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Treningsapp’er og smartklokker – en 
introduksjon

◦ Hva er treningsapp’er og smartklokker?

◦ Hvordan fungerer treningsapp’er og smartklokker?

◦ Fordeler/ulemper med å bruke treningsapp’er og smartklokker

◦ Populære utgaver av treningsapp’er og smartklokker

◦ Smartklokker – mer enn bare trening!

◦ Praktiske tips

◦ Hva koster det å kjøpe + bruke?
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«Pulsklokker og andre vårtegn»
Jessheimpuls 5.4.25



Topp 20: Treningstrender for 2024
1.Bærbar teknologi
2.Helsefremmende tiltak på arbeidsplasser
3.Seniortrening (65+)
4.Trening for vektnedgang
5.Refusjon for fysisk aktivitets-behandling hos 
kvalifisert treningspersonell
6.Bruk/ansettelse av utdannet treningspersonell
7.Treningsapper
8.Trening for mental helse
9.Treningstilbud til barn og unge
10.Personlig trening
11.Livsstilsendring som medisin
12.Friluftsaktiviteter
13.Helse- og «wellness» coaching
14.Funksjonell trening
15.Yoga
16.Trening som medisin
17.Tradisjonell styrketrening
18.Datadrevet treningsteknologi
19.Online personlig trening
20.Høyintensiv intervalltrening (HIIT)
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Januar 2024

Smartklokker og apper endrer hvordan nordmenn
trener. I året som kommer kan vi også se mer fokus på

Helse på arbeidsplassen og seniortrening. 



Treningsapp’er
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Vi skal se nærmere på Strava
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Strava
EN TRENINGSAPP OG ET SOSIALT NETTVERK FOR IDRETTSUTØVERE 
OG MOSJONISTER
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Strava – Hva er det?
Strava er en amerikansk internettjeneste for sporing. Den brukes til registrering av 

fysisk trening, og har i tillegg sosiale nettverksfunksjoner. Tjenesten brukes mest til 
sykling og løping ved hjelp av GPS-data. Tjenesten ble lansert i 2009 av Mark Gainey og 
Michael Horvath og har hovedkontor i San Francisco i California (Kilde: Wikipedia)
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https://no.wikipedia.org/wiki/Global_Positioning_System
https://no.wikipedia.org/wiki/San_Francisco
https://no.wikipedia.org/wiki/California


Strava – hvordan ta den i bruk?
1) Last ned app fra Appstore eller Google Play

2) Registrer bruker 

3) Start app’en og kom deg ut (eller start aktivitet inne)

4) Avslutt aktivitet i app’en

5) Se i app’en hvilke aktiviteter du eller dine Strava-venner har gjennomført.

6) Gi «KUDOS» til dine venner dersom du ønsker å tilkjennegi at du følger med

7) Du trenger ikke smart-klokke for å benytte Strava – bare telefonen som app’en er lastet 
ned på

8) Hva koster Strava? Gratis, men du kan kjøpe et abonnement for mer avansert bruk
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Strava Fun-facts

Et Strava-segment er en seksjon av en veistrekning eller sti, registrert av andre Strava-
brukere, for at alle som sykler den konkrete strekningen kan sammenligne sine tider. 
Den raskeste personen på det segmentet utnevnes til King eller Queen

For ekstra motivasjon finnes ulike utfordringer, klubber, merker osv. Dette kan for 
eksempel være å delta i en utfordring hvor målet er å logge 50 km med løping i løpet av 
en uke. Fullført utfordring vil gi et lite skilt på profilen som forteller at utfordringen er 
gjennomført.

I 2018 avslørte NRK at soldater fra Danmark, Norge og USA gjennom Strava røper 
hvem de er og hvor de trener i krigssoner som Irak og Afghanistan. Avsløringen førte til 
at Forsvaret ba 13 militære ledere om å bevisstgjøre soldater på hvordan de bruker 
apper som kan avsløre hvor de er.
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https://no.wikipedia.org/wiki/NRK


Aktivitetsoversikt fra Strava
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Strava – Hva kan du 
benytte den til?

1. Gå/løpe

2. Gå på ski

3. Kjøre slalom

4. Skøyter

5. Sykle

6. El-sykling

7. Svømme

8. Treningsstudio

9. Padling/roing

10. Og mye mer

SENIORNETT ULLENSAKER, BJØRN STØVERUD                           8.4.2025



Copilot sier:
▪Strava er en av de mest populære treningsappene. 250 millioner brukere

▪Sosiale funksjoner: Strava har sterke sosiale funksjoner.

▪Analyseverktøy: Strava tilbyr detaljerte analyseverktøy som gir innsikt i 
treningsprestasjoner

▪Brukervennlighet: Strava er kjent for sin brukervennlighet og enkle grensesnitt, 
noe som gjør det lett å logge og analysere treningsøkter1.

▪Integrasjoner: Strava støtter integrasjon med mange andre treningsenheter og 
apper, som pulsklokker og sykkelcomputere, noe som gjør det enkelt å samle all 
treningsdata på ett sted.

▪Motivasjon: Mange brukere finner motivasjon i Stravas sosiale aspekter og 
muligheten til å konkurrere mot venner og andre brukere1.
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Hva koster Strava full-versjon?
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Smartklokker/Pulsklokker
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Smartklokker –Teknologi på håndleddet
Hvorfor har smartklokker blitt så populære?

Hvordan har de utviklet seg fra tradisjonelle klokker til avanserte teknologiske enheter?
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Historien bak smartklokken
De første forsøkene på digitale klokker 1980-tallet (Casio, Seiko Data 2000)

IBM WatchPad, Microsoft Spot 1990-tallet

Moderne smartklokker 2010-tallet

Pebble – en av de første moderne smartklokkene - 2013

Apple Watch (2015), Samsung Galaxy Watch, Garmin og andre store merker

Utviklingen fra enkle varsler til avansert helse- og treningsmåling
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Hva er en smartklokke?
En digital klokke med innebygget teknologi

Kan kobles til smarttelefoner via Bluetooth eller Wi-Fi

Har funksjoner ut over tidsvisning: 
◦ Helseovervåking

◦ Skritteller (De aller fleste har skritteller)

◦ Puls (De aller fleste måler puls)

◦ Oksygenmetning (Apple Watch Series 6 og nyere, Samsung Galaxy Watch 4, Garmin Forerunner 945, Fitbit Sense)

◦ Søvnrytme 

◦ Blodtrykk (Samsung Galaxy Watch 4, Fitbit Sense, Omron Heart Guide)

◦ HRV (Heart Rate Variability) som er indikasjon på om kroppen har høyt eller lavt stressnivå

◦ Fallregistrering (flere modeller av Garmin, Samsung og Apple Watch) 

◦ Varsler – eks SMS, E-post, Kalender-påminnelser
◦ GPS – Det finnes smartklokker som ikke har dette
◦ Betaling – (Apple Watch SE og Series 8 støtter Apple Pay, Samsung Galaxy Watch støtter Samsung Pay, Garmin, Fitbit)

◦ Musikk – (Apple, Samsung, Garmin, Fitbit har alle flere utgaver som støtter både lagring og avspilling av musikk) 

◦ Og mye mer
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Noen tidlige smartklokker
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Smartklokker for aktivitetsmålinger
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Best i test – pris kr 5.500 – kr 12.500
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Best i test – Medium kr 5.000 – kr 6.000 
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Best i test – kr 2.300 – kr 3.500
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Best i test - kr 2.300 – 3.500
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Best i test – kr 2.200 – kr 3.500
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Markedets tynneste smartklokke?
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Men nå finnes også smart-ring
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Smartklokker for barn
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Fordeler og ulemper med smartklokker for barn
Sikkerhet og kommunikasjon:

◦ Sporing: Mange smartklokker for barn har innebygd GPS, som gjør det mulig for foreldrene å følge med 
på barnets plassering i sanntid. Dette gir en ekstra trygghet, spesielt for barn som begynner å gå alene 
til skolen eller leke ute

◦ Nødanrop: Flere modeller har en knapp for nødoppringning som barnet kan bruke hvis de føler seg 
utrygge eller i fare

Tidsstyring:
◦ Barn kan lære å holde oversikt over tiden bedre. Klokken kan brukes til å minne barnet på når det er på 

tide å gjøre lekser, spise eller legge seg. 

Underholdning og læring:
◦ Mange smartklokker kommer med innebygde spill og apper som kan stimulere barnets læring. For 

eksempel kan de lære grunnleggende ferdigheter som tall, farger og språk
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Fordeler og ulemper med smartklokker for barn
Skjermtid-kontroll:

◦ I stedet for at barn bruker tid på en telefon eller nettbrett, kan smartklokken tilby en mer kontrollert og 
begrenset skjermtid. Mange smartklokker har enkle funksjoner som meldinger, samtaler og spill, uten å 
overvelde barnet med for mye teknologi.

Tilkobling uten mobiltelefon:
◦ For yngre barn som kanskje ikke er klare for en mobiltelefon, gir en smartklokke en mulighet for å holde 

kontakten med foreldrene uten at barnet trenger en telefon. Mange klokker har funksjoner for å sende 
og motta samtaler eller meldinger. 

Fysisk aktivitet og helse:
◦ Smartklokker for barn har ofte aktivitetsmåling, som kan motivere barnet til å være mer fysisk aktiv. De 

kan sette mål for skritt, bevegelser og trening, og kanskje få belønninger for å nå dem
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Fordeler og ulemper med smartklokker for barn
Ansvar og uavhengighet:

◦ Å ha en smartklokke kan gi barnet en følelse av ansvar og selvstendighet, ettersom de kan bruke klokken 
til å administrere tiden sin og holde kontakten med foreldrene

Foreldrekontroll:
◦ Foreldre kan ofte sette opp restriksjoner på klokken via en app. Dette kan inkludere å begrense hvem 

barnet kan sende meldinger til, eller hvilke apper som er tilgjengelige på klokken

Alt i alt kan smartklokker for barn gi en god balanse mellom teknologi og trygghet, samtidig 
som de fremmer læring og fysisk aktivitet.
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Fordeler og ulemper med smartklokker for barn
Skjermavhengighet og teknologi

◦ Barn kan bli mer utsatt for skjermavhengighet selv med små enheter som smartklokker. Selv om 
smartklokken ikke har samme skjermstørrelse som en telefon eller nettbrett, kan konstant bruk føre til 
at barnet blir mer vant til teknologi og begynner å bruke den for mye.

Integrasjon med annen teknologi:
◦ Mange smartklokker er knyttet til en app på foreldrenes telefon, noe som kan føre til at barn i større 

grad er koblet til digitale enheter. Dette kan redusere barnets evne til å være til stede i den fysiske 
verden eller til å engasjere seg i uforstyrrede, analoge aktiviteter

Privatliv og sikkerhet:
◦ Selv om smartklokker gir foreldrene mulighet til å spore barnet, kan det også reise spørsmål om 

personvern og datainnsamling. Informasjon om barnets bevegelser og aktiviteter kan bli lagret eller, i 
verste fall, utlevert til tredjepart uten at man er klar over det.
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Fordeler og ulemper med smartklokker for barn
Forstyrrelser og avhengighet av varsler:

◦ Klokken kan sende konstante varsler og meldinger, noe som kan være forstyrrende for barnet. Dette kan 
skape en følelse av å være "tilkoblet" hele tiden, og barnet kan bli avhengig av å sjekke klokken ofte, noe 
som kan gå på bekostning av konsentrasjon og sosial interaksjon.

Kostnad:
◦ Smartklokker for barn kan være dyre, og de kommer ofte med ekstra kostnader knyttet til 

abonnementstjenester for GPS-sporing og samtaler. Dette kan bli en økonomisk byrde for foreldre.

Batteritid:
◦ Mange smartklokker har kort batteritid, og barnet kan fort bli uten strøm når det er mest nødvendig. 

Dette kan være et problem hvis klokken brukes for nødsituasjoner eller overvåking av barnet.
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Fordeler og ulemper med smartklokker for barn
Tekniske problemer:

◦ Klokker med mye teknologi kan være utsatt for tekniske problemer, som tap av signal, programvarefeil 
eller problemer med oppdateringer. Dette kan føre til at klokken ikke fungerer som den skal, og gi 
foreldrene mindre trygghet.

Mangel på personlig ansvar:
◦ Hvis foreldrene hele tiden overvåker barnet, kan det føre til at barnet ikke utvikler en følelse av ansvar 

for egne handlinger. I stedet for å lære hvordan de kan ta ansvar for sin egen tid og sikkerhet, kan barnet 
føle at det ikke er nødvendig å være så oppmerksom på sitt eget velvære.

Sosialt press og mobbing:
◦ Som med alle former for teknologi, kan det oppstå sosialt press blant barn. De kan begynne å 

sammenligne klokkene sine med andres, noe som kan føre til mobbing eller følelser av utilstrekkelighet 
hvis barnet har en enklere modell enn vennene sine.
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Fordeler og ulemper med smartklokker for barn
Risiko for misbruk av funksjoner:

◦ Det kan være fare for at barnet misbruker enkelte funksjoner på klokken, som å sende meldinger til 
ukjente personer, selv om mange smartklokker har restriksjoner. Dette kan føre til uønsket kontakt eller 
digitale farer.

Selv om smartklokker for barn kan gi trygghet og praktiske løsninger, er det 
viktig å vurdere disse ulempene og bruke klokken på en balansert og ansvarlig 
måte.
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Smartklokker for barn
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Smartklokker for barn 
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Hjelp til hjemme-trening
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Gir pulsklokken bedre helse?

Aftenposten 
A-magasinet
6.9.2024
Kahve Rashidi
Fastlege, TV-profil og 
forfatter

SENIORNETT ULLENSAKER, BJØRN STØVERUD                           8.4.2025



HRV - Hjertefrekvensvariabilitet
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Lenker til noen «Best i test 2025»

https://hardworkout.no/pulsklokke/

https://hardworkout.no/pulsklokker-billig-budsjett/

https://www.prisjakt.no/c/smartklokker?offset=1936

https://best-i-testen.no/smartklokke/

https://www.tekguide.no/smartklokke-test/

https://global.techradar.com/no-no/best/beste-treningsapper

https://www.youtube.com/watch?v=6YLpHIQbNoU
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Les av QR-koden for å åpne 
Seniornett sin omtale av smartklokker
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