Under trenerforeningens seminar ble flere foredrag viet trening og restitusjon.
Truls Raastad (dr.Scient ved NIH) redegjorde for forskningen pa dette omradet,
mens den svenske topptreneren Agne Bergvall hadde en mer erfaringsbasert
innfallsvinkel. Bergvall er mest kjent for som trener for Carolina Kliift og
sgstrene Kallur. I neste nummer vil det komme en lengre artikkel om sgstrenes
trening.

Et sammendrag er fogrt i pennen av Hege Landgraff. Hege gar pa trenerstudiet i
friidrett ved NIH. Hun er trener i Tyrving og mor Ida, en lovende 800m lgper.

Restitusjon og trening.

Av: Hege Landgraff — Basert pa forelesninger av Truls
Raastad og Agne Bergvall

Planlegging og gjennomfgring av trening og restitusjon i friidrett.
Teoretiske og forskningsmessige betraktninger rundt trening og restitusjon.
(Raastad)

Vi vet ikke s3 mye om hva som ma veere restituert for a ha nytte av en ny treningsgkt,
men vi vet en del om hva som ma vaere restituert for & yte maksimalt i konkurranse.
Med den kunnskapen vi har i dag, kan/viikke si at det finnes en restitusjonsvariabel.

Har vi mulighet til & pavirke restitusjonstiden, til & normalisere de fysiologiske variablene
som endres under konkurranse og trening? Treningstilstand og kosthold er faktorer som
har betydning ndr det gjelder restitusjonstiden.

Ulike prosesser tar ulik tid:. Det foregar en rask restitusjon til hurtige energilagre.

ATP fa sekunder
CrP 3-4 minutter
Laktat /Ph minutter-timer
Glykogen timer-dager

Etter hard styrketrening ser man strukturelle endringer i de deler av muskelen som skal
skape kontraksjon. Det fgrer til redusert evne til & utvikle kraft. Men man har sett at det
er et'lavere kraftfall og kortere restitusjonstid etter en eksplosiv styrkegkt sammenlignet
med en maksimal styrkegkt. Utgvere i styrke/kraftidretter trener ikke mer enn to tgffe
styrkegkter per uke. Hardt arbeid fgrer til et saktere restitusjonsforlgp og en regner at
det tar to dager & oppna full restitusjon etter hard styrketrening.

Lop bestdr av mange gjentagelser, strekking/forkorting, noe som gjgr de arbeidende
musklene sarbare for smaskader. Da klarer ikke sarkomerene lenger 3 trekke seg
sammen med samme kraft. Membranene blir skadet og Ca gdelegger strukturene pa de
kontraktile proteinene, aktin og myosin. Disse nedbrutte proteinene ma erstattes av nye
fgr muskelen kan jobbe for fullt igjen. Jo mindre gdeleggelse, jo mindre kraftreduksjon.
For a reparere de gdelagte muskecellene ma produksjonen av proteiner gkes. Dette kan
skje ved hjelp av satelittceller. De deler seg og blir flere for sa & smelte sammen med
muskelen der den er gdelagt. Satelittcellene donerer cellekjerner, slik at nytt protein kan



produseres. Hvis blodtilfgrselen er tilstrekkelig vil nye muskelfibere dannes.
Restitusjonstiden er ca en uke.

Treningstilstand og restitusjon
Treningstilstand og kraftreduksjon

Godt trente 30 % fall i kraft
Moderat trente 50 % fall i kraft
Darlig trente 70 % fall i kraft

Treningstilstand og satelittceller

Godt trente utgvere er sterkere i en del strukturer som gjgr at de taler treningen bedre
og har flere satelittceller, slik at restitusjonen gar raskere. Det ble understreket at
progresjon i treningen er viktig.

Grobler et al introduserte i 2004 noe de kalte "Aquired training intolerance” eller
"ervervet treningsintoleranse”

De hadde sett at en del utgvere som hadde trent mye, ikke lenger responderte sa godt
pa treningen da de kom i 40-arene. Mange av dem hadde startet relativ. sent (midten av
tjuedrene)med store mengder utholdenhetstrening. Hver gang de’lgper maraton, far de
store gdeleggelser i muskulaturen. Satelittcellene ma stadig dele segfor a bygge opp
igjen strukturene. Muskelbiopsier viste at strukturer i musklene var gdelagt (funnene var
ikke entydig) og Igperne hadde kortere telomerlengde (sier noe om mange ganger
cellene kan dele seg ytterligere).

Groblers hypotese var at siden disse Igperne hadde startet relativt sent, sd var ikke
kroppen sa godt forberedt pad de store belastningene. Han stilte spgrsmal om
satelittcellenes delingsevne var blitt redusert. Kan gjentatte maraton/ultralgp bruke opp
satelittcellenes delingsevne?

Finnes det et tak pa hvor mange ganger disse cellene kan dele seg?

Kosthold og restitusjon

Karbohydrat

Gjenoppbygging av glykogen

For & kunne yte maksimalt trengerkroppen et lager av karbohydrat i muskulatur og
lever. Disse glykogenlagrene brukes som energikilde under trening og konkurranse.

Rask fase: Fgrste-timen etter avsluttet aktivitet er muskelen veldig mottakelig

Etter en treningsgkt er det viktig at kroppen raskt far tilfgrt det den trenger av
naeringsstoffer og-vaeske slik at restitusjonsprosessen blir optimal. Optimal restitusjon er
viktig for a'fa maksimalt ut av treningen

Kroppen-er mest mottakelig for naeringsstoffer rett etter trening, derfor er tidspunktet for
inntaket avgjgrende, det anbefales sa raskt som mulig etter gkten og helst innen en
halvtime:

Sen-fase: Varer i opptil 48 timer
Hvor mye karbohydrat (CHO) ma inntas?

1g karbohydrat per kg kroppsvekt. Gjenta dette hver time de 4-6 fgrste timene for 8
opprettholde resyntesehastigheten. Stgrre dose vil ikke gke resyntesen ytterligere.

Inntak av litt mindre mengde karbohydrat (0,6-0,8g) sammen med protein vil ha samme
effekt
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Betydning av glykemisk indeks GI

Neeringsstoffer med hgy GI tas opp raskere enn de med moderat til lav GI, spesielt i den
fagrste fasen.

Glukose og sukrose tas opp raskere enn fruktose

Vaeske er like bra som fast fede, men veeske er ogsd med pa & normalisere
vaskebalansen.

Protein

Proteinbehovet for idrettsutgvere er noe hgyere enn for den generelle befolkningen. Det
gkte behovet skyldes at trening fgrer til en stgrre proteinomsetning i muskulatur. Dedsom
trener mye ma derfor ha et gkt proteininntak for 8 vedlikeholde, restituere og bygge opp
muskulatur. Generelt er proteininnholdet i det norske kostholdet hgyt, og idrettsutgvere
inntar som regel mer mat og dermed ogsa mer protein. De aller fleste far derfor dekket
behovet for protein gjennom vanlig kost.

Hvor mye protein ma inntas?

6 gram essensielle aminosyrer gir maksimal effekt pa proteinsyntesen etter arbeid. Det
tilsvarer 2 glass skummet melk! Spiser man 1 skive brgd med ost eller kjsttpdlegg og
drikker 2 glass melk etter trening, og inntar 4-6 maltider per dag, far man dekket det
daglige proteinbehovet og gitt proteinsyntesen gode forhold.

Inntak av noe protein rett fgr en hard styrkegkt har ogsa vist seg gunstig med hensyn til
restitusjon.

Aktiv "nedvarming” og restitusjonstrening

Det er gunstig a avslutte treningen med rolig arbeid, 50-60% av VO2 maks for raskere &
fierne laktat. En far ogsa@ en normalisering av frie fettsyrer i blodet. Testing av
fotballspillere viste at de restituerte bade hopphgyde og Igpshurtighet raskere nar de
hadde 12 minutters nedvarming etter kamp:

Lett aktivitet dagen etter trening eller konkurranse hvor hovedhensikten er & gke
blodsirkulasjonen har ogsa vist seg gunstig.

Lett styrketrening har blitt prgvd ut/fra teorien om at et visst drag i muskelstrukturen
skulle virke positivt pd resyntesen, men her kan man ikke vise til dokumentert effekt.

Tgyning etter tungtarbeid har basert seg pa teorien om at det Igser opp muskelspasmer
i belastet muskulatur og-at det skulle presse ut gdemer. Man har ikke sett noen positiv
effekt av dette, kanskje heller en negativ effekt. Kraftig tgyning etter hardt eksentrisk
arbeid virker bare mer nedbrytende.

Massasje bygger pa teoriene om at det fgrer til gkt blodsirkulasjon, det vil fjerne
avfallstoffer og vil kunne virke hemmende pa inflammasjon. Det er dokumentert at
massasje_ hemmer smerte akutt, men det har liten effekt pa sirkulasjon og restitusjon.
Men man fgler seg bedre!

Vi vet fortsatt lite om restitusjonsprosessene og effekten av restitusjonstiltak. Langvarig
muskeltretthet (dager) er assosiert med strukturelle gdeleggelser i muskel. Hvordan kan
vi paskynde reparasjon av disse strukturene? Det finnes ingen gulloppskrift, men det vi

vet er at kosthold i forhold til rask resyntese av glykogen er et effektivt restitusjonstiltak.

Sporsmal
Det ble stilt spgrsmal om sgvn og restitusjon, men Raastad kunne ikke vise til noen
konkrete undersgkelser om dette.
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Noen lurte p@ om det var forskjell p@ menn og kvinner. Det kunne Raastad bekrefte at
det er. Kvinner har et lavere kraftfall etter hard belastning, og de har heller ikke s& store
gdeleggelser pa strukturene, sammenlignet med menn. Man tror at gstrogen kan ha en
beskyttende effekt hos kvinner.

P38 spgrsmal om det er en sammenheng mellom restitusjon og alder ble det opplyst at en
har sett restitusjonen blir darligere med gkende alder. Men &rsaken er sannsynligvis
treningstilstand mer enn alderen. Trolig er det bade en alderskomponent og redusert
aktivitet med gkende alder.

Raastad antydet ogsa at blir man gammel nok, er satelittcellenes delingsevne kanskje
brukt opp.

Kan man aktivere veksten av satelittceller? I restitusjonsgyemed ville det vaere det
samme som doping.

Hva med proteintilskudd i pulverform som s& mange unge gutter tror de'ma ta? Helt
ungdvendig sier Raastad. Med et vanlig variert norsk kosthold, far du dekket
proteinbehovet ditt.

Egen refleksjon

Etter denne forelesningen sitter jeg igjen med et inntrykk av-at det er relativt sma
endringer i kosthold og treningsplanlegging som skal til for' & oppna. raskere restitusjon
og forbedret prestasjon. Mitt inntrykk er at mange, bade trenere 0g utgvere har en del
kunnskap om sammenhengen mellom trening, kosthold-og restitusjon, men at vi i
praksis er for darlige til 8 gjennomfgre det fullt ut.

For at trenere og utgvere skal kunne fglge de rédene Raastad ga, er det viktig med god
planlegging, og man ma vaere motivert til 3-gjennomfgre det selv. Vi som trenere har et
ansvar nar det gjelder & bevisstgjgre unge utgvere pa sammenhengen mellom kosthold,
prestasjon og restitusjon. Vi ma fa utgverne til 8 forstd at det som skjer mellom
treningsgktene/konkurransene ogsa er av stor betydning for prestasjonen. Nok hvile
mellom gktene, nok mat, riktig mat og til riktig tidspunkt er noe vi alle kan fa til, men det
ma planlegges Ved & begynne tidlig, kan vi vaere med pa 8 legge grunnlag for en livsstil
med ytelsesplanlagt kosthold senere i karrieren.

Trening og restitusjon.i praksis - Erfaringer fra egne utgvere (Bergvall)
Agne Bergvalls filosofi som trener er "kul med kvalitet”.

"Restitusjon handler ikke bare om det fysiologiske, men en ma tenke pa helheten.
Helheten er det som gjgr at vi far til noe. Trenere, foreldre, manager, venner,
studiekamerater, ytre rammebetingelser osv. er alle viktige ledd i & skape helhet. Det
djelder 3'fa balanse i livet, fa ting til 8 fungere og a vaere i harmoni”.

Som trener ma du ha en filosofi og den ma ga igjen i treningen som en rgd trad.
Bergvalls tanker om trening

1 Prioritering i trening
Progresjon er viktig, ta et steg om gangen og bygg opp en utgver langsomt.

2 Treningsdagbok

Gir treneren mulighet til 8 se hvordan utgveren opplever treningen. Den gjgr at det blir
letter @ ga tilbake i tid og se pa hva som fungerte og hva som ikke fungerte sa bra. Bruk
treningsdagboken som et redskap.
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3 Eksperthjelp
Vi som trenere ma ha oversikt og ansvar for helheten. Bruk eksperter nar og pa de
omrader det trengs.

4 Innstilling
Det viktigste er individets innstilling

5 Helhet er trygghet

6 Beste resultat er alltid med "paplasstrener/helhetstrener”
Som trener ma vi veere til stede og ta ansvar for helheten, men vi ma prgve a gjgre oss
selv overflgdig og innta en veilederrolle.

Ingen utgvere er like, de trenger individuelle treningsprogram, men ogsa ulike
restitusjonstiltak. Det er forskjell p@ gutter og jenter, og man ma kjenne sine aktives
restitusjonstider.

Som trener ma du utdanne de aktive, laere dem & kjenne seg sely, slik at de kan styre og
ta ansvar. De aktive ma vennes til & kjenne pa kroppen om de skal fglge
treningsprogrammet eller stoppe opp og hvile. Som trener bgr du ha som mal 3 gjore
deg selv "overflgdig” og heller bli en veileder for de aktive. Det betyr ikke at du ikke er til
stede eller inntar en passiv rolle, men det handler om en bevisstgjgring og
selvstendiggjgring av utgveren.

Agne Bergvall har et program for medisinsk service, som-han kalte det.

Det bestar av tester et par ganger i aret for & sjekke at alt er i orden. Hvis testene viser
at ting ikke er som de skal, har han en oppfglgningsplan for det.

Utgverne far massasje hver eller annenhver uke. Han har erfart at en flink massgr kan
fange opp "problemer” for de har blitt et virkelig problem. Dessuten far massasje
utgverne til 3 slappe av, og det er god restitusjon.

Han legger ogsa vekt pa at utgverne spiser sunn og variert kost.

I grunntreningsperioden fra 15. oktober til 5. januar utgjar ikke-idrettsspesifikk
basistrening 50 % av h@stens program. Han lar kroppen fa styre progresjonen. Utgverne
far ikke bruke piggsko for tidligst'15. desember for @ unngd overbelastning og skader.

Han beskrev trening som enten svart eller hvit, enten sa satser du for fullt eller du hviler.
Det er like viktig & gjore begge deler, og han avsluttet med at de aktive ma tgrre @ hvile!

Han ble spurt om hvilke restitusjonstiltak de brukte mellom grenene i mangekamp. Hvis
det er 3-4/timer mellom gvelsene, prover de 8 komme seg bort fra alt styret og tenke pa
noe annet. Men hovedutfordringen restitusjonsmessig er & fa i seg nok mat/energi og
drikke i-lgpet-av dagen.

Andre restitusjonstiltak er at de alltid har en fridag per uke, og alltid fri dagen fgr og
etter konkurranse i konkurranseperioden.

For-a holde utgverne skadefri, m& man hele tiden ha restitusjon i tankene. Det er bedre 8
na toppen to ar senere ved a holde seg frisk og skadefri. For hardt kjgr, gjgr at du
kanskje aldri ndr den toppen. La det ta tid, var hans kommentar til spgrsmal om
treningsmengde og progresjon.
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