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Grundtraening

Hvad er grundtraening?

* Traening der gar ud pa at forbedre en persons
fysiske tilstand (praestationsevne), fx:

— Konditionstraening
* Aerob (nar der er ilt nok)
* Anaerob (nar der ikke er ilt nok)

— Muskeltraening (styrke, udholdenhed, hurtighed)
— Bevaegelighedstraening (smidighed)
— Traening af balance og koordination




Hvorfor lave grundtraening?

Forbedre sin praestationsevne i idraetsmaessig
sammenhang

Steerkere krop
Fysiske anstrengelser i hverdagen bliver lettere
Psykisk velvaere, bl.a. mindre stress

Undga livsstilsygdomme (hjerte-kar, type Il
diabetes, kraeft)

Traeningsprincipper -
Superkompensation og overtraening
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Fremgang
Optimal restitution
efter hvert treeningspas.

For kort festitution
efter hvert treeningspas.
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For lang restitution

efter hvert treeningspas.
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Muskeltreening

Forskellige former for muskeltraening

* Maksimal styrke

e (muskel)hurtighed

e Muskeludholdenhed

* Muskelstgrrelse - Bodybuilding




Hvad afhaenger muskelstyrke af?

1. Muskulaturens stgrrelse
(tvaersnitsarealet /volumen)

Intramuskuleert bindevesv

Bund af muskelceller

Enkelt muskeffiber 3"‘

Hvad afhaenger muskelstyrke af?

2. Hvor effektivt musklen aktive Do
af nervesystemet
— Koordinering — jo bedre jo
staerkere

— Aktivering — jo flere/hurtigere
steerkere _

® Disse to faktorer kan til dels — J\
optreenes separat. W
| visse idraetsgrene vil det vee <\
optimalt at forbedre begge r |
styrkefaktorer, mens det i ant P
idreetsgrene vil veere vigtigt —

primaert at fokusere pa én af
naevnte styrkefaktorer.

Matorisk nervebane

|
1
|

28-10-2009



28-10-2009

Udvikling i muskelstyrke

!Ei muskelstyrke

neural adaption

muskelvaekst

Fremskridt | muskelstyrke, mus kelvakst

og neuralt drive

Tid

Flgur 1.3 Neural og muskuleer tiipasning i styrketraening. Figuren viser hvorledes
muskelstyrken udvikler sig over lid, og endvidere fhivordan denne styrkeudvikling bestdr

ar hhv. neurale faktorer og muskelstrukturelle faktorer. Det ses, at neurale forhold spiller
den starste rolle I opstartsfasen (2-3 maneder) hvorefter hypertrofi langsomt Indtrader.

Der opnds efterhdnden (4r) et niveau, hvor det bliver sveerere yderligere at udvikle muskel-
styrken, med mindre periodiseret/varieret traening Inkluderes.  (Modificeret fra Sale, 1992)
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Figur 2.1 Antal repetitioner set | procent af 1TRM. Fguren viser det antal repetitioner,
der normait svarer til givne procentvaerdier ar 1RM. Figuren kan anvendes som rettesnor
ved planizgning og gennemiareise ar franingsprogrammaer, men der vil vare forskal fra
avelse fil evelse og fra person til person. RM-angivelse er anvendelig mellem 1 og ca. 20
gentagelsar; da der ved flare gentagelser vil vare andre fakforer, som gar sig galdends og
dermed gar RM-bestammelsan upraacis.




Styrketraeningens faser

A
Traningsintensitet —
relativt fra person til person Fase 3
Maksimal
Fase 2 styrketrazning
Fase 1 Opbyggende
styrketraening
Grundlzeggends
styrketraaning
G-1RM eller
20-12RM 15-10RM — 8-GRM tungers
Tilva=nning af Styrkelss af muskel Traening rettet mod
muskel sene-appa- seneapparatet. styrkekvalitetarne:
ratet til belastninger Muskelstrukturells hypertrofi eller
samt optraening af forandringer. eksplosivitet.
motoriske Stimulering af Tilpasning til
egenskaber. nervesystemet. idrastsgrenan.

Tid -
relativt fra person fil person

Det optimale traeningsprogram

* Utraenede der gnsker maksimal fremgang kan
treene
3 gange pr. uge og lave 4 sat pr. gvelse.

* Belastningen bgr gennemsnitligt ligge pa 60 %
af 1 RM (15 RM). Efterhanden som man bliver
"traenet" kan belastningerne gges til
gennemsnitligt 80 % af 1 RM (6 RM) og
treeningshyppigheden for hver muskelgruppe
nedseettes til 2 gange pr. uge.
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Krav-analyse
v | sammengmetmestots. | Vumeringarvigughed (10 |

Aerob kapacitet Maratonleb

Anaerob kapacitet Svemning (50-400 m)
Helkropshurtighed 100 m sprint
Traningsmangde Triathlon

»Kort« hurtighed Boksning

Styrke Vzgtieftning

Teknik Kunstskejtelob
Taktik Curling
Koncentrationsevne Skydning

* Vurdér hvilke krav der stilles til idraetsgrenen.
10 betyder at det pagaeldende krav er ekstremt vigtigt for din
idraet. 1 betyder at det ikke har nogen betydning.

Konditionstraening

Traening af den aerobe arbejdsevne
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Konditionstraening
Snaever definition: Treening der oy

forbedrer kroppens evne til at:

Bight atrium oo,
— optage (lungerne), h \
N Bna cava Pulmonal
transportere (hjerte og Vx\ - LS et
. . . b Y ™ Pulmal
blodkar) og afgive ilt til i s
musklerne. /nm’ N b
X 1 ventrcle venricle
Dvs. treening der gger den -
maksimale iltoptagelse (VO,- Sy ot
max). - =
-I:':'\Art?ms

™ Ateriales

T Systemic
capillary bad

of o

Konditionstraening

* Bredere — og mere korrekt - definition:
Treening der forbedrer kroppens evne til at:
1. optage (lungerne), transportere (hjerte og blodkar) og afgive ilt til
musklerne
*  Musklerne har brug for ilten, for at der kan finde en stadig
forbraending af naeringsstoffer (kulhydrater og fedt) sted med
dertilhgrende energiproduktion (ATP) til musklernes
sammentrakninger/arbejde.
2. @ge musklernes evne til at omsaette naeringsstoffer til energi (ATP),
dvs. forbedre energistofskiftet i musklerne.
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Konditionstraening

» Konditionstraening er altsa treening med det
primaere formal at forbedre
kredslgbsfunktionen under laengerevarende
(muskel)arbejde, dvs. forbedre samspillet
mellem hjerte, lunger, blod, blodkar og
muskler.

Effekten af konditionstraening




Hvordan tranes
konditionen?

Ved at arbejde med en hgj puls (min 70% af den maksimale puls) i
leengere tid ad gangen.

— Hgj puls (dvs. stor kredslgbsbelastning) fas ved at udfgre arbejde med
store muskelgrupper. Allerhelst ben og baller, men arme og bryst kan ogsa
gore det.

Dvs. ved Igb, langrend, cykling og spinning, aerobic og lign.,
svgmning, roning, m.m.
— Tommelfingerregel:
» Maksimal puls = 220 — din alder.
» 18 arig har en maksimal puls pa 202 slag/minut.

Konditionstraenings-metoder

Kontinuerlig treening

— Dvs. traening hvor arbejdet udfgres uden pauser.

— Treeningsvarighed: fra 10 minutter og opefter.
Intervaltraening

— Duvs. traening hvor der skiftes mellem arbejde og pauser.

* Godt for begyndere. Overskueligt hvis man ved at man ma holde
pauser ind imellem. Fx 1-1, 2-2, 2-1 osv.

* Godt hvis man virkelig vil presse kredslgbet til det yderste.
Der skal hgj-intens intervaltraening til hvis man er i ganske god
kondition og gnsker at gge sin maksimale iltoptagelse (VO,-max) og
dermed kunne praestere mere intensivt, fx i et 5-km Igh.

* Intervaller kan kombineres i det uendelige.
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Hvor ofte skal der traenes?

» Afhaenger af konditionsniveauet og den
muskulzaere traeningstilstand:

— Begyndere: 2-3 gange om ugen. lkke for lang tid
ad gangen

— Treenede: 3-4 gange om ugen. Her kan der med
fordel skiftes mellem intensitet og varighed.

— Elitetraenede: 5-6 gange om ugen (svemmere og

cykelrytter, endda endnu oftere, da kroppen her ikke belastes af stgd).

— Superprogram (for traenede):

e 3 x 25 minutter pr. uge ved 85-90 % af max puls. Gerne med en gang
intervaltraening 1-2 gange pr. 14 dage.
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