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INDLEDNING

| dette heefte er den nyeste videnskabelige
viden om fysisk treening forspgt beskrevet
pé et let forstéeligt sprog. | heeftet angives
principper og eksempler pd, hvordan tree-
ning kan udferes. Ligeledes er der blevet
fokuseret pa, hvad der er vigtigt at veere
opmarksom pd, nar man planlaegger og
udfarer treening. Lige sa simpel og effektiv
treening kan veere, hvis man véd, hvad
man gor, ligesa nedbrydende kan traening
vare, hvis man ikke forstar, hvordan den
skal tilretteleegges i forhold til den enkelte
idreetsudaver. Viden og indsigt er vejen til
at optimere traening. | mange idreetsgrene
bygger den fysiske treening delvist pa
traditioner, men gennem de senere ar er
der kommet mange beviser pa, hvordan
videnskaben i en lang raekke idraetsgrene
har medvirket til at skabe bedre resultater
gennem fornuftig traeningsplanleegning.

Enhver idraetspraestation indeholder et
teknisk, et taktisk, et psykisk/socialt og et
fysisk element. Betydningen af de enkelte
elementer er dog meget varierende fra
idreetsgren til idraetsgren. Traeningen inden
for disse fire hovedomrader bgr altid vare
sammenhangende og ber ikke betragtes
isoleret. Men at haeve det fysiske niveau
vil altid veere gnskveerdigt, og det vil ogsa
bidrage til at forbedre egenskaberne pa de
andre omréader samt til at nedsatte risikoen
for skader.

Uanset feerdighedsniveau stiller naesten
alle idraetsgrene vaesentlige fysiske krav
til idreetsudgveren, og en god fysisk form
kan derfor skabe grundlaget for en god
idreetspraestation. En god fysisk form
skabes igennem fysisk treening. Anaerob
treening, det vil sige traening af de energi-
givende processer, hvor ilttilferslen ikke
er tilstreekkelig, er i de fleste idraetsgrene
en vigtig bestandel af den fysiske traening.

Et kendskab til dette traeningsfysiologiske
omrade er en forudsaetning for korrekt
udferelse af treening og for en effektiv trae-
ningstilretteleeggelse, saledes at det fysiske
niveau kan forbedres.

Dette haefte omhandler de teoretiske og
praktiske forhold omkring anaerob tree-
ning. | visse tilfeelde vil der veere overlap

til aerob treening, hvorfor der henvises til
DIF’s tilsvarende traeningshaefte om aerob
treening. Det gaelder isaer arbejdsfysiolo-
giske emner som respiration, kredslab,
muskelfibre og energiomsatning, som ude-
lukkende er beskrevet i haftet om aerob
treening. Det samme gor sig geeldende for
emnet opvarmning. Styrketraening, som
med rette kan betegnes som anaerob tree-
ning, er heller ikke beskrevet her. Der hen-
vises i stedet til DIF's styrketraeningshefte.
De anaerobe traeningsprincipper er beskre-
vet generelt. Det vil sige, at de daekker over
treeningsprincipperne i hele spektret af
idreetsdiscipliner. Der vil derfor kunne fore-
komme mindre afvigelser i treeningsprincip-
perne i visse idraetsgrene, hvor specifikke
fysiske og praktiske forhold har afgerende
indflydelse pé treeningens udferelse. Et
eksempel er treening i svemning (i vand)
set i forhold til treening i discipliner, som
foregar pa landjorden (i luft).

Heeftet indledes med et arbejdsfysiologisk
afsnit som grundlag for forstaelse af de
praktiske vejledninger. Herefter beskrives
de forskellige traeningsprincipper og -effek-
ter suppleret med treningseksempler fra
béde individuelle og holdidraetsgrene. Til
sidst falger en kort beskrivelse af primart
den anaerobe traeningsplanleegning, som
omhandler, hvordan de enkelte traenings-
former bar prioriteres i lgbet af en s&son,
men ogsa i hvilken raekkefelge, de ber
placeres i det enkelte traeningspas.
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ANAEROB ENERGIOMSATNING

Anaerobe processer

Nér ilttilfgrslen til musklerne ikke er til-
straekkelig til at skaffe nok energi til et arbej-
de ved aerobe processer, kan musklerne
sikre sig energi til genopbygning af ATP via
processer, der ikke kraever ilt. Kreatinfosfat
(KrP) er en anden energikilde, der som

ATP er lagret i muskelfibrene. Kreatinfosfat
bestar af et protein (kreatin), hvortil der

er bundet en fosfatgruppe. Ligesom i ATP
er bindingen energirig. Nar KrP spaltes,
frigores energi, som bruges til genopbyg-
ningen af ATP (se tabel 1). Processen
foregar uden forbrug af ilt (spaltning).

KrP + ADP —> ATP + Kr

Tabel 1. Genopbygning af ATP via spaltning
af KrP,

Nér musklen stopper med at arbejde, bliver
KrP genopbygget ved, at processen forlgber
i den modsatte retning. Energien til denne
genopbygning kommer fra spaltningen af
ATP (se tabel 2).

ATP + Kr —> KrP -+ ADP

Tabel 2. Genopbygning af KrP via spaltning
af ATP

Energilagret af KrP i musklerne er pa ca. 20
mmol/kg muskel vadvegt, og det er ca. 3-4
gange storre end indholdet af ATP. Hvis man
forstiller sig, at KrP er den eneste energi-
kilde ved et arbejde, er der energi nok til ca.
6 sekunders arbejde med maksimal inten-
sitet, idet omsatningshastigheden af ATP
(dannet fra nedbrydning af KrP) ved mak-
simalt arbejde er pa ca. 3 mmol/kg muskel
vadveegt/sekund (se tabel 5). Dermed
indeholder de to lagre af fosfater tilsammen
kun energi il ca. 7 sekunders arbejde med
maksimal intensitet, hvis man forstiller sig,
at de er de eneste energikilder til arbejdet.
Denne situation vil imidlertid aldrig fore-
komme i virkeligheden, idet der altid vil
vere et forbrug af andre energisubstrater,
eksempelvis glykogen. En mindre anaerob
energiproduktion kan ogsa finde sted ved
nedbrydningen af to molekyler ADP til
ATP og AMP (adenosin-mono-fosfat).
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Ved arbejde af mere end fa sekunders
varighed sker den anaerobe energifriggrelse
hovedsageligt ved en spaltning (nedbryd-
ning) af oplagret muskelsukker i form af
glykogen (se tabel 3):

Glykogen + 3 ADP + 3 P —> 3 ATP + 2 Melkesyre

Tabel 3. Genopbygning af ATP via
spaltning af glykogen.

Nedbrydningen af glykogen eller glu-

kose til pyrodruesyre (puruvat) betegnes
glykolyse. Denne proces foregar uden

for mitokondrierne i muskelfiberens cyto-
plasma. Som substrat kan kun kulhydrat
bruges, idet fedt, som tidligere naevnt, ikke
kan nedbrydes anaerobt. Dette kulhydrat
kommer primeert fra oplagret glykogen i de
arbejdende muskler, men ogsa glukose fra
blodet kan bruges. Glukose bliver frigivet til
blodet fra leveren, der kan danne glukose
fra nedbrydningen af glykogen eller ud fra
andre stoffer som eksempelvis melkesyre.
Glykolysen foregar, ligesom nedbrydnin-
gen af kreatinfosfat, meget hurtigt, og de
anaerobe processer kan, sammenlignet
med de aerobe, producere stgrre meaengder
ATP pr. tidsenhed (se tabel 5). Det er en
stor fordel i eksempelvis et 100 meter

Igb, hvor der skal produceres meget store
energimangder pé kort tid. Energien til de
anaerobe processer med den sterste ener-
giomsatningshastighed findes i de mindste
depoter (se tabel 6).

Slutproduktet i glykolysen, pyrodruesyre,
nedbrydes yderligere til maelkesyre, hvis
der ikke er tilstraekkelig med ilt i cellen.
Under fysiologiske forhold er malkesyre

nasten fuldsteendig dissocieret (adskilt).
Ved en syre-base reaktion fraspalter
maelkesyre en hydrogenion (H*) og bliver
til laktat (saltet af meelkesyre): Malkesyre
— laktat- + H*. En anaerob proces med
produktion af malkesyre kaldes derfor en
anaerob, laktacid proces. Dette i mod-
satning til spaltningen af ATP og KrP, som
er anaerobe, alaktacide processer, hvilket
vil sige anaerobe processer uden dannelse
af malkesyre (se tabel 4).

En reekke enzymer medvirker ved den
anaerobe energifriggrelse uden for
mitokondrierne i muskelfiberens cyto-
plasma. Enzymer, der er involveret i ned-
brydningen af glykogen til pyrodruesyre
(glykolyse), betegnes glykolytiske enzymer
eller undertiden for laktacide enzymer,
idet malkesyre (laktat) kan dannes ved
disse processer. Enzymer, der medvirker

til spaltningen af ATP og KrP, betegnes
alaktacide enzymer. Ligesom de oxidative
enzymer er de glykolytiske i hgj grad pavir-
kelige af aktivitet og inaktivitet. Anaerob
treening pger aktiviteten (koncentrationen)
af de glykolytiske enzymer, mens inaktivitet
pavirker dem i negativ retning ved at mind-
ske aktiviteten.

Anaerob energifrigorelse spiller en
afgerende rolle under muskelarbejde ved

at tillade meget hurtige @ndringer i arbejds-
intensiteten, s& musklerne ikke kun er
afhengige af den gradvise og langsommere
forpgelse af den aerobe energiproduktion.
Ved et hvert arbejde er der derfor altid en
opstartsfase, hvor iltoptagelsen ikke er
tilstraekkelig. Man taler derfor om et iltde-
ficit (iltunderskud). Arsagen til iltdeficitet

Anaerobe processer
Alaktacide:
ATP —> ADP + P + energi
KrP + ADP —> Kr + ATP

Laktacid:
Glykogen/glukose + ADP + P —> mealkesyre + ATP

Aerobe processer
Glykogen/glukose + O, + ADP + P —> CO, + H,0 + ATP
Fedt + 0, + ADP + P —> CO, + H,0 + ATP
Protein + 0, + ADP + P —> CO, + H,0 + ATP

Tabel 4. Samlet oversigt over anaerobe og aerobe processer til gendannelse af ATP,



Energilager Effekt Tid til at na
(mmol ATP/kg (mmol ATP/kg  maksimal effekt
muskel vadvaegt) muskel

Energiproces vadvagt/sek)
Anaerobe processer:
ATP 5 4 < 1 sekund
KrP 20 3 < 1 sekund
Kulhydrat — Mzlkesyre 1300 1,5 ca. 10 sekunder
Aerobe processer:
Kulhydrat — CO5 + H,0 70.000 0,6 ca. 2 minutter
Fedt — CO, + H,0 8.000.000 0,3 ca. 30 minutter

Tabel 5. Energilagre og energiomszetningshastighed i musklerne. Der er angivet
gennemsnitsvaerdier. Der er store individuelle forskelle.

er primeert, at kredslgbet kun langsomt
tilpasses arbejdsbelastningen og ikke
hurtigt nok er i stand til at transportere
tilstraekkelige mangder blod ud til de
arbejdende muskler.

Hvis man arbejder med en arbejdsinten-
sitet, der er hpjere end svarende til den
maksimale iltoptagelse, er den anaerobe
energifrigarelse ogsa vital. Det skyldes,

at energikravet ikke udelukkende kan
daekkes ved aerob energifrigarelse, selv-
om iltoptagelsen er maksimal. Resten af
energien ma derfor skaffes anaerobt. Selv
i egentlige udholdenhedsidratsgrene kan
den anaerobe energifriggrelse have betyd-
ning for preestationsevnen. Mange idraets-
preestationer af leengere varighed afsluttes
ofte med en spurt, hvor energikravet
overstiger iltoptagelsen. Evnen til at udfere
anaerobt arbejde i slutfasen kan derfor
spille en afgerende rolle i udholdenheds-
idreetsgrene som langdistancelgb og lande-
vejscykling.

Typer af anaerob
energiomsatning

Ligesom ved aerob energifrigorelse skelner
man mellem to begreber inden for anaerob
energifrigarelse, som tilsammen er bestem-
mende for den anaerobe praestationsevne:

e Anaerob effekt
e Anaerob kapacitet

Anaerob effekt

Anaerob effekt er et mal for musklernes
evne til hurtigt at skaffe sig store mangder
energi uden forbrug af ilt. Den maksi-
male anaerobe effekt repraesenterer den
hejeste hastighed, hvorved anaerob
energi kan frigares. Den kan gges ved

at forgge den maksimale hastighed af

den anaerobe, laktacide energifrigarelse
(glykolysen) samt af nedbrydningen af
ATP og KrP. I praksis vil denne evne have
afgarende betydning eksempelvis i lgb
ved maksimal intensitet pa korte distancer
(100-400 meter) eller ved en lang spurt
over en banelengde fra forsvar til angreb i
fodbold. Traening af den anaerobe effekt

betegnes produktionstraening (se side 24).

Anaerob kapacitet

Anaerob kapacitet er et udtryk for en per-
sons sterste anaerobe energifrigarelse
(primeert nedbrydningen af glykogen til
malkesyre), der kan opnds ved arbejde til
udmattelse. | mange idraetsgrene er det
vigtigt at kunne tale en sé stor ophobning
af producerede stoffer som muligt, for
dermed at kunne arbejde med en hgj inten-
sitet i s lang tid som muligt. Ved treening
kan kapaciteten til at tolerere en betydelig
surhedsgrad og til at handtere eksempelvis
den producerede kalium (kemisk grundstof,
der har betydning for udvikling af traeethed,
se side 6) forbedres. Den anaerobe kapa-
citet har stor betydning i eksempelvis mel-
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lemdistancelgb (800-3000 meter), hvor der
arbejdes med hgj intensitet i forholdsvis
lang tid. For en ishockeyspiller vil en hgj
anaerob kapacitet bevirke, at denne kan
holde et hajt spiltempo i l&engere perioder.
Traening af den anaerobe kapacitet
betegnes tolerancetraening (se side 20).

Energiomsatning under
arbejde

| hvile stammer energiproduktionen

bade fra aerobe og anaerobe processer.
Kvantitativt er energibidraget fra de anae-
robe processer dog meget lille. Under
muskelarbejde sker der en forpgelse af
stofskiftet. Energidannelsen stammer her
altid fra bade aerobe og anaerobe pro-
cesser. | nogle idraetsgrene udfgrer man
kontinuerligt arbejde enten med meget hgj
eller med moderat intensitet under hele
konkurrencen. Eksempler pa disse yder-
punkter er 100 m sprint og marathonlgb.

| andre idreetsgrene — som eksempelvis
boldspil — varierer intensiteten hele tiden,
og skifter lige fra at “sta stille” til maksi-
mal intensitet. Bidraget fra de forskellige
energisystemer afhanger af typen og inten-
siteten af det udferte arbejde (se figur 1).



6-Anaerob prastationsevne

ENERGIOMS/ATNING

KrP og
ATP-udnyttelse

Kulhydratforbraending

Fedtforbreending

||\'/02_maxn

Arbejdsintensitet

Glykolyse med
maelkesyreproduktion

Maksimal

Figur 1. lllustration af det procentvise energibidrag fra nedbrydning af henholdsvis kulhydrat
o0g fedt i forhold til arbejdsintensiteten. Ved lav intensitet, som kan udfgres i lang tid, er der
en stor fedtnedbrydning. Ved naesten maksimal intensitet, som kan udfares i kort tid, domi-
nerer den anaerobe glykogennedbrydning samt spaltningen af ATP og KrP. Mellem disse
intensitetsniveauer dominerer den aerobe glykogennedbrydning. Det skal understreges, at
der er tale om en principskitse, idet der kan vare forholdsvis store individuelle forskelle
bl.a. pa grund af treeningstilstanden. Desuden vil energibidraget ved en vilkarlig intensitet
veere afheengig af i hvor lang tid, man arbejder med den givne intensitet.

Substratforbrug
under arbejde

Under arbejde er det primaert kulhydrater
og fedtstoffer, der omsattes i kroppen.
Det er derfor vigtigt, at disse stoffer findes
oplagret i depoter. Tabel 6 viser kroppens
depoter af neeringsstoffer og energi.

Traethed under
arbejde

Treethed ved kortvarigt
arbejde

| idreetsgrene, hvor kortvarigt, meget intenst
arbejde forekommer, har man gennem

en arraekke primaert arbejdet ud fra den
hypotese, at det er ophobningen af mealke-

syre (laktat) og den medfglgende surhed
(fald i pH), der er arsag til traethed ved
denne type arbejde (at ”syre til”). Disse
antagelser har veret baseret pa videnska-
belige studier af dyr. Nyere undersggelser
udfert med mennesker tyder imidlertid pa,
at den oprindelige treethedshypotese ikke
holder.

Ved undersggelser af intenst knasparke-
arbejde maltes malkesyrekoncentrationen
og pH i musklen ved udmattelse for to
arbejdsperioder adskilt af 1 times pause
(se figur 2). Arbejdsbelastningen var den
samme i de to tilfeelde. Hvis hgj melke-
syrekoncentration og lavt pH er arsagen

til treethed, ville man have forventet, at
niveauet ved udmattelse var ens for de to
arbejdsperioder. Praestationsevnen ved den



ATP

Kreatinfosfat

Kulhydrater

Leverglykogen

Muskelglykogen

Glukose i
kropsvaske

| alt:

Fedt
Underhuden

Intramuskulaert

| alt:

Tabel 6. Kroppens depoter af naeringsstoffer og energi hos maend, der vejer 70 kg og har ca. 10% s kropsfedt.

Starrelse
(gram)

100

400

20

520

7000

150

7150

Energi-
mengde
(KJ)

4

15

1770

7080

320

9170

275.800

5.910

281.710

"Arbejdstid"

1 sek

6 sek

timer

dage

Anvendelse
ved arbejde

Direkte energikilde
ved al energi-
omsetning

Umiddelbart energi-
depot til gendannelse
af ATP

Opretholdelse af
blodsukker-
koncentrationen

Anvendes iser ved
arbejde med moderat
til hgj intensitet

Leverandgr af energi
til hjerneaktivitet og
glukose til de
arbejdende muskler

Anvendes iser ved
arbejde med let il
moderat intensitet,
mens kroppens gvrige
fedtlagre reduceres

Anvendes iser efter
arbejde, hvor genop-
bygning af muskel-
glykogen har farste
prioritet

Anaerob prastationsevne -

Effekt af traening

Ingen &ndring i
koncentration

Ingen @ndring i
koncentration

Treening og kul-
hydratrig kost kan
@ge mengden til
ca. det dobbelte

Treening og kul-
hydratrig kost kan
pge mangden til
ca. det dobbelte

Ingen &ndring i
koncentration

Indholdet intramu-
skulert kan gges

til ca. det dobbelte,
mens Kroppens avrige
fedtlagre reduceres
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anden arbejdsperiode var darligere i forhold
til den forste, men alligevel var meelkesyre-
koncentrationen lavere og pH hgjere end
ved det farste arbejde.

Nyere undersggelser har indikeret, at
traethed ved intenst arbejde kan skyldes
ophobning af kalium i musklerne. Under
hardt arbejde frigeres kaliumioner (K*-
ioner) i store mangder fra muskelcellerne.
Selvom et pumpesystem (Na*/K*-pumper)
i muskelcellens overflade (membran)
arbejder pa hejtryk for at bringe K*-ionerne
tilbage til muskelcellerne, pges K*-koncen-
trationen omkring muskelcellerne alligevel,
hvilket kan bevirke, at der opstar traethed.

Ved intenst arbejde sender musklerne
impulser via sma nervetrade til rygmarven,
og disse haeemmer nogle af de nervefibre,
der sender besked til musklerne om at
traekke sig sammen (se figur 3). Til at starte
med kan denne hamning overvindes ved,
at man viliemaessigt aktiverer flere muskel-
fibre. Men efterhanden som arbejdet fort-

MUSKEL MALKESYRE-
KONCENTRATION

mmol/kg
A
20 —

18 —

16 —

14 —

12 —

10 —

a4

| I .

Arbejde 1 Arbejde 2

resulterer i flere &bne kaliumkanaler i
muskelcellens membran. Dette gger tabet
af K*-ioner fra muskelcellen, hvilket, som
tidligere naevnt, synes at veere en vigtig
faktor i udviklingen af treethed ved intenst
arbejde.

satter, gges antallet af negative impulser
gradvist. Der kommer derfor et tidspunkt,
hvor man ikke laengere kan opretholde
arbejdsintensiteten, uanset hvor meget
man anstrenger sig. Det er muligt, at det

er den stigende K*-koncentration omkring
muskelcellerne, der i hgjere og hgjere grad
stimulerer refleksha@mningen. Dette neurale
respons begranser dermed musklernes
mulighed for at blive stimuleret til en sam-
mentrakning. Endvidere har ophobningen
af K*-ioner en mere lokal effekt, nemlig at
begraense udbredelsen af impulser (aktions-
potentialer) over muskelcellemembranen,
s& muskelfibrenes effekt formindskes. Det
ser saledes ud til, at kalium spiller en rolle i
udviklingen af treethed ved Kkorttidsarbejde.

Pa nuveerende tidspunkt synes det ikke
muligt at udpege en enkelt faktor, der er
den direkte arsag til treethed ved intenst
arbejde. Traetheden opstar sandsynligvis
som falge af en kombination af flere fak-
torer. Eksempelvis vil en foraget meelkesyre-
koncentration bevirke et fald i pH, hvilket

MUSKEL pH

mmol/kg
A

— 7.0
— 6.9
— 6.8
— 6.7

— 6.6

S T

Arbejde 1 Arbejde 2

Figur 2. Maelkesyrekoncentration og pH i muskel hos forsggspersoner, der udfgrte det
samme Knaesparkearbejde to gange (arbejde 1 og arbejde 2) til udmattelse adskilt af 1
times pause. Umiddelbart efter hver arbejdsperiode blev der udtaget en muskelprove.
Den hgjere maelkesyreveerdi og den lavere pH vaerdi ved det farste arbejde indikerer, at
udmattelse ikke var fordrsaget af meelkesyre eller lavt pH.



INTENST ARBEJDE

Start Under

Figur 3. Hypotese om treethedsudvikling under intenst arbejde. | starten af arbejdet er
ophobningen af kalium begranset, men efterhanden som arbejdet skrider frem ophobes
mere 0g mere kalium, som stimulerer ha&emmende impulser fra musklerne. De haemmende
impulser bliver pa et tidspunkt sa kraftige, at personen ikke leengere | tilstraekkelig grad
kan aktivere musklerne, og arbejdsintensiteten mé derfor nedszettes. Desuden begraenser
ophobningen af K*-ioner udbredelsen af impulser (aktionspotentialer) over muskelcelle-
membranen, sa muskelfibrenes effekt formindskes.

Udmattelse

Anaerob prastationsevne -9
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Preestationsevnen er afhengig af kon, alder og modenhed

og er ogsd under indflydelse af ydre faktorer sasom

omgivelserne og diceten

FYSISK TRANING

Preestationsevnen i idreet er bestemt af
idreetsudagvernes tekniske, taktiske, psyko-
logiske/sociale og fysiske karakteristika (se
figur 4). Disse elementer er teet forbundet
med hinanden. En boldspiller kan eksem-
pelvis ikke udnytte sine tekniske kvaliteter
optimalt, hvis spillerens taktiske evner er
mangelfulde. De fysiske krav, der stilles
til idreetsudgveren kan opdeles i falgende
kategorier:

e Evnen til at udfere langvarigt arbejde
(udholdenhedsarbejde) enten kontinuer-
ligt eller i form af intervalarbejde

e Evnen til at arbejde med hgj intensitet

e Evnen til at sprinte

e Evnen til at udvikle stor kraft

Basis for praestationen inden for disse
kategorier er hjerte/kar-systemets og
musklernes karakteristika kombineret med
samspillet med nervesystemet. Disse karak-
teristika bliver fgrst og fremmest bestemt af
genetiske faktorer, men de kan i hgj grad
udvikles via treening. Det er meget forskel-
ligt, hvor store &ndringer treeningen kan
medfgre. Eksempelvis kan den maksimale
iltoptagelse hos utrenede personer ved
intensiv traening oges til den dobbelte star-
relse, mens udholdenheden kan stige med
300-400%. Praestationsevnen er afhaengig
af ken, alder og modenhed og er ogsa
under indflydelse af ydre faktorer sdésom
omgivelserne og digten (se figur 4).

Fysiske krav i idraet

Kendskab til de fysiske krav i selve
idreetsdisciplinen er en forudsatning for
planlaegningen og udfgrelsen af en opti-
mal fysisk treening i pageeldende disciplin.
Til vurdering af de fysiske krav i enhver
idreetsdisciplin benyttes:

e (Observationer og malinger af fysiske
og fysiologiske variable under selve
konkurrencen (arbejdskravsanalyse).

e Maling af den fysiske kapacitet hos elite-
udevere (kapacitetsanalyse), idet det
mé forventes, at disse udgvere gennem
flere ars treening har adapteret sig til
kravene under konkurrence.

For der eksisterer en fuldstendig analyse
af de fysiske krav i en idreetsgren, kan det
veere vanskeligt pracist at vurdere, hvordan
de forskellige elementer af den fysiske
treening skal doseres i forhold til hinanden,
og hvor stor en del den fysiske traening skal
udgere af den samlede traeningsmangde.
Idreetsudevererne og treenerne mé derfor
pé nuvaerende tidspunkt i visse idraetsdis-
cipliner basere deres traeningsplanlaegning
pé praktiske erfaringer. Det ma anbefales
at skaffe sig et sé stort kendskab til de
precise fysiske krav som muligt i den
pagaeldende idraetsdisciplin. Desuden er
det ngdvendigt at kende kravene til tree-
ningssituationen. Disse skal sammen-
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Psykisk/

socialt J

Taktisk Praestationsevne Teknisk

- __ o
> -
Fysisk

KOORDINATION
EKSTERNE FLEKSIBILITET
FAKTORER SANSE-MOTORIK
- temperatur f
- hejde

- banens Evne til
beskaffenhed Udholden- hej intensivt

- materialer hedsevne arbejde
- ernaring -
(mad/veaeske)

Sprint Kraft
i udvik[r:;]A“

AEROB ANAEROB MUSKELSTYRKE
PRASTATIONSEVNE PRASTATIONSEVNE

- aerob effekt - anaerob effekt - lav hastighedsstyrke
- aerob kapacitet - anaerob kapacitet - hej hastighedsstyrke

INDRE FAKTORER
- alder/modenhed Hjerte/ Muskel

- antropometri kar—slstiA“ karakteristika
- ken S -

Kapilleerer Oxidative Na*t/K*-pumper Anaerobe Malkesyre/
enzymer eks. K*-kanaler enzymer eks. H* -transport
HAD CK
PDH PFK
CS LDH
SDH

Aerob Anaerob Muskel-
traening treening styrketraening

Figur 4. Model af sammenhangen mellem de forskellige faktorer, der har betydning

for praestationsevnen i idraet. Denne er bestemt af idreetsudaverens tekniske, taktiske,
psykiske/sociale og fysiske kapacitet. Disse omrader overlapper og har indflydelse pa
hinanden. De fysiske faktorer kan opdeles i flere konkurrencerelaterede evner (pverste
del). Disse er atheengige af variable, der til dels kan evalueres separat (midterste del).
Kapaciteten af hjerte/kar-systemet, de neurale faktorer og musklerne udger de basale
komponenter i den fysiske preestationsevne, som er bestemt af genetiske faktorer og
traeningstilstanden (nederste). Praestationsevnen under en konkurrence er ogsa bestemt
af forskellige ydre faktorer sdsom omgivelserne og dizeten.
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holdes med en kapacitetsanalyse af den
enkelte idreetsudpver for pa den made at
kunne klarleegge idreetsudgverens staerke
og svage fysiske sider. Ud fra dette kan
man sa for den enkelte person tilrettelaegge
en fornuftig traening, som skal sigte mod

at mindske forskellen mellem idreetsud-
gverens kapacitet og arbejdskravene til den
péageeldende idrastsgren.

| analysen af de fysiske krav i en idreetsdis-
ciplin er det vigtigt at kunne fastlaegge den
intensitet, der arbejdes med under konkur-
rence. Ofte angives arbejdsintensiteten i
procent af den maksimale iltoptagelse. Det
er vigtigt at understrege, at den intensitet,
hvor den maksimale iltoptagelse opnas,
ikke er udtryk for den hgjeste arbejdsin-
tensitet, en person kan prastere. | kort-
varige idreetsdiscipliner som 100 m sprint
er arbejdsintensiteten pa de farste meter
eksempelvis mere end fire gange starre
end intensiteten svarende til den maksi-
male iltoptagelse (se figur 5). En arbejdsin-
tensitet svarende til eksempelvis 90% af
den maksimale iltoptagelse vil derfor ikke
vaere s&rlig anstrengende, hvis der eksem-
pelvis kun arbejdes i tidsperioder af 10-15
sekunder. Den maksimale arbejdsintensitet,
som sprinteren opnar, er ikke den gennem-
snitlige intensitet i 100 meter Igbet, men
den hgjeste arbejdsintensitet i forbindelse
med Igbet, som for en sprinter altid opnas

i starten.

Treeningsomrader

Aerob og anaerob traening kan opdeles i
en reekke delomrader, som er relateret til
forskellige arbejdsintensiteter (se tabel 7
og figur 6). Begreberne aerob og anaerob
treening er baseret pa den energifrigerelse,
som dominerer i de respektive arbejdsperi-
oder i treeningen. Aerob og anaerob traening
repraesenterer hovedsageligt arbejdsinten-
siteter henholdsvis under og over den mak-
simale iltoptagelse. Aerab treening defineres
som traening, der primeert leegger veegt

pa at forbedre kapaciteten af det aerobe
energisystem. Tilsvarende fokuserer den
anaerobe traening primeert pa at forbedre
kapaciteten af det anaerobe energisystem.

% af maksimal intensitet INTENSITET
A
100 — Landevejs-
cykling
-] 100 meter
= Badminton
80 - |r—
p Basketball
60 —

: )

- v k
== 800 meter
) D II 777777777 AU e B R A VO, max

20 —

. J - Marathon \ |

0 »
Arbejdstid

Figur 5. Eksempler pa arbejdsintensiteter i forskellige idraetsdiscipliner. Der er store indi-
viduelle forskelle pa, hvor stor intensitet man arbejder med i forskellige idreetsdiscipliner i
forhold til ens maksimale iltoptagelse (VOz-max. ). Den intensitet, hvormed den maksimale
iltoptagelse opnas, svarer i visse idreetsgrene som eksempelvis sprint pa cykel eller i lob
(100-400 meter) gennemsnitlig til ca. 25% af den maksimale intensitet, der nds i de forste
sekunder af et sadant arbejde. | udholdenhedsidratsgrene som cykling og langrend udger
den i gennemsnit ca. 60% af den maksimale intensitet.

Der er et vist overlap mellem de to tree-
ningskategorier. Eksempelvis kan arbejds-
intensiteten under aerob hgj-intensitets-
treening i perioder blive lige sa hgj som
under anaerob tolerancetraning. | boldspil
er der ofte overlap mellem de forskellige
treeningsomrader, idet arbejdsintensiteten
varierer mere, nér den fysiske traening
foregér med bold. Inden for hvert enkelt
treeningsomrade opereres der derfor med
et variationsomrade i forhold til arbejds-
intensiteten (se figur 6). Inden for dette
variationsomréde (primaromrade) skal
arbejdsintensiteten i det pageeldende tree-
ningsomrade ligge. | mange idratsgrene
anvendes traningsmetoder, hvor der ofte

varieres mellem de forskellige treeningsom-

rader under et treeningspas. Det skyldes,
at der stilles store krav til bade aerob og
anaerob energifrigerelse i pagaeldende

discipliner. Dette geelder iser i intervalid-

reetsgrene, hvor arbejdsintensiteten varierer

hyppigt.

Enhver form for treening ber indledes med
en opvarmningsfase og afsluttes med
sékaldte restitutionsaktiviteter. Dette er ofte
et forspmt treeningsomrade, men bar veere
en lige s& naturlig bestanddel af aktiviteten
som den egentlige traening. Dette geelder
ogsé ved konkurrencer eller kamp.



Treenings-
form

Anaerob-
traening

Aerob-
treening

Primaert
traenings-
omrade

Hurtigheds-
treening

Hurtighed-

udholdenhedstraening:

Produktionstraening
Tolerancetraning

Hgj-intensitets-
traening

Moderat-intensitets-
treening

Lav-intensitets-
treening

Intensitet

Anaerob prastationsevne - 13

Tabel 7. Vejledende oversigt over arbejds-

% af Arbejdstid Varighed af ) ) ) Co )
T pause /nten'SIt(_eter uqtrykt i relation t/{ me.szIma/
intensiet arbejdsintensitet (100%), arbejastid og

varighed af pause inden for de forskellige
100 210sek | 20.sek -5 min treeningsomréder. | boldspil, hvor traeningen
udfares med bold, vil pauserne mellem
arbejdsperioderne ofte kunne nedszettes i
forhold til tiderne i tabellen, idet spillerne,
pa grund af naturlige variationer i spillet,

60-100 5-40 sek 210 min ikke arbejder konstant med tilstraekkelig hoj
30-100 5.120sek  5sek-12min /Mtensitet. De relative arbejdsintensiteter er
vejledende. Der findes idreetsgrene, hvor der
15-40 20-120 sek 10-60 sek er afvigelser - eksempelvis svamning.
2-10 min 1-6 min
5-20 5min 1-2 min
eller lengere
0-10 5min 0-1 min
eller lengere

(% af maksimal intensitet)

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

Maksimal intensitet
= = = = = = Hurtighedstraening
(100%)

Produktionstraening (60-100%)

Tolerancetraening (30-100%)

Maksima: iitoptage:se

Aerob hgj-intensitetstraening (15-40%)

Aerob moderat-intensitetstraening (5-20%)

Aerob lav-intensitetstreening (0-10%)

v

Traeningsomréader

Figur 6. Primaere treeningsomréder inden for aerob og anaerob traening udtrykt i relation til maksimal arbejdsintensitet (100%). De enkelte
omréader overlapper hinanden, idet der er et vist variationsomrade inden for hver kategori. Arbejdsintensiteten svarende til den maksimale
iltoptagelse og den maksimale arbejdsintensitet er angivet ved henholdsvis den nederste og overste stiplede linie. Der er store individuelle
forskelle pé, hvor meget intensiteten svarende til den maksimale iltoptagelse udger i forhold til den maksimale intensitet. Her er den sat til
25%, men for nogle udgar den kun 10% og for andre op til 50-60% af den maksimale intensitet.
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Restitutions-
aktiviteter

Formal med restitutionsaktiviteter
Enhver treening eller konkurrence ber
afsluttes med aktiviteter med meget lav
intensitet og udspaendingsavelser. Ofte
bruges udtrykket “nedvarmning” som
betegnelse for disse aktiviteter, men et
mere korrekt udtryk er restitutions-
aktiviteter, idet aktiviteterne er med til at
opretholde muskeltemperaturen. Formalet
med restitutionsaktiviteter er at hjeelpe
idreetsudgveren til at komme sig hurtigere
oven pa et hardt treeningspas eller en hérd
konkurrence eller kamp. Dermed vil idreets-
udgveren hurtigere blive fysisk frisk til
naste treeningspas eller naeste konkurrence
eller kamp.

Effekt af restitutionsaktiviteter

Den primaere effekt af restitutionsaktiviteter

er fplgende:

e Nedsat gmhed i musklerne

e Hurtigere genvinding af fysisk praesta-
tionsniveau til efterfplgende treenings-
pas eller konkurrence

mmol/liter blod

o5 4

20 —
15 —

10 —

el = Aktiv restitution

Under intensiv treening eller konkurrence
produceres stoffer, bl.a. melkesyre, som
ophobes i de arbejdende muskler. Desuden
kan der opsta smé skader i muskelfibrerne.
Dette kan fore til emhed i muskulaturen i
de efterfelgende dage. @mheden er som
regel storst efter ca. 2 dage (forsinket
muskelgmhed). @mhed i muskulaturen
opstar eksempelvis, ndr musklerne arbejder
med et bevaegelsesmanster, de ikke er

vant til, eller efter et for hardt treeningspas

i starten af sasonen. Idraetsudgveren vil
derfor vaere mindre frisk ved det naeste tree-
ningspas eller ved den naste konkurrence
eller kamp. Man ber derfor pa kort sigt
undga den traeningsform, som var arsag il
muskelpmheden.

| praksis har det vist sig, at restitutions-
aktiviteter reducerer gmheden. Arsagen

til dette er endnu ikke videnskabeligt
bevist, men forklaringen er sandsynligvis,
at restitutionsaktiviteter opretholder en vis
blodgennemstrgmning i musklerne, hvorved
bortfjernelsen af de ophobede stoffer pges.
Hvis intensive aktiviteter afsluttes med let
aktivitet i stedet for ingen aktivitet, viser
det sig bl.a., at den ophobede malkesyre

MZALKESYREKONCENTRATION

el Passiv restitution

fiernes hurtigere og dermed mere effektivt
(se figur 7). Let aktivitet kan eksempelvis
vaere 10-15 minutters let lgb (af-jogging)
eller cykling med en intensitet, der ikke
bar overstige 60% af den maksimale
iltoptagelse eller boldspil, der ikke stiller
store fysiske krav til spillerne.

Efter muskelarbejde er musklerne des-
uden veesentligt forkortede, og det kan tage
op til to dage, far de har genetableret deres
leengde. Deltager man regelmaessigt i tree-
ning eller konkurrence og kamp uden brug
af udspaendingsavelser, bliver resultatet
efterhdnden en vedvarende forkortning af
musklerne. Forkortede muskler, det vil
sige muskelfibre og de sener, de er anbragt
i serie med, medferer ringere bevasge-
lighed. Er denne nedsat, mindskes praesta-
tionsevnen i de situationer, hvor musklerne
er i yderstilling, og samtidig vil risikoen for
skader sandsynligvis vare gget. Gennem
regelmassig udspaending af muskel-
sene-enhederne, kan idraetsudgveren
bevare eller forbedre sin bevaegelighed.

| | | |
10 20
Tid efter hardt arbejde

Figur 7. Mzelkesyreindholdet i blodet efter udfarelse af hardt arbejde efterfulgt af dels jogning (aktiv restitution) og dels passiv restitution.
Meelkesyren blev fiernet langt hurtigere ved den aktive restitution, hvor koncentrationen — i modsaetning til den passive restitution — var
tilbage pa hvileniveau 30 minutter efter afslutningen af det harde arbejde.



| praksis opnas ofte en folelse af velveere,
afslappelse og reduktion af gener som fglge
af udspaendingsevelser efter idraetsaktivitet.
Dette skyldes sandsynligvis frigarelse af
endorphiner (morfinlignende stoffer, som
kroppen selv producerer, og som kan mind-
ske folelsen af smerte) i hjernen som folge
af udspandingen. Til gengaeld er det ikke
pavist videnskabeligt, at udspaendingsav-
elserne reducerer pmhed. Det bar navnes,
at de veeyv, der allerede er beskadigede

og har veeret udsat for fiberbrist og over-
rivninger, heler bedre og opnar hurtigere
deres normale styrke og stivhed, nér de
udsettes for mekanisk belastning i form

af regelmaessige, langsomme straek og
udspeendinger, der er tilpassede til skadens
omfang. Dette kan naturligvis flges op
med aktive muskelpvelser og traening.

Man skal dog huske, at de stotteveev, der
pavirkes af straekgvelser og udspanding,
har et langsomt stofskifte og derfor skal
treenes i maneder for at opna en maerkbar
effekt med hensyn til fibrenes laengde,
tykkelse og styrke i stottevaevet.

Afvikling af restitutionsaktiviteter
Enhver aktivitet bar afsluttes med fysiske
gvelser med meget lav aktivitet, der
primeert involverer de samme muskelgrup-
per, som har veret brugt under selve tree-
ningspasset eller konkurrencen. Desuden
ber der gennemfgres et udspaendingspro-
gram for de mest belastede muskelgrupper
for at bringe musklerne til den laengde, de
havde fer aktiviteten. Ved udspanding skal
musklen holdes i yderstilling i minimum
30 sekunder i modsatning til straekevelser,
som bruges under opvarmning, og hvor

musklen holdes teet pd yderstilling i noget
kortere tid. Udspandingsevelser kan forega
efter flere forskellige principper, men der
er visse grundregler, der skal overholdes.
Det gaelder om at f& mindsket spaendingen
i musklerne for at f& s& gode muligheder
som muligt for at udspande dem.

Udspeaendingen skal forega under behage-
lige omsteendigheder (rolige omgivelser,
passende temperatur og god tid), og
musklerne skal veere varme. Udgveren skal
bevidst slappe af, og der skal altid benyttes
langsomme bevagelser mod yderstil-
lingen. Alle disse forhold nedsatter spand-
ingen i muskulaturen. Udspanding ma
aldrig forega med huggende bevaegelser,
idet streekrefleksen (den myotatiske
refleks) dermed vil aktiveres. Denne refleks
beskytter musklen imod overstrakning og
far derfor musklen til at treekke sig sam-
men i stedet for at blive strakt. Ved passiv
udspanding (eventuelt udfart af makker)
eller ved aktiv udspanding med langsomme
bevaegelser aktiveres strakrefleksen ikke.
Et simpelt udspandingsprincip kan veere:
Bring langsomt musklen i yderstilling og
hold den der i 15-20 sekunder. Forsag for-
sigtigt og langsomt at udspande musklen
lidt mere og hold den i den nye stilling i
yderligere 15-20 sekunder.

Ved at indfgre restitutionsaktiviteter brydes
der ofte med traditionerne for, hvordan
treening og konkurrence afsluttes. Dette
geelder specielt inden for boldspil, hvor
spillerne — selv pa eliteniveau — tit gar
direkte til omkleedningsrummet og i bad.
Det er vigtigt, at der ikke slaekkes pa
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kravene til idreetsudgverne med hensyn til
restitutionsaktiviteter, og at de efterhanden
far egne erfaringer og bliver mere bevidste
om effekten af disse. Restitutionsaktivitete
rne ber vaere en ligesé naturlig del af tree-
ningen som opvarmning.

Neglepunkter ved restitutionsaktiviteter

e Bgr udfares efter hvert traeningspas
eller konkurrence

e Skal indeholde fysiske gvelser med lav
aktivitet samt et udspaendingsprogram

o Bor forega under behagelige
omstendigheder

Intervaltraening

Formal med intervaltraening

1) At gge den totale mangde af intenst
arbejde

2) At kunne variere traeningen

Afvikling af intervaltraening

En meget benyttet traeningsform inden for
aerob og is&r anaerob traening er interval-
treening. Ofte hgrer man traenere vejlede
deres idraetsudevere ved at sige, at de

skal anvende denne treeningsform uden
naermere angivelse af hvilken intensitet,
der skal arbejdes med. Men det er vigtig

at understrege, at intervaltreening i sig selv
bare er en betegnelse for en traeningsform,
hvor der ofte skiftes mellem arbejde og
hvile eller lettere arbejde. Intervaltreening
deaekker over hele spekiret af intensitet fra 0
til 100 % af maksimal intensitet og dermed
over alle treeningsomraderne (se figur 6). Et
utal af forskellige kombinationer af arbejds-
tid og pausetid eller lettere aktivitet kan
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anvendes. Derfor er det absolut ngdvendigt
at angive intensiteten i intervalperioderne
for at kunne fastsla i hvilket treeningsom-
rade, der arbejdes.

Desuden vil arbejdsperiodernes og
pausernes varighed have afggrende
betydning for i hvilket omréde, den primare
treeningseffekt ligger. Intervaltreeningen kan
yderligere varieres ved at @ndre arbejds-
periodernes antal og aktivitetsniveauet

i pausen. Inden for de specifikke idraets-
grene eksisterer der et utal af navne for
forskellige kombinationer af arbejds- og
pausetid. 30 sekunders arbejde med 15
sekunders pause imellem udfgrt i 20 minut-
ter med en intensitet pa omkring 90% af
den maksimale iltoptagelse (ca. 20% af
den maksimale intensitet) er et eksempel
pé aerob hgj-intensitetstraeening med korte
intervaller (se figur 6), mens et eksem-

pel p& anaerob tolerance-treening er 5
gentagelser 4 1 minuts arbejde kombineret
med 4 minutters pause pa en intensitet pa
omkring 50% af den maksimale intensitet
(se figur 6 og side 20).

Ved aerob hgj-intensitetstreening og ved

al anaerob traening, er aktivitetsniveauet

i pauserne af betydning i udfgrelsen af
intervaltraening. Det bliver nemmere at
gennemfore den efterfelgende arbejdspe-
riode, idet tabet af kalium fra musklerne
reduceres, hvilket har en positiv indflydelse
pé udviklingen af treethed. Da det bliver
lettere at gennemfgre traeningen, kan
arbejdstiden for den enkelte arbejdsperiode
forleenges, og/eller antallet af arbejdsperi-
oder eller arbejdsintensiteten kan eventuelt
oges. Intensiteten ved aktiv restitution
bar ikke overstige 60% af den maksimale
iltoptagelse svarende til en pulsfrekvens
pé ca. 145 ved en maksimal pulsfrekvens
pa 200 slag pr. minut. Den skal vaere sa
tilpas lav, at der ikke forekommer nogen
yderligere akkumulering af malkesyre i
musklerne og frigarelse af kalium, idet

disse faktorer har en afgerende indflydelse
pa udviklingen af treethed ved kortvarigt
arbejde.

Det primaere formal med intervaltraening
er at ege den totale mangde af intenst
arbejde. Desuden giver intervaltreening
gode muligheder for at variere traeningen.
Normalt anvendes intervaltraening kun, hvis
der skal treenes med hgj intensitet. Det

vil sige ved aerob hgj-intensitetstraning
samt ved al form for anaerob traening (se
side 18). En Igber kan eksempelvis arbejde
med en intensitet svarende til 90% af hans
maksimale iltoptagelse kontinuerligt i 7
minutter. Ved at opdele arbejdet i perioder
af 3 minutter med 3 minutters pause imel-
lem er Igberen i stand til at gennemfore

5 arbejdsperioder og arbejde i alt i 15
minutter. Nar man starter med at arbejde,
stiger iltoptagelsen, forst hurtigt og derefter
langsommere. Iltoptagelsen er i begyn-
delsen ikke stor nok til, at de arbejdende
muskler kan deekke deres energibehov
ved aerobe processer alene. Der opstar
derfor et iltdeficit (iltunderskud). Jo hgjere
arbejdsintensiteten er, desto starre bliver
iltdeficitet. Ved det kontinuerlige arbejde

er der godt nok kun én opstartsfase uden
“optimal” iltoptagelse, mens der ved
intervalarbejdet er fem (de sidste fire dog
med en mindre varighed end den farste).
Alligevel vil den samlede traeningsmangde
med hgj iltoptagelse (intensitet) blive aget
med intervaltraeningen.

Intervaltraening med hgj intensitet er
fysisk og psykisk kraevende. Det er
vigtigt, at man er udhvilet og mentalt vel-
forberedt. Intervaltraening kan udferes péa
mange mader og behaver ikke altid foregé
i de samme faste rammer med ens rute,
kontrol af distance eller tid m.m. Isaer i
boldspil er der mulighed for at variere tree-
ningen med alle mulige former for sméspil,
hvor man kun skal sikre, at spillet foregar
i det rette intensitetsomrade og med pas-



sende pause. Traeningens effektivitet kan

til dels vurderes ved pulsregistreringer i
béde arbejds- og pauseperioderne eller ved
malinger af maelkesyrekoncentrationen i
blodet. Ved gennemforelse af fast distance
kan intensiteten ogsa vurderes ved hjelp
af den gennemforte tid i forhold til idraets-
udeverens maksimale niveau pa distancen.

Neglepunkter ved intervaltreening

e Benyttes primeert ved traening med
hgj intensitet

e Derfor normalt fysisk og psykisk
kreevende

e Bgr varieres med hensyn til form og
rammer

e Bgr indeholde let fysisk aktivitet i
pauserne

e Bor efterfplges af restitutionsaktiviteter
ved treening med hgj intensitet

Fysisk traening i
boldspil

Ved analyse af de enkelte boldspil finder
man, at alle boldspil er af intermittent
karakter. Det vil sige, at de foregr ved
intervalarbejde, hvor der ofte skiftes mellem
arbejde med forskellig intensitet/varighed
og let arbejde eller pause, som ogsé kan
variere i lengde og intensitet. En vaesentlig
del af den fysiske traening i boldspil bar
forega med bold, idet en sédan treening har
flere fordele:

e De specifikke muskelgrupper, der
bruges i boldspil, vil blive treenet

e Spillernes tekniske og taktiske evner
udvikles under kamprelevante forhold

e Fysisk treening med bold er for de fleste
spillere mere motiverende end treening
uden bold

Det kan dog veere ngdvendigt at treene
fysisk trening uden bold (formel trae-
ning) pa grund af:

e Ydre omstendigheder sdsom begraenset
tid og plads i hallen eller darlige bane-
forhold og darligt klima ved udendgrs
boldspil

¢ Nogle spillere vil have en tendens til
ikke at arbejde hardt nok med bold, idet
tekniske og taktiske begreensninger kan
saenke arbejdsintensiteten

P4 trods af ovenstaende foregér sterste-
delen af den aerobe og anaerobe traening i
mange boldspil — selv pa eliteniveau — ved
Igb uden bold i et nasten konstant tempo.
Det kan der veere flere forklaringer pa.
Mange trenere har ikke tilstraekkelig viden
om den nyeste forskning og udvikling af
traeningsmetoder i boldspil. De anvender i
stedet for de samme metoder, som de selv
blev udsat for som spillere. Desuden er
det nemmere at planleegge og organisere
den fysiske treening, hvis den foregar uden
bold. Det kraever ikke s& megen kreativitet
fra treenerens side. Nogle traenere mener
0gsd, at lgb uden bold ger spillerne mentalt
staerkere, hvis der arbejdes meget hardt.
Den vigtigste grund til, at fysisk traening i
boldspil oftest ikke foregar boldspilsspeci-
fikt, er dog nok, at det er vanskeligt at
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male/kontrollere spillernes belastning under
treening.

Det er ved formel treening nemt for tree-
neren at kontrollere, hvad de forskellige
spillere har preesteret, eksempelvis ved en
maélsatning pa 12 minutter for en 3 km
Igbetur. Ved boldspil i mindre grupper kan
man ikke pd samme méde vide, hvad den
enkelte spiller prasterer, og om alle spillere
belastes lige hérdt. Et vigtigt hjeelpemiddel
til maling af en spillers belastning under en
gvelse med bold er et pulsur, som bruges
til at méale pulsfrekvensen under arbejdet.
Herved far man et godt billede af arbejds-
intensiteten.

De fysiske krav, der stilles til en spiller
under kamp, er under indflydelse af flere
faktorer som eksempelvis spillerens tak-
tiske rolle eller tekniske standard. Derfor
har spillere pa et hold forskellige traen-
ingsbehov. En del af den fysiske traening

i boldspil bar derfor udferes individuelt
eller i smé grupper, hvor treeningen sa kan
fokusere pa spillerens svage eller sterke
sider. Det kraever dog bade megen forbere-
delse fra treenerens side og gode trenings-
forhold.
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Da intensiteten ved anaerob treening er meget hoj,

kreever det stor motivation af idreetsudoverne for at

kunne gennemfore treeningen med den rette intensitet

ANAEROB TRAENING

Den anaerobe traening kan opdeles i

to hovedtraeningsomrader: (A) Hurtig-
hed-udholdenhedstraening og (B)
Hurtighedstraening. Hurtighedud-
holdenhedstraning kan igen opdeles

i (1) Tolerancetraning og (2) Produk-
tionstreening (se figur 8). De tre traenings-
omréder overlapper hinanden med hensyn
til arbejdsintensitet, idet der er et varia-
tionsomréde inden for de to former for hur-
tigheds-udholdenhedstraening (se figur 6).

Overordnede formal med anaerob

treening

1) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at reagere hurtigt og
til hurtigt at producere kraft ved maksi-
malt arbejde.

2) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
musklernes evne til hurtigt og ved-
varende at skaffe sig energi ved hardt
arbejde.

3) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at restituere sig efter
hardt arbejde.

Traeningsprincipper

Ved anaerob traning er intensiteten meget
hgj (se tabel 7 og figur 6), og al treening
udferes derfor efter intervalprincippet.
Aktivitetsniveauet i pauserne har derfor
betydning for, hvor stor en samlet tree-
ningsmangde, der kan gennemfores (se
side 16). Tabel 8 illustrerer principperne for
arbejds- og pauseperioder i de forskellige
anaerobe treeningsomréader. Desuden er et
acceptabelt primaeromrade angivet. Inden
for dette primeeromrade skal arbejdsinten-
siteten i det pageeldende treeningsomrade
ligge.

I boldspil, hvor treeningen udfgeres med
bold, kan forholdet mellem varigheden af

Anaerob traening

Hurtighed-
udholdenheds-
traening

Tolerance-

Hurtigheds-
treening

Produktions-

traening traening

Figur 8. Komponenterne i anaerob traening.




arbejde og pause — ved hurtighed-udhol-
denhedstraening — nedsattes i forhold til
veerdierne i tabel 8 (uden bold), idet spil-
lerne — pa grund af naturlige variationer i
spillet — ofte ikke hele tiden arbejder med
tilstraekkelig hgj intensitet. Praktisk bliver —
man ved hurtigheds-udholdenhedstraning
i boldspil — ngdt til at vurdere intensiteten
i det enkelte spil for derefter at kunne
fastsette en fornuftig pauselengde.
Ligger intensiteten i spillet i den lave del

af primeeromradet i pageeldende treenings-
omrade, er det ngdvendigt at forkorte
pausernes laengde for at sikre en ordentlig
treeningseffekt. Ligger intensiteten i spillet i
den gvre del af primaeromrédet, er det ikke
ngdvendigt at justere pausernes lengde i
forhold til treening uden bold. Med erfarin-
gen bliver man bedre til at justere forholdet
mellem varigheden af arbejde og pause ved
hurtighed-udholdenhedstraening i boldspil,
sa treeningseffekten bliver sa optimal som
mulig.

Ved hurtighedstraening skal der arbejdes
maksimalt i korte tidsperioder (under

10 sekunder). Dermed er det ikke noget
problem at finde den rette treeningsinten-
sitet. Vanskeligere kan det veere under
hurtighed-udholdenhedstraning, hvor det
dog med erfaringen bliver lettere at finde
den korrekte arbejdsintensitet. | de idrats-
grene, hvor det er forholdsvis nemt at styre
intensiteten (eksempelvis lgb og svemning),
kan den rette belastning — ligesom ved den
aerobe traening — findes som en bestemt
tid set i forhold til tiden pa pagaeeldende
distance, nar der arbejdes maksimalt

en enkelt gang. Eksempelvis vil en 400
meter lgber (med personlig rekord pa 52
sekunder) ved anaerob produktionstraening
i den gvre del af primeeromradet skulle lgbe
4 x 300 meter pa 39 sekunder med 8-10
minutters pause.

Da intensiteten ved anaerob treening er
meget hgj, kreever det stor motivation af

Varighed
Traenings- Arbejds- Antal
omrade intensitet gentagelser
Arbejde Pause
Hurtigheds- > 10 gange
traening 2-10 sek arbejdets 100% 2-10
varighed
> 10 gange
Produktion 5-40 sek arbejdets 60-100% 2-12
Hurtighed- varighed
udholdenheds-
traening 1-6 gange
Tolerance 5-120 sek arbejdets 30-100% 2-20
varighed

Tabel 8. Principperne for anaerob traening. Arbejdsintensiteten er udtrykt i procent af den
maksimale arbejdsintensitet. | boldspil, hvor treeningen udfares med bold, vil forholdet
mellem varigheden af arbejde og pause kunne nedsattes i forhold til vaerdierne i tabel-
len (uden bold), idet spillerne, pa grund af naturlige variationer i spillet, ofte ikke konstant

arbejder med tilstraekkelig haj intensitet.
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idreetsudaverne for at kunne gennemfgre
treeningen med den rette intensitet. Ved
hurtighedstraening, hvor der arbejdes med
maksimal intensitet, er en hgj koncentra-
tion og en stor vilje af afgerende betydning
for at kunne opna en optimal treeningsef-
fekt. Pulsfrekvensen kan ogsa ved anaerob
treening vare en indikator for, om der arbej-
des med tilstreekkelig intensitet. Ved korte
arbejdsperioder (< 1 minut) vil pulsfrekven-
sen dog ikke kunne nd at blive maksimal. |
disse tilfelde kan den derfor ikke anvendes
til at vurdere treeningsintensiteten.

Effekten af anaerob traening er specifik,
idet tilpasningerne forekommer pracis i de
muskelfibre, der benyttes under treening.
Anaerob treening ber derfor foregéd pa en
made, der ligner konkurrencesituationen
s& meget som muligt. Det vil sige, at de
muskler, der bruges under konkurrence,
skal involveres i det samme bevagelses-
menster under treeningen. | boldspil bgr den
anaerobe treening derfor foregd med bold.
Da arbejdsintensiteten ved anaerab traening
pr. definition er meget hgj, kan det veere en
bade fysisk og psykisk belastende treen-
ingsform. Systematisk anaerob traening i
storre meaengder bgr derfor kun anvendes
pa eliteniveau.

Neglepunkter ved anaerob traening

e Meget hgje arbejdsintensiteter

e Al trening udferes derfor som interval-
treening

e Aktivitetsniveauet i pauserne er
afgerende for, hvor stor en samlet
treeningsmaengde, der kan opnas

e (fte sveert at finde den rette treenings-
intensitet

e Pulsfrekvensen ikke nogen god indika-
tor for arbejsintensiteten ved korte
arbejdsperioder (<1 minut)

e Kraever stor motivation og vilje

e Fysisk og psykisk belastende traenings-
form

o Udfares primaert pa eliteniveau

e Virker specifikt i preecis de muskelfibre,
der benyttes under traening
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Hurtighed-
udholdenhedstraening
Hurtighed-udholdenhedstraening opdeles

i to hovedkategorier: Tolerancetreening
(treening af den anaerobe kapacitet) og
produktionstraening (traening af den
anaerobe effekt), der overlapper hinanden
bade med hensyn til formal og arbejds-
intensitet under traeningen (se figur 6).
Formélet med produktionstraening er farst
og fremmest at forbedre evnen til at arbej-
de maksimalt i relativt kort tid, mens tole-
rancetraening sigter pa at forbedre evnen ftil
vedvarende at arbejde med hgj intensitet.
Hurtighed-udholdenhedstraning bar
normalt placeres i slutningen af et trae-
ningspas, idet treeningen er sa kraevende,
at idreetsudgverne vil veere fysisk pévirkede
i lang tid efter. Derfor er det vigtigt, at
hurtighed-udholdenhedstraningen altid
efterfelges af restitutionsaktiviteter, s&
idreetsudgveren hurtigere kan blive frisk til
naeste treningspas.

Tolerancetraening
Formal med tolerancetraening
1) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til vedvarende at udvikle
energi ved anaerobe processer ved at
forbedre musklernes evne til:
A) at tolerere og neutralisere
treethedsstoffer.
B) at bortskaffe treethedsstoffer under
arbejde.
2) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at restituere sig efter
hardt arbejde.

Treeningsprincipper for tolerancetraning
Nar man treener for at gge evnen til at
tolerere treethedsstoffer i de arbejdende
muskler, skal arbejdsintensiteten vare
meget hgj (se figur 12). Det primaere
arbejdsomrade varierer mellem 30 og
100% af den maksimale intesitet. Arbejdes
der i den gverste del af primeeromradet,
bar arbejdstiden vaere forholdsvis kort,
pauserne relative korte og antallet af
gentagelser hgjt. Med faldende arbejds-
intensitet inden for primaeromrédet bliver
arbejdstiden og pauserne laengere og antal-
let af gentagelser feerre (se figur 10 og
tabel 9).

% af maksimal intensitet
100
90
80
70
60

50

Varigheden af arbejdsperioderne kan
veere meget kort (5-15 sekunder), eksem-
pelvis ved lIgbetraening 10-20 x 40-60
meter (5-10 sekunders arbejde) med 30
sekunders pause pa 90% af maksimal
intensitet (se tabel 9). Desuden kan tole-
rancetreening ogsa afvikles med meget
korte arbejdsperioder med tilsvarende
korte pauser eksempelvis 5-10 sekunders
arbejde efterfulgt af 5-10 sekunders pause
pé 90% af maksimal intensitet (se tabel 9).
Denne form for tolerancetraning kan spe-
cielt anvendes i boldspil og ketsjerspil som
badminton, hvor de intense arbejdsperioder

iNTENS:TET

Maksimal intensitet

Tolerancetraening
(30-100%)

Maksimal iltoptagelse

v

Treeningsomrade

Figur 9. Intensitet under tolerancetraning udtrykt i relation til maksimal

arbejdsintensitet (100%).




er korte og gentages efter kort tid. | andre
idraetsgrene, eksempelvis i lgb pé bane, kan
det dog i praksis vaere svert at treene med
sa kort varighed og med sé kort pause, idet
der skal accelereres og bremses op hele
tiden. Nar tolerancetraeningen foregar med
bold, ber arbejdsperioderne, for at undgé
frustrationer i holdboldspil hos spillere, der
ikke nar at komme i kontakt med bolden

i en arbejdsperiode, veere minimum af 20
sekunders varighed og helst mere, hvis
hver spilgvelse involverer et stort antal
spillere.

Nér arbejdsperioden er s& kort som 5-10
sekunder, vil koncentrationen af traetheds-
stoffer kun stige i begreenset omfang under
den enkelte arbejdsperiode. Til gengeeld vil
indholdet af treethedsstoffer i musklerne
ved flere gentagelser efterhanden stige, idet
pausen er for kort til, at koncentrationen
nér at falde markant. Dermed veennes
musklerne til at kunne arbejde videre, selv
med en hgj koncentration af tretheds-
stoffer. Antallet af gentagelser afhanger af
idreetsudgverens niveau og kan ligge pa 5
til 20 gentagelser ved arbejdslaengder pa

% af maksimal intensitet INTENSITET % af maksimal intensitet
4 \

100 3 Eio00
80 — — 80
60 — — 60
40 - L 40
20 — — 20

0— — 0
Arbejde: 0-15 0-15 0-15 0-15 0-15  0-30 0-30 0-30 0-30 0-120 0-120
Pause: 0-60 0-60 0-60 0-60 0-150 0-150 0-150 0-360
Tid (sek)

Figur 10. Traeningseksempler inden for tolerancetraening. Arbejdsintensitet, arbejdstid,
varighed af pause samt antal af gentagelser er varieret.

Tolerancetraening

Intensitet (% af Arbejde

maksimal intensitet) (sek)
90 5-10
90 5-15
80 30
45 120

Pause Antal
(sek) gentagelser
5-10 5-30
5-90 5-20

30-180 5-15

120-720 2-8

Tabel 9. Eksempler pa arbejdsintensiteter, arbejdstider, varighed af pauser og antal af
gentagelser inden for tolerancetraening. | boldspil, hvor traeningen udferes med boldovelser,
vil pauserne mellem arbejdsperioderne kunne nedsattes i forhold til tiderne i tabellen, idet
spillerne, pa grund af naturlige variationer i spillet, ofte ikke konstant arbejder med tilstreek-

kelig hgj intensitet.
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5-15 sekunder med 90% af maksimal
intensitet. Der kan arbejdes i sékaldte

s&t, det vil sige tidsbegraensede arbejds-
perioder, der gentages med en vis pause
eksempelvis st af 3 minutters varighed (4
gentagelser pr. seet med en arbejdstid pa
15 sekunder og en pause pa 30 sekunder)
med pause pa 3 minutter eller lngere
mellem hvert sa&t. Det samlede antal af
gentagelser vil pa denne méde kunne gges.

Nér det begynder at blive hardt, er det
vigtigt at fortseette med hgjest mulig
intensitet. Det gaelder om at opna en stor
ophobning af traethedsstoffer, s& musk-
lerne pa denne made far mulighed for at
gge evnen til at tolerere, neutralisere og
bortskaffe de ophobede traethedsstoffer.
Pauserne mellem arbejdsperioderne
skal derfor veere relative korte (1-6 gange
arbejdets leengde), idet man ved naste
gentagelse allerede fra starten skal have
en forgget koncentration af treethedsstoffer
i musklerne. Arbejdsintensiteten behgver
dermed ikke at veere sé& hgj som ved
produktionstrening (se figur 6). Pauserne
ma ikke veere for korte, idet det dermed
ikke er muligt at opretholde arbejdsinten-
siteten inden for primseromradet af toleran-
cetreening. Hvis idraetsudgverne er meget
veltreenede (hurtigere restitution), kan
pausen dog godt geres relativt kortere.

Arbejdsintensiteten i de sidste arbejdsperi-
oder ma ikke — pa grund af tresthed — blive
alt for lav i forhold til intensiteten i de forste
arbejdsperioder, idet der sa vil blive rekrut-
teret for fa muskelfibre under arbejdet.
Dette vil medfere, at treeningseffekten i

de sidste arbejdsperioder sé bliver for lav.
Ofte har idreetsudgvere ikke tilstraekkelig
talmodighed til at gennemfere de forste
arbejdsperioder med passende lav inten-
sitet. Det er ogsa vigtigt for den urutinerede
idreetsudaver ikke at gere pauserne for
korte. Antallet af gentagelser afhanger af
idreetsudg@verens niveau og kan eksem-
pelvis veere 6 gentagelser ved arbejdstid
pa 1 minut pa omtrent 60% af maksimal
intensitet adskilt af 5 minutters pause.
Tolerancetraening ber placeres i slutnin-
gen af et traeningspas, idet treeningen er
sa kraevende, at idraetsudgverne vil veere
fysisk pavirkede i lang tid efter.
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Pulsfrekvens

Mzelkesyre-

(Slag/min) koncentration
A (mmol/liter blod)

200 — A
— —20

Maksimal pulsfrekvens |-
04 7 —18
— —16
160 — 14
— —12
140 — 10
— — 8
120 — — 6
O Puisfrekvens Maeikesyrekoncentration L 4
0 Arbejde Pause Arbejde Pause Arbejde Pause 0

0 1 2 4 5 6

Spilletid min

Figur 11. Pulsfrekvensen og maelkesyrekoncentrationen i blodet hos en spiller under tole-
rancetreening i fodbold med en intensitet i den lave del af primaeromradet. Traeningen bestod
af et spil 2 mod 2 med mandsopdzekning pa 1/3 bane med 1 minuts arbejde efterfulgt af 1
minuts pause. | slutningen af arbejdsperioderne var pulsfrekvensen taet pd det maksimale,
mens den i pausen faldt til omtrent 120 slag pr. minut. Meaelkesyrekoncentrationen efter den
anden og tredje arbejdsperiode var henholdsvis 11 og 12 mmol pr. liter, hvilket indikerer en

stor maelkesyreproduktion.

I boldspil, hvor treeningen udfgres med
bold, kan forholdet mellem varigheden

af arbejde og pause ved tolerancetrae-
ning nedsattes i forhold til arbejde uden
bold, idet spillerne pa grund af naturlige
variationer i spillet, ofte ikke hele tiden
arbejder med tilstraekkelig hgj intensitet.
Som tidligere omtalt bliver man ved tole-
rancetraning i boldspil nedt til at vur-
dere intensiteten i det enkelte spil for
derefter at kunne fastsette en fornuftig
pauselaengde. Ligger intensiteten i spillet i
den lave del af primeeromradet, er det ngd-
vendigt at forkorte pausernes laengde for
at sikre en tilfredsstillende treeningseffekt.
Ligger intensiteten i spillet i den gvre del
af primaeromradet, er det ikke npdvendigt
at justere pausernes laengde i forhold til
traening uden bold. Pausen kan anvendes
til andre aktiviteter sdsom restitutions-
aktiviteter.

Neglepunkter ved tolerancetraening

e Lidt lzengere arbejdsperioder, lidt lavere
intensitet (30-100% af maksimal inten-
sitet) end ved produktionstraening

e Kortere pauser

e Skal placeres til sidst i treeningspasset

e Bor i boldspil s& vidt muligt foregd med
bold

e Bor efterfalges af restitutionsaktiviteter

e Bor primart udfpres pa eliteniveau

Eksempler pa tolerancetraening
Tolerancetraning er ikke i sig selv

en tidsrgvende traeningsform og kan
normalt afvikles inden for 10-60 minut-

ter (ekskl. opvarmning, eventuelt andre
aktiviteter samt restitutionsaktiviteter).
Tolerancetrening — for veltreenede mellem-
distancelgbere — kunne eksempelvis veere
10 x 400 meter med 5 minutters pause pa
en intensitet svarende til omtrent 80% af

maksimal intensitet (ca. 58-60 sekunder),
hvilket totalt giver et traeningspas pa ca. 60
minutter (ekskl. opvarmning og restitutions-
aktiviteter).

En made at organisere formel Igbetraening
pé er 6-dages lgb. Der Igbes pé en rund-
straekning pa 150-200 meters laengde.
Rundstraekningen mé gerne veere udformet
pa en made, s man hele tiden kan se alle
lobere (eksempelvis rundt om en parke-
ringsplads eller pa en med kegler opstillet
bane pa grees eller lignende). Udgverne
deles i hold med to personer pa hvert hold.
Nér den ene Igber, jogger den anden rundt
i yderkanten af rundstreekningen som i et
6-dages @b pa cykel. Der skiftes ved at
klappe hinanden i handerne. Intensiteten
reguleres ved antallet af omgange, den
enkelte lgber skal udfere i treek (eller et
bestemt tidsinterval) og dermed ved en
tilsvarende aktiv pause til den anden lgber.
Treeningsmetoden kan derfor bruges il
béde aerob hgj-intensitetstraening (stort
antal omgange) samt til hurtighed-udhol-
denhedstraening (mindre antal omgange).
Bruges 6-dages lgb til anaerob traening,
kan det vaere en fordel med flere lgbere pr.
hold, s& pauserne kan blive tilstreekkeligt
lange. Samtidig ber antallet af omgange,
hver Igber skal udfere i traek, hgjst veere
1-2 (produktionstraening) eller 2-4 (tole-
rancetraning). Med en fornuftig holdopde-
ling, opstar der tit en speendende og sund
konkurrence mellem holdene, sa udgverne
ogsa ofte her “glemmer”, at det er héard
treening, de udferer.

I handbold kan tolerancetraening udfores
med gvelser med bold — med fa eller
med flere spillere ad gangen — afhaengigt
af, hvor meget haltid, der er til radighed.
Med fa spillere er det nemmere at styre
intensiteten, men traeningen tager lengere
tid. Et eksempel pa en funktionel gvelse il
tolerancetraening i handbold, der involverer
kun 3 spillere (og en malvogter) ad gangen
ses pa figur 12. Angriber A modtager en
bold fra traeneren og afslutter med hop-
skud mod forsvarerens parader. Angriberen



lgber derefter i hgjt tempo rundt om kegle
1, ned langs banen, rundt om kegle 2 og
modtager derefter en ny bold fra treeneren
i fuldt tillgb. Der laves nu gennembrud
mod forsvarsspilleren. Labemgnsteret fort-
saettes og foregar i begge sider pd samme
tid. Spillerne, der Igber, skifter hele tiden
mellem skud og gennembrud. De lgber for-
skudt, hvilket betyder, at forsvareren skifter
mellem at dakke op i den ene og den
anden side. Arbejdsperioderne er af mak-
simalt 1 minuts varighed med 3 minutters
pause, hvor i alt 3 andre hold (med hver 3
spillere) kan na en arbejdsperiode. Med 4
gentagelser pr. spiller, bliver den samlede
treeningstid — for tolerancetraningen for 12
spillere — ca. 16-18 minutter.

Tolerancetrening i roning kan afvikles

med relativt korte arbejdsperioder og
derfor mange gentagelser, der kan ages
ved at gennemfgre flere s&t. Der ros med
arbejdsperioder pa 30 sekunder med ca.

2 minutters pause imellem. For eliteroere
gennemfares der eksempelvis 8 gentagelser
pr. s&t og i alt 3 sat, hvor der er 5 minut-
ters pause mellem hvert sat. | pausen mel-
lem arbejdsperioderne og mellem sattene
arbejdes der stille og roligt fremad med
baden. Et pausestop hver gang vil kraeve alt
for megen kraft og tid for at f4 baden op i
fart igen. Intensiteten kan reguleres via et
specielt ur (en “stroke-coach”), der sidder
et vilkérligt sted i baden. Det registrerer
béade tiden og hvilken kadence (antal aretag
pr. minut), der arbejdes med. Kadencen
fastseettes i forhold til roernes niveau via
erfaring, bl.a. pa baggrund af roernes
traeningstilstand, og hvor godt samarbejde,
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> Kegle —— Spillerens lobebane

Figur 12. Qvelse til tolerancetraening i handbold. @velsen foregar forskudt i begge sider af
banen. Spillerne (A og B), der Ipber, skifter hele tiden mellem skud og gennembrud og mod-
tager boldene fra treeneren (T). Forsvareren (F) skifter mellem at daekke op i den ene og den

anden side.

der er mellem roerne i baden. Traeningen
foregér med en lidt forskellig absolut inten-
sitet, afhaengigt af hvilken badtype der er
tale om. | eksempelvis en dobbelt-firer
uden styrmand (4 personer med 2 arer

pr. person) ligger kadencen — for meget
veltreenede roere — pa 38-40 aretag/minut
i de 30 sekunders arbejdsperioder. Stroke-
coachen kan aflaeses kontinuerligt af en af
roerne, der sa kan meddele resten, om der
arbejdes med den rette intensitet.

| landevejscykling integreres tolerance-
treening i hgj grad med den aerobe traening.
| et treeningspas med tolerancetraening kan
eliteryttere eksempelvis starte traeningen
med 30-40 km cykling (ca. 1 times cykling)
inden for det aerobe traeningsomrade.
Tolerancetraeningen kan sa besta af cykling

pa en kort rundstraekning med en god, lang
bakke. Der cykles nu i naesten maksimalt
tempo op ad bakken (ca. 45 sekunder), da
det ofte under en konkurrence netop er pa
bakker, der skal kunne arbejdes med hgj
intensitet. Rytterne cykler derefter ad rund-
streekningen tilbage i meget roligt tempo

til bakken (ca. 2 minutter), hvorefter en ny
anaerob arbejdsperiode gennemfores op ad
bakken. | alt cykles 5-7 gentagelser.

Tolerancetraeningen kan ogsa udfares i fladt
terraen, hvor de intense arbejdsperioder
cykles i form af en distance pa 500-700
meter efterfulgt af ca.1 km i meget roligt
tempo etc. Efter tolerancetraningen falger
ofte en lidt lengere tur pa ca. 50-70 km,
som primeaert udferes som moderat-inten-
sitetstreening. Da den indledende traening
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og tolerancetraeningen har medfart et stort
forbrug af glykogen, betyder det, at rytteren
under den sidste del af traeningen kerer
med forholdsvis smé (temte) glykogende-
poter, hvilket jo ogsé sker under konkur-
rencer.

Produktionstraening

Formal med produktionstraning

1) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til hurtigt at udvikle
energi ved anaerobe processer.

2) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at restituere sig efter
hardt arbejde.

Traeningsprincipper for produktions-
treening

Det geelder om at gge den maksimale
hastighed af den anaerobe, laktacide
energifrigorelse (glykolysen) samt nedbryd-
ningen af ATP og KrP. En hgj arbejdsinten-
sitet er essentiel for forggelse af hastig-
heden af disse energisystemer. Varigheden
af den enkelte arbejdsperiode ber ikke
vaere for kort, idet energikravet under de
forste 5 sekunder af arbejdet for en stor
dels vedkommende bliver deekket ved ned-
brydningen af ATP og KrP samt aerobt ved
hjeelp af ilt fra myoglobin og heemoglobin.
Selvom glykolysen aktiveres allerede fra

% af maksimal intensitet

100
Cl)
80
70
60
50
40 —
30
20 —

10 —

forste sekund af et arbejde, tager det 10-
15 sekunder, for glykolysen forlpber med
maksimal hastighed. Arbejdsperioderne kan
godt veere sa korte som 5 sekunder, men
undersggelser tyder, at dette er for kort tid
til at opna de tilsigtede treeningseffekter

pé den anaerobe metabolisme. Optimal
treeningseffekt opnar man forst efter 10
sekunders arbejde.

Intensiteten er lavere end ved hurtigheds-
treening, men ber ikke veere under 60%

af maksimal arbejdsintensitet (se figur 6).
Arbejdsperioderne bar ikke vaere lengere
end 40 sekunder, idet det omtrent er
greensen for, i hvor lang tid en sa hgj inten-
sitet kan opretholdes, nar arbejdet skal
gentages flere gange efter hinanden under
et enkelt treeningspas. Hvis intensiteten
bliver for lav, vil glykolysehastigheden
desuden ikke blive maksimal. Pauserne
skal veere meget laengere end ved tole-
rancetraening, idet det gelder om at blive
relativ frisk til naeste arbejdsperiode (se
tabel 8). Afkortes pauserne vil det medfore,
at intensiteten i hver arbejdsperiode ikke
kan opretholdes i tilstraekkelig tid inden

for primaeromradet af produktionstreening.
Produktionstreening tager derfor lengere tid
at gennemfgre end tolerancetrening.

iNTENS:TET

Maksimal intensitet

Produktionstreening
(60-100%)

Maksimal iltoptagelse

v

Traeningsomrade

Figur 13. Intensitet under produktionstraening udtrykt i relation til maksimal

arbejdsintensitet (100%).



Produktionstraening

Intensitet Arbejde
(% af maksimal (sek)
intensitet)
90-100 5-15
70-80 30-40

Tabel 10. Eksempler pa arbejdsintensiteter, arbejdstider, varighed af pauser og antal af
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Dog skal det navnes, at pauserne ved
produktionstraening er forholdsvis lange, s&
udgverne kan vare forholdsvis friske selv

Pause Antal for den sidste arbejdsperiode for at kunne
(sek) gentagelser opné den rette arbejdsintensitet. Udgverne
bar derfor ikke vaere helt s& fysisk meerkede
efter produktionstraning som efter toleran-
>150 4-12 cetreening. Undertiden kan det derfor veere
fornuftigt at placere produktionstraening
>400 2-6 forholdsvis tidligt i treeningspasset.

Noglepunkter ved produktionstraening

gentagelser inden for produktionstraning. | boldspil, hvor traeningen udfgres med bola, vil e Korte arbejdsperioder, 60-100% af
pauserne mellem arbejdsperioderne kunne nedsattes, idet spillerne, pa grund af naturlige maksimal intensitet
variationer i spillet, ofte ikke konstant arbejder med tilstraekkelig hgj intensitet. e Lange pauser

I boldspil, hvor traeningen udfgres med
bold, kan forholdet mellem varigheden af
arbejde og pause ved produktionstrae-
ning nedsettes i forhold til arbejde uden
bold, idet spillerne pa grund af naturlige
variationer i spillet ofte ikke hele tiden
arbejder med tilstreekkelig hgj intensitet.
Som tidligere omtalt bliver man ogsé ved
produktionstreening i boldspil ngdt til at
vurdere intensiteten i det enkelte spil for
derefter at kunne fastseette en fornuftig
pauselangde. Ligger intensiteten i spillet

i den lave del af primeeromradet, er det
muligt at forkorte pausernes laengde og sta-
dig opna en tilfredsstillende treeningseffekt.
Ligger intensiteten i spillet i den gvre del
af primaeromradet, er det ikke npdvendigt
at justere pausernes leengde i forhold til
treening uden bold. Pausen kan anvendes
til andre aktiviteter sésom restitutionsak-
tiviteter.

At produktionstreening ber foregd med lange
pauser er blevet bekraftet af videnskabe-
lige undersggelser. Produktionstraning

bar derfor gennemfgres med mindst en
pauseleengde pd 10 gange arbejdets leengde
(se tabel 8 og 10) for at blive sa effektiv
som muligt. Antallet af gentagelser er
afhaengig af idreetsudgverens niveau og

kan variere fra 2 til omtrent 6 ved arbejds-
lengder pa 30-40 sekunder med 70-80%
af maksimal arbejdsintensitet og fra 4 til

e Skal normalt placeres til sidst i traenings-

omtrent 12 ved arbejdslengder pa 5-15 passet, men kan undertiden placeres i

sekunder pa 90-100% af maksimal arbejds- starten
intensitet (se tabel 10 og figur 14). e Bor i boldspil sa vidt muligt foregéd med
bold

Produktionstraening bgr normalt placeres
i slutningen af et treeningspas, idet tree-
ningen er s& kreevende, at idreetsudgverne
vil vaere fysisk pavirkede i lang tid efter.

Bor efterfglges af restitutionsaktiviteter
Bar primeert udferes pa eliteniveau

% af maksimal intensitet INTENSITET % af maksimal intensitet
A A
100 — 100
80 — — 80
60 — — 60
40 — L 40
20 — — 20
0 — 0
Arb.: 0-15 0-15 0-15 0-15 0-15 0-15 0-15 0-40 0-40 0-40 0-40
Pause: 0-200 0-200 0-200 0-200 0-200 0-200 0-600 0-600 0-600
Tid (sek)

Figur 14. Forskellige traeningseksempler inden for produktionstraening. Arbejdsintensitet,
arbejdstid, varighed af pause samt antallet af gentagelser er varieret.
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PULSFREKVENS

Maksimal pulsfrekvens 184

Arbejde

- Pause

0—3—6_9_***18 g

Arbejdstid/min

Figur 15. Pulsfrekvens under produktionstraening i badminton (gentagne 15 sekunders
arbejdsperioder adskilt af 150 sekunders pauseperioder,).

Eksempler pa produktionstraening
Produktionstreening vil normalt tage leengere
tid end tolerancetreening, idet pausetiden
her er vaesentlig leengere end arbejdstiden.
Til gengzeld er arbejdsperioderne kortere,
og antallet af gentagelser oftest feerre.
Produktionstraening kan derfor normalt
ogsa afvikles inden for 20-60 minutter
(ekskl. opvarmning, andre aktiviteter samt
restitutionsaktiviteter). Produktionstraening
for veltreenede 400 meter lgbere kunne
eksempelvis vaere 6 x 200 m pa 90% af
maksimal intensitet (ca. 24 sekunder) med
6-8 minutters pause.

Som ved tolerancetraning kan alle spil
inden for boldspil anvendes til produk-
tionstraening, hvis bare den gennemsnitlige
arbejdsintensitet ligger inden for primaerom-
radet af produktionstraening. En funktionel
gvelse til produktionstraening i fodbold er
“cirkelgvelse”, hvor én spiller arbejder ad
gangen. To personer star i et lille cirkelom-
rade inden for et starre cirkelomrade (radius
20-25 meter) med mindst 2 bolde. Den ene

person (“serveren”) spiller en bold fra den
lille cirkel i vilkarlig retning. Spilleren, der
Igber, skal n& den spillede bold, inden den
“forlader” det store cirkelomréde. Efter at
bolden er naet, dribler spilleren i maksimal
hastighed tilbage til det lille cirkelomrade.
| mellemtiden sender serveren en ny bold
af sted i vilkarlig retning, som igen skal nés
af spilleren. Serveren skal forsgge at spille
bolden med samme hastighed hele tiden
og dermed styre intensiteten inden for et
realistisk niveau.

Der arbejdes med maksimal hastighed i 30
sekunder med en pausetid pa ca. 5 minut-
ter. | pausetiden indtil spilleren Ilgber naste
gang, er der tid til at afvikle 8-10 andre
spillere. Med 5 gentagelser pr. spiller, bliver
den samlede treeningstid for produktions-
treening for 10 spillere ca. 25 minutter.
Antallet af bolde, der ikke nds, inden de
Ieber ud af den store cirkel, kan tlles.
@velsen kan eksempelvis varieres med,

at der kun spilles med én bold. Spilleren
afleverer derfor tilbage til serveren, der med

en forstegangsaflevering sender bolden af
sted igen med det samme.

| badminton kan produktionstraning
udferes pa banen, som benarbejde uden
bold ved kontinuerligt at markere forskel-
lige typer af slag. Intensiteten reguleres
igen via erfaring ud fra arbejdsperiodens
lengde. “Multishuttle-traening” kan ogsa
bruges. Traeneren stéar — i forhold til spil-
leren — pa modsatte banehalvdel med 5-30
bolde, der sendes af sted over nettet sa
hurtigt som muligt til forskellige steder pé
banen. Spilleren skal naturligvis na at retur-
nere bolden og derefter — som i en badmin-
tonkamp — sege tilbage til sin udgangsposi-
tion pa banens centrum for igen at return-
ere en ny bold, inden den forrige er landet
pa modsatte side. Produktionstraeningen
skal foregd med hejest mulig intensitet,
oftest med en varighed pa 5-30 sekunder
og derfor med en pauselengde pa 1-5
minutter.

En funktionel gvelse til produktionstraen-
ing i basketball er “lgb og retur-gvelse”.
Spillerne opdeles i hold af 2 med nogen-
lunde ens Igbeevne og 1 bold pr. hold.

Der arbejdes pé langs af banen i hele hal-
lens leengde skiftevis i begge sider. De 2
spillere lgber med hgjest mulige hastighed
fra midterlinien til baglinien, til modsatte
baglinie og tilbage til midten (det vil sige 20
meter, 40 meter og 20 meter). Dette sker
samtidig med, at bolden hele tiden afle-
veres mellem de to spillere. Der ma ikke
dribles. Tabes bolden fortsaetter spillerne
med at Ipbe i maksimalt tempo uden bold.
Et nyt hold starter i modsatte side umid-
delbart efter, de farste to spillere er feerdige.
Nar andet hold er feerdige, starter det tredje
hold i samme side etc. Med 20 spillere i

en trup bliver forholdet mellem varigheden
af arbejde og pause ca. 1:9, hvis gvelsen
karer kontinuerligt. Afvikles gvelsen med
faerre spillere, holdes der pause ved starten
af en ny runde af gentagelser, sé det rette



forhold mellem varigheden af arbejde og
pause opnés. Med 5 gentagelser pr. spiller
af ca. 15-20 sekunders varighed varer
produktionstraningen for 18 spillere ca. 15
minutter.

Hurtighedstraening

Formal med hurtighedstraening

1) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at reagere hurtigt og
til hurtigt at udvikle kraft ved maksimalt
arbejde.

2) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
musklernes evne til hurtigt at udvikle
energi.

3) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
kroppens evne til at opna en sa stor
maksimal arbejdsintensitet som muligt.

For hurtighedstraening i boldspil er

formalet yderligere:

1) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
evnen til hurtigt at opfatte spilrelevante
situationer (opfatte).

2) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
evnen til at foretage en hurtig handling
(vurdere — beslutte).

3) Forbedring (eller vedligeholdelse) af
evnen til at reagere hurtigt og til hurtigt
at udvikle energi og kraft ved maksimalt
arbejde (handle).

Traeningsprincipper for hurtigheds-
treening

Hurtighed er et komplekst feenomen og er
ikke altid det samme som maksimal lgbe-,
svgmme- eller cyklehastighed. Hurtighed
for en idraetsudaver i eksempelvis karate er
at kunne reagere hurtigt og kunne udvikle
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iNTENS:TET

Maksimal intensitet

Hurtighedstraening (100%)

Maksimal iltoptagelse

v

Traeningsomrade

Figur 16. Intensitet under hurtighedstraening udftrykt i relation til maksimal arbejds-

intensitet (100%).

stor kraft s& hurtigt som muligt i sam-
mensatte bevagelsesmanstre. Kraft og
koordination har saledes stor betydning
for hurtigheden. | boldspil er det primaere
formal med hurtighedstraening ikke at opna
en s hgj maksimal lgbehastighed som
muligt — eksempelvis ved en forbedring

af en 100 meter tid. Ved 100 meter sprint,
n&s den maksimale Igbehastighed gen-
nemsnitlig forst efter ca. 40-50 meter, og
sa langt sprintes der ikke i eksempelvis
basketball eller handbold og kun sjeeldent i
fodbold. I boldspil gelder det om at kunne
reagere hurtigt, eventuelt i kraftfulde ret-
ningsskift, og at bevaege sig hurtigt over

korte afstande. Spilleren skal kunne opfatte,
vurdere og handle i situationer, hvor has-
tighed er afgarende.

For eksempelvis en Igber eller cykelrytter er

der tre faktorer i begrebet hurtighed:

¢ Reaktionshastighed (evnen til at
reagere hurtigt eksempelvis pa et
signal).

e Accelerationsevne (evnen til hurtigt
at kunne gge hastigheden fra nul til
maksimal hastighed).

e Maksimal hastighed (evnen til at
bevaege sig med hgjest mulige has-
tighed).
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Reaktionshastighed er farst og fremmest
et spergsmal om koncentration og koordi-
nation af bevaegelserne. Ved acceleration
og maksimal hastighed er der yderligere
tale om evnen til at udvikle kraft hurtigt
(effekt), teknik og rytme. Sidstnaevnte faktor
har til hensigt at gge skridtfrekvensen. En
sprinter i atletik ber bruge en vaesentlig del
af sin treeningstid pa styrketreening (bade
grundieeggende og funktionel styrketree-
ning) og koordinationstraening (Iobetek-
niske gvelser, eksempelvis knalgftninger,
heelspark og kombinationer heraf). For at
alle tre ovennavnte faktorer skal kunne
forbedres, er det vigtigt, at hurtigheds-
traening foregar med maksimal indsats
(se figur 14). Nervesystemet og muskula-
turen, samt samspillet mellem disse, skal
belastes maksimalt — som under konkur-
rence — for at forbedre hurtigheden. En
periode med hurtighedstreening medfarer
en forkortelse af den tid, det tager for de
elektriske impulser fra nervesystemet at
na deres maksimale fyringsfrekvens. Dette
bevirker, at musklen vil kunne udvikle

sin maksimale kraft hurtigere. En hurtig
bevagelse vil derfor kunne udfgres med
storre kraft, selvom musklernes maksimale
styrke er uandret. Et effektivt nervesystem
er derfor af stor vigtighed for hurtigheden.

Hurtighedstraening ber forega med lange
pauser (se tabel 8 og 11). Dermed kan
kroppen restitueres til noget naer hvile-
forhold, s idraetsudgveren er i stand til

at arbejde maksimalt i den efterfalgende
arbejdsperiode. Hvis man ikke er fuldt
restitueret, vil koordinationen, rekrutte-
ringen af de rette — og tilstraekkeligt antal

— muskelfibre og nervesystemets samspil
med muskulaturen, ikke veere optimalt. Ofte
ser man i mange idraetsgrene — specielt i
boldspil — sakaldt hurtighedstraening blive
afviklet med alt for korte pauser. En sadan
treening er ikke effektiv, idet idreetsud@verne
efter blot fa gentagelser ikke leengere kan
opretholde en maksimal indsats. | stedet for
bliver der tale om hurtighed-udholdenheds-
treening (tolerancetraning).

At hurtighedstraening ber forega med lange
pauser er blevet bekreftet af en raekke
videnskabelige forsgg. Undersagelserne
viste, at praestationsevnen ved gentagne
sprintlgb kan sa godt som opretholdes, hvis
varigheden af pauserne er mere end 10
gange arbejdets lzengde. Jo lngere arbejds-
tiden (sprintdistancen) er, desto starre skal
forholdet mellem varigheden af arbejde og
pause vere. Hurtighedstraening ber altid
gennemfgres med mindst en pauselengde
pa 10 gange arbejdets leengde (se tabel 8
og 11) for at blive effektiv.

Hurtighedstreening i boldspil bgr hoved-
sagelig foregd i spilsituationer med

bold (funktionel hurtighedstraening), idet
forméalet med treeningen ikke er at gge den
maksimale Igbehastighed, men derimod
bl.a. at forbedre spillernes spillemaessige
opfattelsesevne og funktionelle reaktions-
hastighed. | boldspil er hurtighed ikke

kun et spargsmal om fysisk kapacitet, det
involverer ogsa hurtige beslutninger, som
derefter skal omsettes i hurtige handlinger.
Ved sprint uden bold (formel hurtigheds-
treening) — eksempelvis lgb efter flgjt hen til
traeneren — traenes fortrinsvis acceleration-
sevnen og evnen til hurtig anaerob energi-
omsztning. Denne traeningsform kan kun

i ringe grad bruges til treening af reaktions-
evnen i boldspil, idet de signaler (eksem-
pelvis flgjt) spillerne skal reagere pé, ikke
ligner dem, de udseettes for under kamp.

Den formelle hurtighedstraening har des-
uden den ulempe, at beveaegelserne kun fil
en vis grad ligner dem, der forekommer
under kamp. Her forekommer der som regel
ved hvert ryk retningseaendringer afhangig
af, hvor bolden havner, eller hvor mod-
standeren befinder sig. Ofte sker rykkene
med hel eller delvis kropskontakt. | boldspil
er spillerens koordinationsmenster ved
sprintarbejde derfor en del anderledes end
eksempelvis en atletiksprinters. Det gaelder
om at aktivere de ngdvendige muskler i den
rette koordination. Da traeningsspecificiteten
er stor, betyder det, at visse muskelfibre,



der bruges under sprint i boldspil, ikke
bliver treenet, og andre bliver treenet i det
forkerte beveegelsesmenster. Den formelle
hurtighedstraening er den mest populeere

i boldspil, hvilket sandsynligvis haenger
sammen med, at den er nem at organisere
0g gennemfgre. Planleegning af den funk-
tionelle hurtighedstreening kraever stgrre
fantasi (se side 17), men set i forhold til
udbyttet kan det kun anbefales, at der ofres
tid pa dette.

Varigheden af arbejdsperioderne under
hurtighedstraening ber ikke overstige 10
sekunder, idet man ellers ikke kan opret-
holde en maksimal indsats. Desuden

vil de fleste sprint i mange idraetsgrene
eksempelvis boldspil ogsé vaere af kor-
tere varighed. Under de lange sprint pa
7-10 sekunder vil der dannes og ophobes
vaesentlige mangder af melkesyre i de
arbejdende muskler. Hurtighedstreening vil
séledes ogsa treene det anaerobe, laktacide
system (se tabel 4).

Antallet af gentagelser br, for at sikre at
alle arbejdsperioderne foregar med maksi-
mal indsats, ikke overstige 15. Veltraenede
sprintere kan dog have vasentlig flere,
iseer hvis der er tale om meget kortvar-
ige sprints i lgbet af et langt treeningspas
(2-4 sekunder eksempelvis fra startblok).
Hurtighedstraening ber altid placeres i
starten af et treeningspas, saledes at
idreetsudaverne er friske, og musklerne er
fuldt restituerede til at arbejde maksimalt.
En grundig opvarmning er vigtig i hur-
tighedstraening, sa der ikke opstar skader
pa grund af den voldsomme belastning.
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Hurtighedstraening
Intensitet Arbejde Pause Antal
(% af maksimal (sek) (sek) gentagelser
intensitet)
100 2-5 >50 5-15
100 5-10 >100 2-10

Tabel 11. Eksempler pa arbejdsintensiteter, arbejdstider, varighed af pauser og antal af

gentagelser inden for hurtighedstraening.

Det kan derfor veere en god idé at starte de
forste gentagelser med lavere intensitet,
det vil sige 70-90% af maksimal intensitet,
hvor der sa kan fokuseres mere pa andre
aspekter i treeningen eksempelvis teknik.

Ngglepunkter ved hurtighedstraening

e Kreever grundig opvarmning

e Maksimal intensitet — hver gang!

e Kraever hgj koncentration og stor
motivation

¢ F4 gentagelser, lange pauser

e Skal placeres i starten af traenings-
passet

e Bor i boldspil s& vidt muligt forega
med bold

Eksempler pa hurtighedstraening

For treenede sprintere kunne traening af
reaktionshurtighed og accelerationsevne
eksempelvis vaere 5 st med 3 x 30 meter
fra startblok pé et givent signal med mak-
simal hastighed med 2-3 minutters pause
mellem hver gentagelse og 10 minutters

pause mellem hvert set. Hvis der skal
fokuseres endnu mere pa reaktionshur-
tighed, skal hvert sprint vaere noget kortere
eksempelvis 10 meter. Treening af maksi-
mal lebehastighed kunne veere 3 st med
1 x 30 meter, 1 x 50 meter og 1 x 60 meter
flyvende sprint med maksimal hastighed
med 3-5 minutters pause mellem hver
gentagelse og 10 minutters pause mellem
hvert seet. Flyvende sprint foregér ved, at
Ieberen udfgrer et indlgb pa 30-50 meter,
hvor lgberen hurtigt eger hastigheden for at
ende med maksimal hastighed, nar selve
sprinten starter.

| svomning trenes reaktionshurtighed
og accelerationsevne ved at udfare
startspring fra startskammel pa et givent
signal. Der fokuseres pa at springe meget
eksplosivt med sa stor kraft som muligt og
udfgre arbejdet under vandet s effektivt
som muligt i relation til, hvilken svgmmeart
der er tale om. For at gare treeningen sé
funktionel som mulig, svemmes der nor-
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malt 10-15 meter, idet det generelt er den
distance, svemmerne tilbageleegger under i
vand i konkurrencesituationen. Svgmmerne
vil i visse discipliner have fordel af at
svgmme sa langt som muligt under vand,
idet svpmmehastigheden her er starre. Der
kan gennemfgres 5-8 gentagelser med god
pause imellem, hvor svammerne svgmmer
eller gar tilbage til startstedet og forbereder
sig til naeste spring. | rygcrawl og butterfly
arbejdes der som regel med en lidt leengere
distance (over 15 meter), idet reglerne
foreskriver, at svupgmmerens hoved i disse
discipliner skal have brudt vandets over-
flade senest ved 15 meter.

Den maksimale svommehastighed traenes
ved at svgmme 25 meter (en bassinlengde)
med startspring fra startskammel og mak-
simal hastighed til modsatte bassinkant
nés. Der kan udfgres 6-8 gentagelser med
ca. 2 minutters pause, hvor der svammes
eller gas tilbage til startstedet, alt afhaengig
af hvad pladsforholdene tillader. For en
elitesvgmmer foregér hurtighedstraening i
perioden op til en konkurrence typisk tidligt
i et treeningspas efter opvarmningen og
tekniktreening.

| roning traenes reaktionshurtighed og
accelerationsevne ved at udfgre starter

- - - Boldens bane
Bold —— Spillerens lobebane

Figur 17. @velse til hurtighedstreening i fodbold. Spillerne er sammen to og to med en mal-
vogter pa et stort mal. Serveren (S) spiller bolden imod det store mal. Spillerne kaemper i
maksimal hastighed om at nd bolden og forsgge en afslutning.

pa et givent signal med maksimal inten-
sitet. Man starter fgrst med 7 sma, meget
hurtige aretag, hvor leengden af aretaget
gradvis @ges. Farst ved syvende aretag er
leengden af aretaget oppe i fuldt leengde, og
derefter holdes — for veltreenede roere i en
dobbelt-firer uden styrmand — en kadence
péa 50 aretag/minut i 10 dretag. Det hele
tager ca. 15 sekunder. Efter lidt roning med
lav intensitet stoppes baden helt, og der
udferes en ny start. Der gennemfares i alt
3-5 gentagelser med ca. 1%2 minuts pause.

Den maksimale rohastighed trenes ved
at indleegge perioder pa vandet, hvor man
arbejder maksimalt i 10 aretag (omtrent
12 sekunder) med en kadence pé 45-50
aretag/minut. Er man flere i baden, er det
vigtigt at koordinere lzengde og frekvens

af tagene, s& de haenger sammen. Nar
roerne er nasten fuld restitueret indledes
den naeste arbejdsperiode. Der udfores
normalt 4-6 gentagelser med omtrent 5-10
minutters pause (kan godt forkortes til 2-3
minutters pause). | pausen, mellem arbejds-
perioderne, arbejdes stille og roligt fremad
med baden med en intensitet i den neder-
ste del af primeeromradet af aerob mode-
rat-intensitetstreening. Hurtighedstreening

i roning foregar ofte i et treeningspas, hvor
den kombineres med aerob moderat-
intensitetstreening. Kadencen reguleres via
“stroke-coachen”, der sidder et vilkarligt
sted i baden. Kadencen fastsattes i forhold
til roernes niveau via erfaring bl.a. pa bag-
grund af roernes treningstilstand, og hvor
godt samarbejde, der er mellem roerne

i baden. Den roer, som har féet stroke-




coachen spendt fast hos sig, afleser den
naturligvis og kan s& meddele resten, om
den optimale kadence blev opnaet.

En gvelse til hurtighedstraening i fodbold er
illustreret pa figur 17. Spillerne er sammen
to og to — med en mélvogter pa et stort mal
- 0g kan starte forskellige steder p& banen.
De to spillere star foran en server. De start-
er deres sprint umiddelbart efter, at server-
en har sparket en bold imod det store mél.
Spillerne skal altsa reagere pé et fodbold-
relevant signal. Den spiller, der nér bolden
forst, skal forsgge at afslutte, mens den
anden skal forhindre afslutning. Der udfores
samlet 5-8 gentagelser med god pause
imellem, sé spillerne er sa restituerede som
muligt ved naeste gentagelse. Det er vigtigt,
at spillerne arbejder med maksimal inten-
sitet — ogsa efter boldbesiddelse — for at
opna en hurtig afslutning. @velsen kan vari-
eres pa flere méder. Spillerne kan std med
front mod serveren og dermed med ryggen
til malet. Den ene spiller kan ogsa starte
med bolden et stykke foran den anden.
Spilleren skal sa drible med maksimal

hastighed imod malet. Den anden spiller
skal jage den forste og forsege at forhin-
dre en scoring. Sidstnavnte opstilling kan
ogsa varieres ved, at spilleren med bolden
afleverer til serveren, der straks afleverer
kort tilbage, og derefter leber begge spillere
som fgr med maksimal hastighed ned mod
malet. Alle spil inden for boldspil kan i
princippet anvendes til hurtighedstraning,
hvis bare arbejdsintensiteten hele tiden er
maksimal.
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Anaerobe
treeningseffekter

Fysiologiske tilpasninger

De fysiologiske tilpasninger til anaerob
treening forekommer primaert perifert, det vil
sige lokalt i muskulaturen. En opsummering
af de fysiologiske tilpasninger til anaerob
treening er angivet i tabel 12.

Yderligere effekter
Som ved aerob traening vil en person, der
gennemfgrer en periode med anaerob

traening, tabe sig medmindre, det forggede
energiforbrug modsvares af en tilsvarende
foragelse af energiindtagelsen. Afgerende
for tab af legemsfedt er det samlede
energiforbrug og ikke maden, der arbejdes
pa. Det totale daglige energiforbrug er altsa
vigtigere med hensyn til tab af fedt end det
dominerende substrat, der udnyttes under
selve arbejdet, idet arbejdsintensiteten
pavirker forbreendingsmenstret i den
efterfalgende restitutionsperiode. Med
hensyn til tab af fedt, er problemet ved

— anaerob traning — at arbejdsintensiten

er s hgj, at det samlede energiforbrug

Effekter af anaerob traening

Energilagre i musklerne
ATP-koncentration —
KrP-koncentration —

Total ATP- og KrP-mangde T, hvis muskelmassen 1

Glykogen 1

Maksimal aktivitet af enzymer
Oxidative enzymer —, evt. 1
Anaerobe, alaktacide enzymer 1
Glykolytiske enzymer 1

Traethedsrelaterede faktorer
Antal af Na*/K*-pumper 1
Bufferkapaciteten 1
Mzelkesyre/H*-transportevnen 1

Effekter under- og efter arbejde

Muskelkoordination ved maksimal arbejde 1

Hurtig kraft ved maksimalt arbejde 1
Maksimal pulsfrekvens —
Maksimal minutvolumen —
Maksimal iltoptagelse —

Melksyreproduktion ved submaksimalt arbejde —
Malkesyreproduktion ved maksimalt arbejde T

Genopbygning af KrP 1

Yderligere effekter
Legemsfedt evt. |

Fibertypetransformation: FTx — FTa, ST — FTa

Muskelmasse 1, evt. —
Muskelstyrke T

Tabel 12. Oversigt over effekterne af anaerob traening.

ofte ikke bliver naer sa stort som ved aerob
treening. Anaerob traening kan yderligere
vaere bade fysisk og psykisk belastende og
indebzre en vis risiko for skader. Anaerob
traening kan derfor ikke anbefales som
foretrukken treeningsform for personer,
der blot gnsker at tabe sig, idet det oftest
drejer sig om relativt utreenede personer.

Sammenfatning

Den anaerobe traenings fysiologiske effek-
ter er — pa grund af arbejdets varighed

— primeert af perifer karakter. De vigtigste
treeningseffekters funktionelle betydning er
illustreret i tabel 13.

En god fysisk praestationsevne — i sprint-
relaterede- eller intervalidreetsgrene — er
betinget af en stor anaerob arbejdsevne.
Denne er igen en optimal kombination af
god koordinationsevne, god evne til hurtig
kraftudvikling, hgj anaerob energifrigarel-
seshastighed (anaerob effekt) og stor total
anaerob energifrigorelse (anaerob kapaci-
tet). Hvordan de to hovedkomponenter (se
tabel 13) skal veaegtes i den daglige traening,
afhaenger af den pageldende idraetsgren,
idet treeningseffekten er specifik i forhold il
maden, der treenes pa. Ligesom ved aerob
treening er en analyse af arbejdskravene i
idraetsgrenen — med hensyn til bevaegelses-
menster, varighed og intensitet — derfor
ngdvendig for at kunne tilretteleegge en
hensigtsmasssig anaerob trening. Generelt
set vil hurtigheden have starre betydning,
jo kortere — og dermed mere intensivt
-arbejdet er. Modsat far hurtighed-udhol-
denheden stgrre betydning med mindre
belastning — og dermed leengere tid — der
arbejdes i. En 100 meter lgber skal derfor
prioritere hurtighedstraening hgjere end hur-
tighed-udholdenhedstraening.

Treening af hurtighed

Som tidligere naevnt (se side 28) skal al
hurtighedstraening foregd med maksimal
intensitet. Starstedelen af de fysiologiske
effekter af hurtighedstraening ligger pa
nervesystemet (rygmarv og hjerne) og
samspillet mellem dette og muskulaturen.
Derfor er det afggrende, at dette samspil
treenes under situationer, der mest muligt
ligner situationen under konkurrence. Det vil



Anaerob traening

Effekt

Nerve-muskel samspil T
(koordination)

Hurtig kraftudvikling (RFD) 1
Anaerob energifrigarelseshastighed T

Respons

\

/

Hurtighed 1

/

Antal af Na*/K* - pumper 1
Bufferkapaciteten 1
Malkesyre/H* -transportevnen 1

/

—

o Tid til udmattelse 1
ved intenst arbejde

Tabel 13. lllustration af koblingen mellem nogle af de vigtigste effekter af anaerob traening

0g deres funktionelle betydning.

sige under forhold, hvor der arbejdes med
maksimal indsats med en frisk musku-
latur, hvor koordineringsmenstret traenes
med de rette muskelfibre, der aktiveres i
den rette reekkefplge med den rette has-
tighed. Det betyder, at hurtighedstraning
ogsé indeholder masser af koordinerings-
og styrkegvelser, s3 man kan bevage sig
sé hurtigt som muligt med den rette teknik.

Nar en sprinter er pa vej ud af startblokken,
eller nar en basketspiller skal reagere
hurtigt under kurven, skal der produceres
stor muskelkraft inden for brgkdele af et
sekund. Det tager normalt cirka et halvt
sekund at opnd maksimal kraft i skelet-
muskulaturen. Da de fleste af bevagelserne
i hurtighedskraevende idraetsdiscipliner
foregér under meget korte tidsrum (under et

l

halvt sekund), vil evnen til at opbygge stor
muskelkraft meget hurtigt (kaldet rate of
force development, RFD) vere vigtigere
end en stor maksimal styrke. Denne evne
treenes ved tung, eksplosiv styrketraening
(0gsé kaldet RFD-treening), og styrketrae-
ning er derfor et vigtigt supplement til
den egentlige hurtighedstreening i eksplo-
sive idreetsdiscipliner.

| flere idraetsgrene — som eksempelvis
boldspil — forekommer situationer, hvor
man skal veere hurtig pé et sent tidspunkt
i kampen, hvor man ikke er helt frisk. Her
er der ikke blot tale om evnen til at veere
hurtig, men evnen til gentagne gange

at vaere hurtig. Det drejer sig derfor i et
sédant tilfselde om hurtighed-udholdenhed,
o0g det treenes efter anderledes principper.

= M.

Anaerob prastationsevne - 33

Hurtighedstraeningen skal ligeledes veere
specifik og dermed forega i selv samme
idreetsdisciplin pa en konkurrencelignende
made — eksempelvis ber den, som tidligere
naevnt i boldspil, sa vidt muligt foregé med
bold.

Hvis man underseger arbejdskravene i
eksempelvis 100 meter lgb, finder man, at
energiomsetningen i konkurrencesitu-
ationen nasten udelukkende sker ved anae-
robe processer. Imidlertid er det i sddanne
tilfeelde nedvendigt at analysere kravene til
treeningssituationen. Hvis en 100 meter
Ieber skal forbedre sin praestationsevne, er
det npdvendigt gentagne gange under hver
treening, at arbejde med maksimal intensitet
i korte arbejdsperioder. Det er derfor vigtigt,
at en sprinter kan restituere sig hurtigt, sa
vedkommende kan udfgre mange maksi-
male sprint, og dermed opnd en stor total
treeningsmaengde. Traeningen for sddanne
idreetsudgvere ber derfor ogsé indeholde

en vis mangde aerob treening for at kunne
klare kravene til traeningssituationen. Ved
hurtighedstraening gelder folgende hoved-
principper:

e Bevagelsesformen skal vaere den
samme som under selve idreetsdici-
plinen, idet overfarselsvardien er lille.

e Intensiteten skal veere maksimal hver
gang.

e Den tekniske udfaerelse af bevaegelsen
skal treenes grundigt, sa koordiner-
ingsmenstret under maksimal intensitet
er korrekt.
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Traening af hurtighed-
udholdenhed

Systematisk hurtigheds-udholdenheds-
treening i storre maengder bor forst ind-
drages i traeningen fra junior/ynglinge alde-
ren (ca. 16 &r), og kun nar man befinder sig
pé elite- eller subeliteniveau. Barn tager
ikke fysisk skade af hurtigheds-udholden-
hedstraening. De er dog ikke sa gode til at
arbejde anaerobt — eksempelvis er deres
evne til at producere laktat begraenset.
Hurtighed-udholdenhedstraening kraever
kontinuitet, variation og langsom progres-
sion i treeningen bl.a. for at undgé skader.

Som ved al anaerob traening er specifi-
citeten vigtig, idet den primeere traenings-
effekt forekommer preecis i de involverede
muskelfibre. Det betyder, at traening, der
sigter pa at forbedre hurtighed-udholden-
heden, skal forega pa en made, der ligner
konkurrencesituationen s& meget som
muligt. Det vil sige, at de muskler, der
bruges under konkurrence, skal involveres
i det samme bevaegelsesmgnster under
treeningen. | boldspil ber traeningen derfor
sd vidt muligt forega med bold.

Afvikling af anaerob traening
Storstedelen af den anaerobe traening ber
forega i selve idraetsgrenen. Som med
aerob traening, kan der ved anaerob tree-
ning forekomme situationer, hvor det kan
vaere ngdvendigt at udfgre treeningen pa en
anderledes made. Pa grund af darlige vejr-
forhold og darligt underlag kan det eksem-
pelvis vaere npdvendigt for en cykelrytter at
udfgre den anaerobe traening pa cykelruller
eller pa en kondicykel. Anaerob traening i
boldspil — sdsom handbold eller badmin-
ton — kan eksempelvis foregd udendgrs
uden bold, hvis treeningstiden i hallen er
begrenset. Selvom overfarselseffekten il

spilsituationen ikke er optimal, har den
anaerobe traening naturligvis en vis effekt.

Det er vigtigt at styre arbejdsintensiteten
séledes, at den holder sig inden for det
gnskede primaeromrade, for at opna den
tilsigtede effekt ved de forskellige former
for anaerob traening. Med hurtighedstree-
ning er det ikke noget problem, for der skal
intensiteten vaere maksimal hver gang.
Med traeningserfaring bliver det nemmere
ogsa at opna den korrekte treeningsinten-
sitet ved hurtigheds-udholdenhedstraning.
Et vigtigt middel til at opna dette er at
styre pausernes lengde hensigtsmaessigt.
Derfor er det ngdvendigt at overholde de
forholdsvis lange pauser ved anaerob
traening. Samtidig kan det veere en god
ide at udfere aktiv restitution i pauserne
for at fremme restitutionsevnen. Da inten-
siteten ved al anaerob traening er meget
hej, ber udaverne altid udfare restitutions-
aktiviteter efter anaerob traening.

Som ved al anden treening er det — ogsé
ved anaerob traning — vigtigt med varia-
tion i treeningen for at undgé alt for ensi-
dige belastninger og dermed skader, men
ogsé for at bevare motivationen til den
fysisk og psykisk belastende treeningsform,
som anaerob traening er. Desuden skal man
sikre, at der er kontinuitet og langsom
progression i traeningen, for at skader
kan undgas, samtidig med at der sker en
fremgang i praestationsevnen. Denne pro-
gression geelder bade med hensyn til tree-
ningsmengde, treeningsintensitet og valg
af underlag og sko (flade sko, pigsko etc.)
m.m. Den absolutte treningsintensitet
skal gges i takt med formforbedringen.
Men belastningen skal @ges i et tempo, sa
kroppen kan fglge med.
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TRANINGSPLANLAGNING

Hvis man som idraetsudever gnsker at
forbedre sine resultater, er det ngdvendigt,
at treeningen settes i system. For en begyn-
der er en mere tilfeeldig og usystematisk
treening ikke nogen hindring for at opna en
fremgang i den fysiske prastationsevne,
idet det fysiske udgangsniveau er sa lavt,
at al form for treening vil medfore en form-
fremgang. Er man derimod naet op pé et
vist fysisk niveau, drejer det sig ikke kun
om at traene, men ogsa hvordan, hvornar
og hvad, man traener. Bade subelite- og
eliteidraetsudgvere samt motionister bar
derfor benytte sig af en fornuftig treenings-
planleegning for at sikre, at man udnyt-

ter alle tilgaengelige ressourcer. Selv pa
motionistniveau, hvor traeningstiden ofte er
begranset, er det ngdvendigt at planleegge
treeningen for at opna udvikling og varia-
tion. Disse faktorer er af stor betydning for,
at udeverne kan bevare motivationen til at
treene.

Nar man planleegger aerob og anaerob
treening, er det ngdvendigt at tage hen-
syn til, hvor lang tid det tager at opna en
treeningseffekt i de forskellige veev. Der er
stor forskel pa, hvor lang tid det tager at

Variabel

Hjertestorrelse
Blodvolumen
Muskelkapillaerer
Oxidative enzymer
Glykogenindhold
Glykolytiske enzymer
Bufferkapacitet
Na*/K*-pumper

opbygge de elementer, der er afgarende for
den aerobe arbejdsevne (se tabel 14). For
at forbedre hjertets pumpekapacitet kraeves
treening over en lang periode (maneder-ar),
idet @ndringer i hjertets starrelse tager
lang tid. Blodvolumen andrer sig hurtigere
end hjertets starrelse, men effekten er
forst optimal, nar hele kredslgbet har gen-
nemgdet en starrelsesmaessig udvikling.
Indholdet i et vaev udvikler sig hurtigere
end storrelsen af et veev. De muskuleere
parametre udvikler sig derfor betydeligt
hurtigere, isaer hvis den optimale stimulus
(treeningsmenster) er til stede. Eksempelvis
tager det — med den rette traening — kun
nogle fa uger at bringe aktiviteten af de oxi-
dative enzymer til hgje veerdier. Til gengeeld
falder aktiviteten af de oxidative enzymer
endnu hurtigere, hvis treeningen opharer
(se figur 18). Det er derfor hensigtsmaes-
sigt med en vis mangde traening i perioden
mellem to sasoner.

De elementer, der er afggrende for den
anaerobe arbejdsevne (se tabel 14),
opbygges hurtigere end de elementer, der
har betydning for den aerobe arbejdsevne.
Det betyder, at det — bortset fra deciderede

Tid for en @ndring

maneder - ar
maneder
(uger) - maneder
uger - maneder
uger
dage - uger
uger
uger

Tabel 14. Omtrentlige tider for en fysiologisk tilpasning, der forekommer ved aerob og

anaerob traening.
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mmol/min/kg muskel

OXIDATIV ENZYMAKTIVITET

A
20 —
15 —
10 —
5 - Udholdenheds- Total Genoptagelse
traening inaktivitet af treening
som A
A B C
0 1 1 1 1 1 1 1 >
0 1 2 3 4 5 6
Tid maneder

Figur 18. lllustration af det tidsmeaessige aspekt af traeningseffekterne (aktivitet af oxidative
enzymer) i muskulaturen ved udholdenhedstraening. Efter nogle maneder er der en markant
traeningseffekt. Nar treeningen afbrydes fuldstandig, falder aktiviteten af de oxidative enzy-
mer med en hastighed, der er hajere end den, der blev opnéet under treeningsperioden. Det
skyldes to ting. For det forste kan en optimal traeningsstimulus ikke etableres ved starten
af treeningen. Det vil sige, at traeningsmaengden stiger gradvist gennem et traeningsforlob,
hvorimod traeningsstimuleringen opharer med det samme, nar traeningen afsluttes. For det
andet sker andringerne efter traeningen fra et hgjere absolut niveau og er derfor starre.

anaerobe discipliner som eksempelvis
sprintlgb i atletik — ikke er ngdvendigt at
udfere anaerob treening hele aret rundt, idet
eksempelvis aktiviteten af de glykolytiske
enzymer kan gges markant i lgbet af en
maned med passende trening. Da anaerob
treening er fysisk og psykisk belastende,

er dette samtidigt hensigtsmaessigt for
idreetsudgverne (se figur 19). Den anaerobe
treening intensiveres, nr man narmer sig
konkurrencesasonen.

I boldspil kan s&sonen i nogle tilfelde
veere opdelt i to separate halvdele adskilt
af en periode mellem sasonhalvdelene
(se figur 19). Da denne periode ikke er af
samme leengde, som perioden fra sason-
afslutning til seesonstart, opdeles den i en
vedligeholdelses- og en forberedelsespe-
riode. | vedligeholdelsesperioden er det
igen vigtigt, at spillerne er fysisk aktive i
perioden, s& overgangen mellem de to peri-
oder kan ske gradvist. | forberedelsesperio-
den skal intensiteten i den aerobe
treening eges. Desuden indfgres anaerob
treening i form af hurtighedstraening og —
pé eliteniveau — hurtighed-udholdenheds-
treening.

Retningslinier for planlegning af aerob

og anaerob traening

e Aerob treening udfgres regelmaessigt
hver uge &ret rundt, idet det tager lang
tid at opna en treeningseffekt pa de
centrale faktorer.

e | konkurrenceperioden opprioriteres

aerob hgj-intensitetstraening pa

bekostning af aerob moderat-inten-
sitetstraening, hvilket giver mere tid

til at treene andre aspekter af idraets-

disciplinen.

Vedligeholdelses- og genopbygningspe-

rioden indeholder normalt — afhangig af

idreetsdisciplinen — meget begrensede
mangder af anaerob traening.

e For udgvere pa hgj niveau treenes
anaerob traening i de sidste 4-8 uger
op til konkurrencesasonen (i forbere-
delsesperioden) gradvist op til 3-5
gange om ugen. | konkurrencesasonen
treenes 1-3 gange pr. uge afhangig af
idreetsdisciplinen.

Det enkelte traeningspas

Det enkelte traeningspas skal veere fornuf-
tigt opbygget og i overensstemmelse med
den gvrige planleegning. En generel opbyg-

ning af et treeningspas — med henblik pa
aerob og anaerob treening — kan se séledes
ud:

e (Qpvarmning

e Indleering af ny teknik

e Hurtighedstraning

e Eventuelt produktionstreening

e Aerob treening

e Hurtigheds-udholdenhedstraning
e Restitutionsaktiviteter

Listen viser den reekkefolge, de forskellige
aerobe og anaerobe traeningsformer burde
afvikles i, hvis de alle skulle tilgodeses i
samme traeningspas. Et treningspas omfat-
ter naturligvis ikke alle fysiske trenings-
former. Generelt set bar hvert treeningspas
kun indeholde 1-2 af de aerobe og anae-
robe traeningsformer ad gangen.

Ethvert treeningspas indledes med opvarm-
ning og afsluttes med resitutionsaktiviteter
(se side 14). Eventuel indlering af ny teknik
skal foretages far belastende fysisk tree-
ning. Er man traet, vil der veere risiko for at
indarbejde forkerte bevaegelsesmenstre, der
kan veere vanskelige at &endre pa et senere
tidspunkt. Hurtighedstraening ber altid
placeres i starten af et traeningspas efter
en grundig opvarmning, idet der skal arbej-
des med maksimal indsats med en frisk
muskulatur. Produktionstraening kan under-
tiden placeres i starten af traeningspasset,
men generelt ber hurtighed-udholdenhed-
streening placeres i slutningen af et tree-
ningspas, idet treeningen er sa kraevende, at
idreetsudaverne vil veere fysisk og mentalt
pavirkede i lang tid efter. Aerob treening kan
placeres i begyndelsen eller i midten af et
treeningpas, idet intensiteten ikke er sé hgj,
at det far afgerende negativ betydning for
den efterfglgende traening.

Aerob og anaerob traening af
bern og unge

Barn og unge ber ikke betragtes som sma
voksne, og treeningsprogrammer bar ikke
overfgres direkte fra voksne til dem. Det er
vigtigt at huske, at der er stor forskel pa
den individuelle udvikling inden for hver
aldersgruppe, og at bern og unge nemt
kan blive overbelastede. Omfanget af tree-
ningen bgr derfor vaere mindre. Barn og



Aerob traening

Moderatintensitets-
treening

Hgjintensitetstraening

Anaerob traening

Hurtighedudholdenheds- 1111 1111 2334
treening
Hurtighedstreening 1111 1111 2344

Figur 19. Eksempel pa planlagning af aerob og anaerob traening for hver uge gennem en
sason for eliteboldspillere. Bemaerk den meget lave prioritering af den anaerobe traening
tidligt i far-saesonen (i vedligeholdelses- og genopbygningsperioden). Forklaring af koderne:
1= Meget lav prioritet (behaver ikke treenes)

2= Lav prioritet (kan traenes)

3= Moderat prioritet (bar traenes)

4= Hgj prioritet (bor i hoj grad treenes)
5= Meget hgj prioritet (skal traenes)

unge kan opnd treeningseffekter ved aerob
0g anaerob traening, sa leenge traenings-
stimuleringen er tilstraekkelig. Traeningen
har ikke nogen fysisk skadelige effekter.
Imidlertid gennemgér barn fgr og under
puberteten en naturlig udvikling i aerob og
anaerob praestationsevne. | de idraetsgrene,
hvor den fysiske preestationsevne kun er en
del af den samlede prastationsevne, bar
treeningen derfor i hgjere grad koncentreres
om taktik, teknik og koordination samt om
mentale/sociale aspekter. Iseer anaerob
treening ber ikke indga i sddanne traenings-
programmer. Man ber satse pa en alsidig
motorisk udvikling i de tidlige ar. Mange
barn, der satser specifikt pd én enkelt
idraetsgren, risikerer at blive udsat for en
ensidig fysisk udvikling og “braende ud” i en
tidlig alder.

For seson

3344 4444 4455 4443

2223 3234 4445

For seson

Mellem s&son-
halvdele

Konkurrence-
sason

4343 4343 433 4 4444 33 43

4555 5555 5555 555 3 3345 55 55

Mellem s&son-
halvdele

Konkurrence-
sason

4555 3453 4534 543 1 1135 44 53

495580550 559988559 2 2345 55 55

| boldspil bliver bern tilstreekkeligt fysisk
udviklede ved regelmaessig deltagelse i
gvelser og spil. Undersggelser fra fodbold
har vist, at unge spillere, der ikke treenede
specifik aerob og anaerob traening, alligevel
med alderen fik en markant forbedring i
fysisk praestationsevne. Ved 18 ars alderen
havde spillerne lige sé hgje veerdier som
senior elitespillere. En fodboldspiller kan
altsa som senior na fysisk topniveau i elite-
fodbold uden at have lavet specifik fysisk
treening i ungdomsérene.
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DIFs UDDANNELSESMATERIALER

Danmarks Idreets-Forbund har udgivet en lang reekke emnehefter, bager og videoer inden
for treening, idraetsskader, psykologi, ledelse etc.

Nyttig viden og inspiration i relation til idraetsskader, traeningsplanleegning og andet kan,
bl.a. hentes pa Danmarks Idraets-Forbunds hjemmeside www.dif.dk under ”publikationer”.

Bestilling af materialer samt gratis brochure og pjecer vedrarende DIFs uddannelses-
virksomhed kan ske hos Danmarks Idraets-Forbund, Post og Print, tIf. 4326 2060 eller
pa www.dif.dk
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