Overtrening....



Hvordan identifisere overtrening i tide?

* Subjektiv fglelse
- trotthet/umotivert
- muskelsarhet som ikke gir seg
- deppa/ukonsentrert/irritabel
- pkt torste
- spvnvansker

lkke alltid a stole pa......



Pulsdata

e Hvilepulsgkting pa mer enn 5-10 er ofte tegn
pa at darlig restitusjon

Slag i minuttet

1 Aug Sep Okt Now Des

Lavere enn vanlig max puls pa en intervall : sliten/fare for overtrening

Langsommere fall i HR etter intervall



HRV (Heart Rate Variability): kan indikerer
overtrening

SAMSU

App som kan lastes til
mobiltelefon:
Elite HRV -

https://elitehrv.com/
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p O S I t I V seoe Great job! Compared to your recent baseline, you

should be able to train harder and handle more
stress today!
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Verify Email Address

Please click the link sent to your email
address (kjellpb@gmail.com) to verify your
email address. Your readings are securely
backed un based on vour account's email
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Treningsapp’er kan gi advarseler..

= ADAPTIVE TRAINING ADVISOR @ | [BrodaysAdic Xert Training Pacer

N
—

HELP

Training Surplus : 275 XS§

Days Before Next Activity : 5.0 days
Focus Type: Recovery (IMterval Targets: 207W)
Workout Goal : 40 XSS (Optional)

Difficulty : ke




Viktighet av sgvn

- mulighet til restituasjon

| Sep
»ovn (ukentlig gjennomsnitt): 7:57 timer
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Dke sgvnlengden

* Fjerne uvaner av typen ‘'ma se Kveldsnytt’

* 'Time-Restricted Feeding’ kan gi bedre sgvn
og vektredukasjon

* Hvis avhengig av internett pa senga: prgv p.lux
https://justgetflux.com/

» flux: Normal during the day, Softer at sunset, Warm before bed

< Daytime Daylight
It's nighttime

Bedtime

Circadian response: 15% (Bright before Bed)

FAS

06.30 . | is my earliest wake time ~f Location: 60.0°N, 10.8°E



Nok magnesium kan hjelpe mot sgvnvansker (og fallende
testosteronniva)

MAGNESIUM.
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SWEET POTATO
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