
Overtrening.... 



Hvordan identifisere overtrening i tide? 

• Subjektiv følelse 

     - trøtthet/umotivert 

      - muskelsårhet som ikke gir seg 

       - deppa/ukonsentrert/irritabel 

       - økt tørste 

       - søvnvansker  

 

Ikke alltid å stole på...... 

 



Pulsdata 

• Hvilepulsøkting på mer enn 5-10 er ofte tegn 
på at dårlig restitusjon 

 

Lavere enn vanlig max puls på en intervall :  sliten/fare for overtrening 
 
Langsommere fall i HR etter intervall 
 



HRV (Heart Rate Variability): kan indikerer 
overtrening  

 

App som kan lastes til 
mobiltelefon:  
Elite HRV - 
https://elitehrv.com/ 



Dagens måling var 
overraskende 

positiv…  



Treningsapp’er kan gi advarseler.. 



 
Viktighet av søvn 
- mulighet til restituasjon 

 



Øke søvnlengden 
• Fjerne uvaner av typen ’må se Kveldsnytt’ 

• ’Time-Restricted  Feeding’  kan gi bedre søvn 
og vektredukasjon 

• Hvis avhengig av internett på senga: prøv p.lux 

https://justgetflux.com/ 



Nok magnesium kan hjelpe mot søvnvansker (og fallende 
testosteronnivå) 

 


