Pa gl

mot hedre heise

Langrenn er blant de
sunneste aktivitetene

du kan drive med.

— Langrenn er en av fa utholdenhets-
idretter der bruk av bade overkropp
og bein tas i bruk. Dette er helkropp-
sarbeid, sier Thomas Losnegard ved
Forskningssenter for trening og pre-
stasjon ved Norges idrettshagskole.

- Samtidig er det stor variasjon i
terreng og mange muligheter til &
variere teknikk og dermed muskel-
bruk. Langrenn som aktivitet er bade
utfordrende og allsidig.

VG Fredag har fatt langrennsfors-
keren til & liste opp positive og negati-
ve helseeffekter som felger med en
skitur.

Listen over negative effekter ble
fryktelig kort, og besto strengt tatt bare
av en pekefinger mot hard trening i
streng kulde som kan pavirke ande-
drettssystemet negativt, og at over-
trening kan medfare sgvnproblemer,
minket matlyst, svingende humer og
okt risiko for infeksjoner.

Den andre listen ble til gjengjeld sa
lang at vi matte bruke ganske stor
plass for & vise alle positive helse-
effekter.

— Som treningsform er langrenn
sveert skdnsom mot kroppen. Sam-
menligner vi med for eksempel

Langrenn trener
hele kroppen

loping er det sveert liten belastning
pa ledd og sener, sier Losnegard.

Han forteller om mange muskler
som nyter godt av en tur i skisporet.

— Langrenn som utholdenhets-
trening pavirker bade hjertets pumpe-
kapasitet og musklenes evne til & ta
opp oksygen, og gjer at muskel-

cellenes «kraftstasjoner»
blir flere og stawre. Det vil
igien fare til bedre ut-
holdenhet og mindre trett-
hetsfalelse i de aktuelle
muskiene. Det er ikke
ngdvendigvis mangelfull
styrke som gjer at man blir trett i
musklene under en langrennsekt, det
skyldes oftest dérlig utholdenhet i
musklene kombinert med mangelfull
teknikk, sier Losnegard.
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Hvilken skiteknikk-c‘_:Jir best effekt?

— Det varierer ut fra
ferdigheter og terreng
hvilken skiteknikk som gir
best treningseffekt, sier
Thomas Losnegard.

— For gode lapere vil
skayting vaere en mer
gkonomisk teknikk per
tilbakelagt meter enn
klassisk. Arsaken er at
skeyting gar fortere enn
klassisk, og dermed vil
man i klassisk forbruke

mer oksygen og dermed
forbrenne mer enn ved
skayting. Skayting er
spesielt gkonomisk i
flatere terreng, der denne
teknikken er fartsmessig
overlegen.

— For darigere skile-
pere som har en mangel-
full teknikk i skayting vil
man kanskje ga fortere i
klassisk enn i skeyting.
Dermed vil man bruke

unadvendig mye energi i
skayting og teknikken
krever mer energi enn
Klassisk langrenn over en
gitt distanse. Jeg vil
imidiertid absolutt anbe-
fale a prave skayting,
fordi teknikken utvikler
koordinasjon og skiferdig-
heter. | tillegg gir det et
annet bevegelsesmanster
og utfordringer enn det
man benytter i klassisk.



Dette er helseeffektene

Aktivitet i ulendt terreng gir variert og god ~
trening for hele ryggen. Bade stor og rett
ryggmuskel trenes godit. ‘

Skjelett, leddband
og brusk

Regelmessig fysisk aktivitet
gier at man vedlikeholder
og styrker skjelett, ledd-
band og sener. Langrenn
en smidig aktivitet som
belaster leddene mye
mindre enn for eks-
empel laping.
Jevnlig trening
reduserer
risikoen for
skjelett-
lidelser og
beinskjor-
het.
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(Stabiliserings-

muskler

Langrenn hielper deg til &

opprettholde en god kropp-

sposisjon giennom & trene

en rekke stabiliserings- { {

muskler i kroppen som ofte

ikke far nok trening. -
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/ immunforsvar
Trening styrker immun-
forsvaret, og gir bedre |
vem mot infeksjoner av |
ulike slag. Overvektige |~
og utrente vil ofte ga
ned i vekt ved regel-
messig trening, noe
som gir redusert risiko
for livsstilssykdommer, ]
enten det er kreft eller
type 2-diabetes. En

| godt trent kropp er ogsa

[ mindre utsatt for skader. | /

|
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Nervesystem
Langrenn er
koordinasjons-
trening som {
pavirker nervesy-
stemet positivt. I
Man vedlikeholder "
— og i noen ftiifeller J'
forbedrer — egen- /
skapen til & ge-
nerere kraft. Det | |
er viktig for & /

utfore daglige
gieremal, spesielt
nar man blir eldre.

| | | Blodomiopet
| | | Blodvolumet gker raskt
C | efter oppstart med ut-
| holdenhetstrening. Hos
| | | utrente kan volumet ha
! | okt med opptil ti prosent |
24 timer etter en hard
intervallgkt. Hvis tre-
ningen foregar over flere
uker vil ogsa volumet av
i rade blodceller gke i
f samme grad. J
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Hodet A
Motivasjon er viktig ved trening. Stiller man krav til
seg selv og giennomfgrer de malene man har satt,

vil det gi en god felelse av mestring og okt velveere.
Regelmessig trening gir energi til 4 klare hverdagens

| utfordringer, noe som kan bedre den mentale hel-

sen. Langrenn er ogsa en aktivitet som passer godt
til avkobling og sosialt samveer.
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Armene

Bruk av skistaver
sorger for at arm-
strekkere (triceps) ot
musklene pa baksi-
den av skuldrene bli
spesielt godt trent.

=—( Hjerte

ﬁn Langrenn er aerob utholdenhets-

- trening som medferer at hjertet
béde gker i sterrelse og indre
volum. Dermed kan det pumpe mq
blod per slag og gi starre tilgang a

| oksygen til musklene. Sveert trente

| lepere kan pumpe 35—40 liter bloc

per minutt. Trening gir lavere blod-
trykk og reduserer nisikoen for

g i hjerte- og karsykdommer.
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| Lungene
Lungevolumet forandres ikke ved
trening, men trening av respira-
toriske muskler farer til gkt ventila-
sjonskapasitet. Det bidrar til & gke
kraften lungene puster med, og hv
}v raskt man klarer & puste inn og ut.

T~ Mage )
[ Langrenn bestar av

mange forskjellige
bevegelser og

sprger for & trene
bade rette og skra
magemuskier.

Bein W
Langrenn er god
trening for musklier pa |
forsiden og baksiden
av laret, hofteledds-
bayeme, rumpemus-
kulatur og leggmus-
kulatur.






