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  Sommeren 2022 ble jeg kontaktet av tidligere landslagssjef i langrenn Jan Helgerud og tidligere sprinttrener og sjef for alpinlands­laget Jan Hoff. Professorene fra Trondheim hadde over flere tiår forsket på utholdenhet og styrke på blant andre Marit Bjørgen, Cristiano Ronaldo og Real Madrid, Lionel Messi og Barcelona – og ikke minst Rosenborg – og funnet fram til den mest effektive og enkle treningen noensinne: fire ganger fire minutters intensive intervaller, og like mange løft og serier i styrkerommet – bedre kjent som 4 x 4-modellen.


  De siste femten–tjue årene har Helgerud og Hoff også gjort banebrytende oppdagelser om hvor viktig intensiv trening er for et lengre og bedre liv hos hjerte- og slagpasienter så vel som for folk som sliter med kronisk obstruktiv lungesykdom (KOLS), multippel sklerose (MS) og andre autoimmune sykdommer. Og ikke minst for vanlige folk som deg og meg, og for forbindelsen mellom kondisjon og et lengre og bedre liv.


  Til tross for internasjonal anerkjennelse har de to professorene møtt sterk motstand på hjemmebane. Dette er deres fortelling.


  Øystein Lie
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  Nedturen i Rosenborg


  Trondheim, våren 1991: Nils Arne Eggen førte tungespissen raskt over leppene. Rosenborgtreneren var på vei til å si noe. Du kunne se det på ham. Måten han holdt hodet på, litt på skakke, før han rettet på de svære kvadratiske brillene sine.


  Tvers overfor rbk-treneren satt Jan Hoff og Jan Helgerud. De tre rundt kantinebordet var kolleger ved Idrettshøgskolen i Trondheim: Hoff var tidligere sprinttrener og sjef for alpinlandslaget og var blitt rektor på landets første idrettsutdannelse på et universitet. Helgerud var amanuensis i idrettsvitenskap, med bakgrunn som landslagssjef i langrenn. Og Nils Arne Eggen hadde på sin side greid å kare til seg et engasjement som amanuensis i idrett ved Idrettshøgskolen i Trondheim. Ikke basert på vitenskapelige meritter, men på grunn av en beslutning fattet kun på «kunstnerisk grunnlag», som reglementet åpnet for.


  Selv om Eggens kunnskap var god nok, var det likevel en hake ved det hele. Hodet til Eggen var strengt tatt mer på RBK-brakka. Trenergjerningen, som på papiret var ment å være en deltidsstilling, tok så å si alle krefter. Men fra tid til annen måtte han stikke innom for å holde sine forelesninger, alltid med kun ett eneste overhead-ark, som stadig ble vanskeligere å lese på grunn av alle fingeravtrykkene. Eggen behøvde strengt tatt bare snakketøyet sitt, det visste alle. Han fikk mer eller mindre komme og gå som han ville, han var likevel en ressurs. Dessuten var det vanskelig å få tak i kvalifiserte folk til Idrettshøgskolen i Trondheim, og Eggen var tross alt utdannet lektor med hovedfag i idrett.


  De tre pleide å samles i kantina på universitetets ene campus på Ladesletta i Trondheim så å si hver morgen, før de måtte storme til hvert sitt. Men denne morgenen fløy ikke ordene ut av munnen til Eggen, det var kommet en slags tvil over ham. Det hadde sine grunner.


  Året før hadde alt gått på skinner for Rosenborg. Laget vant både serie og cup, men nå var situasjonen plutselig snudd på hodet. Sesongen 1991 hadde begynt begredelig. Rosenborg hadde spilt de seks første kampene uten å vinne én eneste. De hadde tapt 4–1 mot Molde og 3–1 mot Sogndal. Laget var sist på tabellen.


  Noe måtte gjøres hvis ikke Eggens tid som trener i klubben skulle være over for godt. I så fall ville det ikke være første gang han fikk sparken fra RBK, som han hadde sikret tre seriemesterskap for som trener på 1970-tallet. Nøyaktig tjue år før denne morgenen, i 1971, tok nemlig en ung Eggen over som trener i RBK etter George Curtis.


  Curtis’ korte historie i klubben kan forklare hvilket press Eggen var under der han satt og knuget kaffekoppen sin på universitetet på Lade: Engelskmannen Curtis var blitt ansatt som trener en januardag i 1969. Ambisjonene var store for både treneren og klubben. Han skulle lede Rosenborg til å spille i Europa hvert år.


  På denne tiden var Eggen inne i sin siste sesong som kaptein på laget. Å engasjere en trener fra selveste fotballøya vitnet om store vyer. Tre år tidligere vant England VM på hjemmebane, og ikke overraskende var Curtis’ første replikk til de trønderske spillerne av den bitende sorten og satte tonen en gang for alle: «This is a ball», sa han. Men storscoreren Odd Iversen var ikke bare kvikk med beina og kvitterte med «Du må itj gå så fort fræm, no!»


  På et vis kan man si at replikkvekslingen mellom Curtis og storscoreren Iversen representerte maktkampen som de to leirene i laget – treneren og spillerne – skulle ha framover. Spillerne var vant til å bestemme mye selv. Ikke bare over hvordan de skulle trene, men også spille. Laguttaket var det spillerne selv som hadde stått for. Med Curtis endret dette seg. Han skulle ha det fulle ansvaret for uttaket, og laget måtte spille i en ny og uvant formasjon. Istedenfor fire forsvarsspillere, to midtbanespillere og fire angripere ble formasjonen endret til 4-4-2 – en langt mer defensiv lagoppstilling. Et annet og om mulig enda mer omveltende krav ble innført. Når angrepsspillerne mistet ballen, kunne de ikke lenger stå i ro og vente på at resten av laget gjenerobret ballen. Fra nå av måtte de også belage seg på å forsøke å få tak i lærkula igjen. Det var nye takter. Fram til da hadde spillerne hatt sine faste plasser på banen, med strengt definerte roller. En angrepsspiller skulle bruke størsteparten av kreftene når laget hadde ballen og var i angrep. Samtidig fikk forsvarsspillerne på laget en pause, og slik vekslet de på innsatsen under en kamp.


  Den nye formasjonen stilte langt større fysiske krav til hver enkelt spiller. De måtte løpe mer, mye mer.


  Og merkelig nok gjorde spillerne mer eller mindre som engelskmannen sa. Det ga resultater. Med Curtis på benken tok RBK gull og sølv to år på rad, men det var ikke nok for det trønderske publikumet. De mente at laget spilte gørrkjedelig fotball. I løpet av atten seriekamper scoret trønderne femten ganger og slapp inn fem mål. Publikum kunne like gjerne besøke Lerkendal for å se gresset gro, hevdet kritikerne. Selv om storscoreren Odd Iversen og midtbanestrategen Harald Sunde, som hadde vært garantistene for måljubel på Lerkendal, hadde dratt til Belgia for å spille proff, var det trønderske publikumet nådeløse.


  Curtis fikk sparken, og den 29 år gamle Eggen, som da hadde lagt opp som spiller, tok over som trener. Eggen innførte en mer offensiv 4-3-3-stil som ga uttelling med det samme, med seier i cup og serie i 1971. Men allerede året etter måtte Eggen gå da laget havnet på en fjerdeplass.


  Skulle historien gjenta seg tjue år senere? Trøndere var et bortskjemt og utålmodig fotballfolk, og nå var Eggen ille ute.


  Eggen satt taus med kaffekoppen sin, men plutselig lyste ansiktet opp. Få, om noen, kunne på så kort tid endre kroppsspråket sitt som RBK-treneren. Eggen lente seg framover på stolen.


  «Her må vi gjøre noe, gutter.»


  De hadde én oppgave: å få fart på beina til spillerne, uten at det gikk på bekostning av teknikk og spilleforståelse. Slik ble ballen servert til de to som satt på den andre siden av bordet, Helgerud og Hoff. Studien Fotball og utholdenhet, som ble skrevet i samarbeid med Jan Helgerud og Oddbjørn Floan og publisert i mars 1992, med Jan Hoff som mentor, ble RBK-trenerens eneste vitenskapelige utgivelse. Men den markerte en milepæl. Det var Idrettshøgskolen i Trondheims aller første publiserte vitenskapelige rapport og et samarbeid som skulle lede RBK inn i en ny æra.


  Veien dit skulle bli lang og kronglete og gå via hjertet til hver enkelt spiller.
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  Jakten på kondisjonen


  Eggen, Helgerud og Hoff sto overfor et dilemma. Hvordan kunne de få opp løpskapasiteten til et lag midt i sesongen uten at spillerne ble for slitne? Å trene hardt midt i sesongen kunne føre til at spillerne mistet overskuddet og dermed spilte dårligere. Eller var treningen for rolig i utgangspunktet, slik at spillerne hadde noe å gå på selv midt i sesongen?


  Eggen hadde, sammen med den kunnskapsrike, men beskjedne assistenttreneren Bjørn Hansen, utviklet noe som het Rosenborg-testen. Hensikten med den var å finne ut hvor god kondisjon hver enkelt spiller og laget til sammen hadde. RBK-testen gikk ut på alt fra å løpe som en gal mellom kjegler til å hoppe over hekker, alt gjennomført som intensive intervaller uten ball. Hver spiller skulle først løpe tolv meter, hoppe over en seksti centimeter høy hekk for så å løpe fem nye meter og hoppe over en ny hekk. Så gjaldt det å gi alt i tjuefem meter, berøre en kjegle og løpe nye atten meter. Deretter gjaldt det å gjøre vendereis så fort som mulig. Etter tjue sekunders pause var det på’n igjen, og slik holdt de på i seks runder, før spillerne lå som slakt på gresset. Spillerne brukte cirka førti sekunder per runde, og hele testen ble klokket inn på i alt rundt seks minutter.


  Men hvor pålitelig og avslørende var denne testen egentlig? Jo visst kunne hoppingen og løpingen ligne på bevegelsene i en fotballkamp, men det var noe som skurret. I løpet av en kamp skal en spiller i snitt utføre 900 temposkiftninger,1 enten det er snakk om plutselig akselerasjon, bråstopp, hopp samt side- og bakoverløp. Men enda mer opplagt: En fotballkamp varer ikke i seks minutter, men nitti pluss tilleggstid. På den tiden beveger en spiller seg mellom ti og tretten kilometer, og kun sju–åtte prosent består av den enkelte spillers høyeste hastighet. Hele åttiseks prosent av tiden beveger spillerne seg med svært lav eller moderat hastighet. Er ballen ute av banen, benytter spillerne ofte den lille pausen til å hvile.


  Fotball er rett og slett en idrett som krever god utholdenhet. Den kjennetegnes av et høyintensivt, intervallpreget arbeid, der den avgjørende duellen ikke nødvendigvis skjer i den første spurten. Ikke i den tiende, heller. Men den tjuefemte sprintduellen i siste spilleminutt kan utgjøre den lille, men avgjørende forskjellen på om en angriper kommer fri.


  Eggen trengte med andre ord spillere som kunne løpe fort, mange ganger på rad.


  Hvordan skulle de komme dit?


  Erkjennelsen om at RBK-spillerne måtte få fart på beina, kom ikke ut av det blå. Eggen hadde ant uråd også i oppkjøringen til sesongen. Spillerne virket slitne. I februar dette året hadde Eggen, Helgerud og Hoff derfor testet kondisjonen til RBK-spillerne ved Idrettshøgskolen i Trondheim. Denne gangen hadde de gått langt mer vitenskapelig til verks. Forholdene som testen ble gjort under, var alltid like for å sikre at resultatene skulle ha en verdi. Laboratoriet testen foregikk i, hadde derfor alltid en temperatur på 20–22 grader, med en relativ luftfuktighet på 40–50 prosent. Tredemølla som spillerne løp på, var den samme hver gang. Det var også viktig at hver enkelt spiller hadde så å si identisk utgangspunkt før hver test. De måtte ikke være i hard fysisk aktivitet mindre enn to døgn før testen. Det var heller ikke lov å spise senere enn to timer før. For snus og tobakk var tidsgrensen satt til fire timer.


  Etter tjue minutters oppvarming sto spillerne klare til å gi jernet. Midt i testen, etter nøyaktig sju og et halvt minutt, ble spillerne bedt om å ta på seg neseklype og munnstykke slik at de kunne måle hvor mye hver enkelt spiller pustet. Deretter gjentok de oksygenmålingene hvert halve minutt, samtidig som belastningen gradvis ble økt. Gjennom målingene skulle de avdekke hvor god kondisjon spillerne hadde.


  Utholdenhetstrening har en enorm innvirkning på kroppen. Den styrker hjertet og lungene og gjør at blodet flyter lettere gjennom årene. Musklene blir sterkere, skjelettet også. Men det krever sitt å bli i bedre form.


  Når du går i oppoverbakke, blir pusten tyngre. Jo mer vi anstrenger oss, desto mer puster vi. Lungene er svære, de kan romme cirka seks liter. Når du er i ro, vil du fylle lungene med cirka en halv eller en liter luft hver gang du trekker pusten. Sitter du stille, vil du i løpet av ett minutt ha pustet inn tolv liter luft. En toppidrettsutøver kan derimot trekke pusten hvert sekund og fylle lungene med mer enn 150 liter luft i løpet av ett minutt.


  Pusten er et lite mirakel i seg selv. Når lufta treffer svelget, suges den inn i luftrøret og ned til bronkiene. Bronkiene ser ut omtrent som et tre som står på hodet, med stadig tynnere grener som folder seg ut. Derfor kalles det også bronkietreet. Helt ytterst på grenene, i det ytterste lungevevet, finnes alveolene, som det er cirka 300 millioner av i hver lunge. Det er her mirakelet skjer: Lufta finner veier ut gjennom bitte små porer og entrer blodbanen. Blått og oksygenfattig blod tilføres oksygen, og blodet blir rødt, og oksygenet spres rundt i kroppen. Så skjer det enda et mirakel: Når vi puster ut, fjerner vi karbondioksid fra kroppen. Karbondioksid er et avfallsprodukt fra kroppens energiomsetning, vår menneskelige eksos.


  En svært sentral metode for å beregne kondisjon er å måle maksimalt oksygenopptak, eller VO2maks, som er et mål på hvor mye oksygen kroppen greier å bruke per minutt. Det viser hvor stor kroppens arbeidskapasitet er. For å måle det deler man oksygenopptaket på kroppsvekten. Et høyt tall gir uttrykk for god kondisjon, mens et lavt tall gjør det motsatte. Det er flere faktorer som spiller inn på oksygenopptaket: Den viktigste er hvor mye blod hjertet klarer å pumpe. Den andre faktoren er hvor mye oksygen som blir overført til blodet. Og til sist: Hvor effektive musklene er til å ta i bruk oksygenet fra blodet som strømmer forbi. VO2maks er ikke den eneste faktoren som avgjør utholdenheten, men at den er aller viktigst, er det liten tvil om. I noen idretter, for eksempel løping og langrenn, er den helt avgjørende.


  Da RBK-spillerne var ferdig med sin første test vinteren 1991, var snittet på VO2maks på 60,9 ml/kg x min. For Helgerud, Hoff og Eggen var tallet nedslående. I 1983, altså åtte år tidligere, hadde en lignende test blitt gjort hos det vesttyske og det svenske landslaget. Det ble rapportert om VO2maks-tall mellom 65 og 67, og enkelte av spillerne hadde verdier over 70.2 Med tanke på at fotballen vanligvis tar mange utviklingssteg i løpet av et tiår – spillere løper mer, raskere og oftere, i tillegg til at det ble utviklet stadig nye taktiske og tekniske ferdigheter – var resultatene til RBK-spillerne svært skuffende. Faktisk hadde hver femte gutt på videregående skole like høy kondisjonsscore som en gjennomsnittlig spiller hos RBK hadde på denne tiden.3 Dette fortalte Eggen, Helgerud og Hoff én ting: Det var ikke uflaks å spille så elendig som RBK gjorde. Det var ikke et arbeidsuhell, en mental kollaps. Laget lå sist på tabellen først og fremst fordi kondisjonen til spillerne var for dårlig.


  Selv om kondisjonen til RBK-spillerne ikke holdt mål, var det likevel verdt å stille seg et spørsmål til: Er det en sammenheng mellom kondisjon og evnen til å løpe fort mange ganger etter hverandre, som fotballspillere gjør?


  De fleste sprintere har ikke all verdens kondisjon. På samme vis har kondisjonsutøvere gjerne dårlig toppfart. En av de viktigste grunnene til det er hvordan musklene er bygd opp. Noen er født med raske muskelfibre, mens andre har muskelfibre som egner seg best til lange løp. Hvis en tar biopsi av musklene til sprinteren Usain Bolt og maratonløper Eliud Kipchoge, vil en gjennom et mikroskop se forskjellen med det samme.


  I fotball handler det i stor grad om å ikke være i besittelse av slike ekstreme kvaliteter. Du må ha litt av begge deler. Evnen til å sprinte fort, men også ha kondisjon til å holde ut i mange minutter i ulike intensiteter.


  I løpet av våren 1991 hadde RBK-spillerne ofte hatt følelsen av å ta seg så mye ut at beina kjentes som to tømmerstokker. De hadde fått «syra» og var ikke alltid i stand til å spurte raskt nok for å få tak i ballen. Det hendte av og til at de sto over sprinter som kunne brakt spillerne i gode posisjoner foran motstanderens mål, og kanskje enda verre at de brukte lang tid på å komme seg tilbake i forsvar etter et angrep. Eggens disipler havnet altfor ofte i oksygengjeld.


  Oksygenet vi puster inn, er vårt viktigste forsvar mot melkesyra. Jo høyere VO2maks du har, jo fortere kan du løpe uten å få syre.4 Som om det ikke er nok, kommer en høy VO2maks med to gaver til: Jo bedre trent du er, desto bedre blir kroppen også til å fjerne melkesyra. Andpustenheten eller hyperventileringen sørger også for at man kvitter seg med CO2 – som også reduserer syre i kroppen.


  En fotballspiller som løper som en gal etter en ball, havner titt og ofte i oksygengjeld. Og jo høyere VO2maks en spiller har, jo oftere kan hen legge ut på de sugende og kraftkrevende spurtene. God utholdenhet gir nemlig også muligheter for raskere restitusjon. Bedre utholdenhet gjør det også enklere for spillerne å utnytte sine taktiske og tekniske ferdigheter. Det er stor forskjell på å håndtere en ball i en vanskelig situasjon med nok oksygen innabords, sammenlignet med det å stavre seg fram på stive bein med ballen og en motstander hakk i hæl.


  Noe måtte definitivt endres på. Spillerne måtte få bedre kondisjon. Den egenkomponerte RBK-testen holdt heller ikke mål. VO2maks-verdiene til spillerne i laboratoriet kunne bare forklare 64 prosent av resultatene på RBK-testen som ble gjort utendørs. Løypa som spillerne løp mellom kjegler og hoppet over hekker, var ikke nøyaktig nok til å måle spillernes kondisjon.


  Det var tid for å lage en helt ny RBK-test, men Eggen gjorde det alt annet enn enkelt for Helgerud og Hoff.
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