende forberedel sesperioden. Man bér her heller ikke unnlate &ta hensyn til

den individuelle forskjell mellom de aktive.

Noen tilpasser seg hurtig, andre langsommeretil da nye forholdene. Dette er dpenbart
avhengig av organismens enkelte funksjoner og treningstilstanden under en slik
ombygning av 24-timers-rytmen. Man har sett at aktive som flere ganger i aret reiser
til konkurranser langt unna akklimatiserer seg forholdsvis lett og hurtig.
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Det ma ogsa bemerkes at dagsrytmen lettere lar seg forandrei I gpet av natten enn om
formiddagen. Dette fenomenet kunne man registrere allerede i Melbourne, hvor man ble
9 timer "eldre" under reisen - ogi Mexico ble man 7 timer "yngre" paturen.

| alletilfelle m& man med en gang, ikke gradvis, ga over til den ngdvendige
dagsrytmen. Den reflektorisk betingede natur til vanedannelsen i dagsrytmen
forlanger en stadig gjentagelse av de samme impulser, dvs. ogsa tiden mellom
disse impulser. En gradvis overgang vil bare forsinke dannelsen av de nye vaner.

Til slutt ma man betone den avgjerende rolle som tidspunktet for hovedtreningsakten,
testen eller konkurransedeltagel sen spiller innen 24-timers-rytmen. Det er, nar alt
kommer til alt, en tilvendt rytme som muliggjer en forandring av kurven for
prestagionsevnen paen slik méate at dens hgyeste punkt faller sammen med den
programmessi ge fastlagte konkurransetiden (jfr.fig.l).

2. KONKURRANSE-UKESYKLUSEN (MIKROSYKLUS).

Treningen i perioden umiddel bart foran konkurransen blir vanligvis bygd opp pa basis
av en-ukes sykluser - en sdkalt "konkurransemikrosyklus'. Denne syklusen bestar av en
fordeling av de ulike typene treningsbel astninger og hvilepauser pa ukedagene med en
dlik 24-timers-rytme som er karakteristisk (og ngdvendig) for konkurransedagen. Som
eksempel skal her tastresteg ved OL i Tokyo hvor man hadde kvalifiseringen fredag 16.
oktober klokken 10 om morgenen, og final en-klokken 14:30 samme dag . Med dette
utgangpunkt bygget man pa forhand opp kenkurranse-ukesyklusen til O.
FIJODOSSEJEW (sglvmedalje) dik: fredag var ukens hovedtreningsdag hvor man hver
gang forlangte maksimal e bel astninger, treningen om morgenen ble sett i sammenheng
med dagens trening, framandag til torsdag bygge opp til en best mulig realisering av sin
ayeblikkelige treningstilstand pa fredag.

| dette eksemplet har vi med en svaat.enkel variant & gj¢re:

om morgenen - kvalifisering, som ettermiddagen - finale. Likeens er oppbyggingen av
an konkurransesyklus enkel, nér kvalifiseringen finner sted dagen f¢r. | sliketilfeller kan
konkurransedagen lett fgyes inn i forbedredel sesukens forl gp.

Men ofte ma den aktive deltai konkurranser flere dageretter hverandre, noe som ikke

er sa aktuelt i friidrett (f.eks. moderne femkamp 5 dager, boksing 4 dager osv.).

| diketilfeller kan konkurransesyklusen vare lenger enn en uke. Dens varighet blir

altsa bestemt gjennom det antall dager som er nadvendig for & bringe den aktive i form
og gjennom selve antallet. konkurransedagar. Derfor benytter tikjemperne en to-ukers
syklus (W. WOLKOW) .

Man maimidlertid ikke la seg forledetil en ytterligere forlengelse av syklusen fordi
dette minsker muligheten for innarbeidingen av bestemte vaner.

Av og il kan det vise seg & vaare fordelaktig for den aktive og velge en,mye
vanskeligere kombinasjon av konkurranse- og hviledager som grunnlag for
ukessyklus. De fleste aktive liker det for eksempel ikke nér to konkurransedager er
adskillt med en hviledag. Det er kjent av prestasionsevnen svaat ofte er lavere paden
andre konkurransedagen enn den farste.

Dette skyldes ikke tretthet, men det ugunstige ssammenfall av "etterkonkurranse”-
reaksion av psykisk og fysisk art pa hviledagen med nadvendigheten av at man neste
dag igien matte stille til start.
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Denne situasjonen opplevde bl.a. stavhopperne og andre ved de olympiske leker i Tokio
og Mexico. Pa denne méten hadde stavhopperne finalekonkurransen pa andre dag etter
kvalifiseringen. Den russiske stavhopptreneren hadde allerede et halv &r pa forhand
startet med en trening som var rettet mot en tilvendig til denne vanskelige
kombinasjonen av konkurranse og hvile.

| sin seking med utpregving av midler som kunne gke de aktives prestasjonsevne den
andre konkurransedagen, utnyttet han erfaringer fra lagidrettens (basket, ishockey) som
har kommet frem til at det er best afylle denne "hviledagen" med lett trening.

En konkurranse-mikrosyklus kan ogsa vare kortere enn en uke. Gjentagel sen av
mikrosyklusene ma bare beregnes dik at deltagelsen i konkurransen stemmer
overens og faller sammen med de tilsvarende dager i syklusen.

For at den aktive skal bli vant til & utvikle en maksimal prestasjon/pa en bestemt
(konkurranse)-dag, er det viktig at syklusen blir gjentatt. Her kan man‘anta at det ved
gientagelsen av like 24timers-rytmer oppstar en vanedanning pa grunnlag av betingede
reflektoriske nerveforbindel ser.

Som resultat av gjentagel sene av like sykluser kan man oppna en’' maksimal
prestagonsevne akkurat pa den ukedag den aktive mastilletil start (sefig.2).  Deter
mulig at man ved gjentagel sene av ukesykluseneikke skaper et fast fysiologisk grunnlag
for vanen, man at den aktive danner seg en psykologisk innstilling til konkurransen.

Dette vil dog ikke umiddelbart bety at man alltid ma gjenta en og den samme
treningsenhet. Hva som ma vagre uforandret (Stereotypt) er hovedretningen i disse
dagene, den grunnleggende rekkefalge I vekslingen mellom trening og hvile,
hygieniske tiltak (massagje etc.) 0og dagsrytmen som hel het.

Men det tillates ingen stereotyp i belastningsnivaet! Dette fordi treningen i de siste
ukene er rettet mot en fortsatt gkning-av den aktives prestasionsniva, og dette
oppnas bare gjennom en minskning av omfanget og en gkning av intensiteten i
treningsbel astningene i 1gpet av €t par uker, hvoretter man far en generell senkning
av belastningen de 7 - 10 siste dager.

| en rekke idrettsgrener, av utholdenhetskarakter, foretrekker man en bal geformet
minskning av-belastningen i en syklus, en belastningsgkning i f@lgende syklus, og atter
en minskning i tredje syklus fulgt av en gkning i fjerde osv.

Slik forhayer hver bl ge seg med unntak av den siste. Man ma ogsa overholde en
avvekding i-andre elementer i mikrosyklusen. Det gjelder f.eks. a skape en gunstig
enhet av stabilitet og variagion i mikrosyklusen i det man pa den ene side tar
utgangspunkt i konkurranseforholdene, og pa den andre side til oppbygningen av
treningstil standen.

Observasjoner og erfaringer har vist at det er nedvendig med minimum 1,5 - 2
maneder for a skape bestemte vaner og for & utvikle en maksimal prestasionsevnei
den siste mikrosyklusen. Slik kan man forestille seg at hele perioden med den
avsluttende konkurranseforberedel sen egentlig kan vare oppbygd etter manster av
konkurranse-mikrosykluser.
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| forberedel sesperioden mot en spesielt viktig konkurranse deltar den aktive ogsa
i andre konkurranser pa dager som ikke kan stemme overens med ukessyklusen. |
disse tilfellene forandres ikke den oppsatte konkurransesyklus.

Den aktives tilvenning til omstendigheter og betingel ser ved et spesielt viktig
stevne er av stor betydning, derfor mainnholdet av hovedtreningsenheten savel
som utfarelsesbetingelsene til konkurransemikrosyklusen mest mulig tilnearmes
de forventede konkurranseforhold. Her synes det viktig at den vanlige treningen
suppleres med trening i terrenget eller under andre betingel ser.

Man kan trene pa alle dager i mikrosyklusen, ogsa gjennomfgare enkelte stettegvelser pa
fritiden. Men mot slutten av syklusen, mot konkurransen, ma den aktive ubetinget
tilpasse seg til de spesifikke konkurranseforhold etter at organismen er fullstendig
restituert. Her er det mulig a velge mellom to varianter.

| den farste varianten ber treningsomfanget av den daglige treningsenheten bare vaare
sa stor at den aktive virkelig "kommer seg" fraden enetil den andre dagen.

| den andre varianten benytter man en dobbel mikrosyklus.

| den farste av disse ligger et hayere bel astningsniva (spesielt med hensyn til
intensiteten), i den andre er belastningen redusert. Her dreier det seg om at de mulig
ikke gjenoppbyggde-, energireserver blir fullstendig restituert i den andre syklusen.
Det er svaat viktig at man i den andre syklusen ikke bare oppnéar en gjenoppbygging
av den aktives resurser, men ogsa en gkning'av dennes evne til maksimal realisering
av sin treningstilstand pa konkurransedagen. Den andre varianten benyttes vanligvis
i utholdenhetspvel sene.

| konkurransemikrosyklusenikke mer-enn 3 og ikke mindre enn 2 treningsenheter med
hgyeste belastning. Den starste belastningen mafalle pa den ukedag som konkurransen
vil finne sted. Etter hver treningsdag med den hgyeste belastning ma det komme en
trening med svaat liten anspenning. Vanligvis benyttes en mindre intensiv trening av
lengre varighet.

Dagen far denstarste bel astningen anbefal es en |ettere trening med hensyn til

varigheten, menintensiteten vil avhenge av disiplinen.

| sprint og kast-ma den ubetinget ligge under konkurranseintensitet. PA dagene med
redusert belastning kan man ogsa gjennomfgre en trening som :vedlikeholder de
generelle resurser, savel som aktiv hvile éler teknisk trenings osv.

DAGENE FOR KONKURRANSEN.

Treningsbel astningene nar sin maksimalverdi 1 - 2 uker far start. Deretter minker
defor asikre en fullstendig restitugon av alle funksjoner hos den aktive innen
konkurransen.

Dette oppnasi farste rekke gjennom en reduksjon av det totale treningsomfang.
Intensiteten i de 7-10 siste dagene far stevnet forandrer seg forskjelligi de ulike
disipliner.
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| utholdenhetspvel sene ligger hastigheten over konkurransefart, mens varigheten av
treningen er redusert. For eksempel |¢per |angdistansel gperne istedenfor de vanlige
40 x 400m pa 70 sek. nd bare 15 x 400m pa 66 sek. pr. runde.

| grener hvor det er ngdvendig med en maksimal utvikling av styrke og hurtighet pa
korteste tid (sprang, kast, sprint), maintensiteten i den siste uken ligge under
konkurranseniva. Derved blir de aktive ikke bare fullstendig uthvilt, man de har ogsa
samlet reserver for sentral nervesystemets funksjon. Til nd har det bare vaat tale om
omfanget av hovedtrenings- eller spesialtreningsarbeidet. Omfanget av avelser for &
vedlikeholde generell utholdenhet eller prestasonsevnen i de siste f¢rkonkur-
ransedagene i form av aktiv hvile behgver ngdvendigvisikke reduseres. Etter slike
evelser er det ngdvendig at den aktive oppna en fullstendig restitusion ved en natts
Sevn.

Fastsettingen av belastningsnivaet for morgentreningen er svaat viktig. For en
aktiv er morgentreningen av hygienisk betydning (dvs. n& man er vant'til den),

for andre er den en forberedelse pa dagens hovedtrening.  Treningen om
morgenen eller om formiddagen er ubetinget nadvendig for de disipliner hvor
man har kvalifiseringskonkurranser.

Nar den aktive oppnar kvalifiseringskravet lett, _kan denne treningen vare lett. Den
behgver bare sikre at kvalifiseringsnormen ogsa kan presteres om morgenen. Er
derimot normen vanskelig & oppna for den aktive, mamorgentreningen gjennomfares
med lengre varighet og med hgyere intensitet.

Den aktives suksessi konkurransen er svaart avhangig av nervesystemets spenni ngsniva
En gkning av spenningen i sentralnervesystemet har pagrunn av sin ledende rollei
organismen en positiv innvirkning pa/ale organer og systemer som bestemmer den
aktives prestagonsevne.

Spenningsgkningen starter alleredeflere dager far™ selve konkurransen. Som eksempel
skal det her vises dynamikken i spenning snivaet hos den tidligere
verdensrekordholderen, V. BRUMEL , mens han forberedte seg til EM 1962.

Kurven viser en stigning.i lgpet av en uke med kuliminasjonspunkt nayaktig pa
konkurransekurven hvor han'tilkjempet seg mesterskapet med 2,21m. Av kurven kan
man se at spenningsnivaet i begynnelsen gkte for hurtig. Da Brumel med sin erfari ng
merket dette; gjennomfearte han en belastende trening som farte til en minsking av
tonusen.

Deretter steg tonusen igjen og atter kunne en lett trening dagen far konkurransen
(kvalifiseringen) bremse den videre gkning. | motsatt tilfelle kunne det vaat mulig at
den aktive hadde "datt over" dik at et minsket spenningsniva ved kvalifisering og
finaleikke gjorde det mulig & oppna de prestagioner som treningstilstanden skulletilsi.

Nar spenningsnivaet stiger sveat heyt i de siste dagene (spesielt dagen far), kan
mekanismen for beskyttelseshemminingen trei kraft (oftest skjer dettei |gpet av
nattesevnen) for aspare nervecellene for overanstrengning og utmattelse. | et dik tilfelle
vakner den aktive om morgenen helt slapp, selv om han dagen far falge seg helt patopp.
Han er da"utbrent".

Til dette bidrar spesielt samtaler om den kommende konkurranse, mgte med konkurrenter
og tanker om den mulige prestasjonen. atspredel se fra dette ligger i en daglig idrettslig
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aktivitet. denne maten kan spenningsnivaets gkning bedre styres frem mot
konkurransedagen.

Man ma altid vaare klar over at spenningen hos den aktive starter allerede et par dager
far konkurransen, selv om han subjektivt ikke alltid registrerer dette. Erfaringene har
vist at desto hgyere niva den aktive star pa (prestasjonsmessig), desto mer utviklet er
folelsen for omstendighetene og ansvaret, desto tidligere begynner gkningen av
spenningsnivaet og. desto hgyere er denne gkningen. Selvsagt har betydningen og
viktigheten av stevnet e innflytel se pa dette.

En fullstendig hvile (pause) fratreningen kan man hgyden gi 1-2 dager fer
konkurransen, hvis den aktive tidligere har trent med ufullstendig restitugon av sine
energireserver. | ale andretilfeller oppnar man en fullstendig gjenoppbygning ved
en reduksjon av treningsbel astningen, men ikke ved ekstra hviledager fer
konkurransen.

| de siste dagene far stevnet er det svaat viktig at det ikke oppstar noen forstyrrelser i det
vanlige livsmensteret. Her tenkes det i ferste rekke pa dagsorden og spisevaner. Det er
ikke & anbefale at en aktiv som ikke tidligere har benyttet massasje, far dette i dagene far
konkurransen. Her er det bedre med en hvile i liggendestilling mensdet snakkes om
mulige resultater og seier(e).

Ved konkurranser over flere dager er det for den aktiveikke altid hensi ktsmessig &
oppholde seg pa konkurransestedet i dagene far han skal starte. Dette kan vaae
hensiktsmessig ndr man maventel flere dager pasin egen start ( dlik at man blir
fortrolig med atmosfaaren pa stadion under kenkurransene.

Det er a anbefale at man 24 timer far konkurransen gjennomferer en oppvarming (den
samme som man vanligvis benytter far treningen), ogsa en lett trening er mulig. Ved
denne oppvarmingenfar man ikke anstrenge seg for mye, hensikten er nadd idet svetten
bryter ut. Ved denne treningen begr' man ha en varm treningsoverall. Denne oppvarmingen
reduserer et for hgyt spenningsniva, uker stoffvekslingesprossessene og forbereder den
aktives prestasjonsevne pa den fgl gende konkurransedagen.

KONKURRANSEDAGEN.

Oppvarmingen foran konkurransen ber starte 60-80 minutter fer start. Hvis
oppvarmingen starter ferst 20-30 minutter for, kan den aktive ikke bli fullstendig
giennoemvarm, arbeidet han blir forhastet, han innstiller seg ikke riktig pa
konkurransen og gdelegger derved for et godt resultat.

Oppvarmingen far konkurransen bestar stort sett av 4 deler:

1. Oppvarmi ng av organismen,

2. Innstilling pa den kommende aktivitet (pa oppvarmingsplassen).
3. Avbrudd for hvile og forberedelse til innmarsj pastadion.

4. Avsluttende innstilling pa konkurransestedet.
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| tillegg krever konkurranser av lengre varighet tilleggsoppvarming underveis.

1. OPPVARMING AV ORGANISMEN:

Denne blir giennomfert ved temmelig langvarig aktivitet med lav intensitet, og hele
muskulaturen bar gjennomarbeides. Oppvarmingen ligner oppvarmingen under
trening, forskjellen bestar i at organismen na settes i funksjonsberedskap ved mer
langsom I gping og en gradvis innarbeiding for organismen. Varighet: til svetten
bryter ut ca. 10-30 minutter. Deretter ma ogsa muskler som hittil har gjort lite, varmes
opp. Dosering av gvelsene som patrening.

2. INNSTILLING PA DEN KOMMENDE AKTIVITET:

Gjennomfgres pa oppvarmings- eller kastbanen. Fer dette kan det vaare en kortere pause
pa 3-5 minutter (skifte, ta pa spesialsko, klargjere redskap etc.). Deretter gar den aktive
over til 2. del av oppvarmingen. Innstillingen pa aktiviteten skjer med samme arbeid
(bevegelse, virksomhet) som patrening, savel i deler somi helhet. Herved ma man haen
jevnt stigende intensitet. Na blir de muskler spesielt varmet opp som utsettes for den
spesifikke belastning i konkurransen. Denne innstillingen er’'ogsaviktig for sentralnerve-
systemets forberedel se, for etableringen av den ngdvendige rytme og den riktige
kraftfordeling savel som for bedring av koordinasjonen.

| dike gvelser hvor det kreves maksimalt hurtige bevegelser (sprint, hopp, kast)

bestar denne konkurranseinnstillingen av tre deler:

a) Gjentatte utfarelser av enkelte elementer 0g bevegel sesforbindel ser,

b) Gjentatte utfarelsen av hele gvel seshildet med gkende hastighet

(aksdlerasjon).

c) Praveforsgk med hgy, men ikke maksimal hastighet og kraft (f.eks. kast pa 80% av
maks. lengde.

Proveforsgk er altid ngdvendig, fordi de forbedrer ngyaktigheten og koordinasonen i
bevegelsen og gir selvtillit. Man ska aldri benytte maksimal innsats, fordi dette svaat
hurtig kan senke prestasjonsevnen/(som trengs i konkurransen).  Arsaken ligger i at det
hgye spenningsnivaet svaat hurtig "temmer" nervecellene, dadissei denne sammenheng
ikke har noen utholdenhet.

Ofte benytter mani 2. del av oppvarmingen ogsa tilleggsvekter: hoppere vektbelte 2-
8kg, kastere benytter 2 kg spyd, 10 kg kule osv.) De mener at de deretter faler seg
lettere med standardvekten og kan akselerere mer effektivt.

Det ma understrekes at bruk av tunge redskaper i oppvarmingen bare er
hensiktsmessig nar dette ikke forstyrrer koordinasjonen av bevegelsen eller farer til
avvik av den spesifikke struktur.

Mange ganger blir ogsa |ettere redskaper benyttet av kastere. Man mener at dette bedrer
innstillingen pa en maksimal hurtig bevegelse. Spesielt har dette gyldighet for slegge og
kule. En individuell tilpassning ved bruk av tung/lett redskap mai aletilfelle
understrekes. Svaat kraftige kastere kan gjerne bruke lettere redskap, andre som ikke kan
mobilisere sine krefter plutselig anbefales & benytte tyngre redskap. Hvis den aktive
behersker sin teknikk godt og stabilt, trenger vedkommende bar et par preveforsgk. Er
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derimot teknikken ikke stabil, ma antall preveforsgk gkes for a utrydde eventuelle feil
eller forebygge disse. Men dette gjar igjen en spesiell utholdenhet nadvendig. Total
varighet av 2. del av oppvarmingen : 20-60 minutter (sammen med ferste delen).

3. AVBRUDD FOR HVILE OG FORBEREDEL SE TIL INNMARSJPA STADION:

Skifte, ofte massagje, innsmaring med div. midler, avslappning av de viktigste
muskel gruppene i en hensiktsmessig stilling. Helst aviedende' samtale og tanker. Ofte
div. smidighetsavelser osv. Varighet 10-30min.

4. DEN AVSLUTTENDE INNSTILLING PA KONKURRANSESTEDET:

Varighet 1 til 15 minutter til start eller opprop.

Jo mer komplisert avelsen er, desto mer omfattende er forberedel sene (eks.
stavhopp). Man trenger altsatid til dette, men den er begrenset av arrangerene etter
disiplinens sarpreg.

| farste rekke ma man gjare seg kjent med anlegget, banen osv. Faste tillgp, sette,.

opp kontrollmerker, preve overflaten av ringen osv. Deretter |ette avelser for & holde

varmen, spenningsnivaet og smidigheten.

Men ogsd helst 1-2 praveforsgk, men aldri med maksimal innsats!

Hensikten med disse forsgkene er bare & drille felelsen, koordinasjonen og for gket

selvtillit. Deretter forsgker man & hvile men man utferer et par avslappende gvelser.
Deretter forste forsgk.
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