Er der fremgang?

Vi knokler og knokler i ergometeret - men hvad knokler vi med? Trzener vi aerobt
eller anaerobt? Og hvornar forekommer der en markant ophobning af malkesyre i

musklerne?

Forskellige distancer stiller forskellige krav til kroppens ydeevne og der benyttes to
forskellige systemer nemlig det aerobe (med ilt) og det anaerobe (uden ilt). P4 2 km
distancen bliver kroppen presset til det maksimale, hvor en roer arbejder med en
fordeling mellem aerobt og anaerobt bidrag pa henholdsvist ca. 75-80 og 20-25 %. Pa
6 km, 10 km og 25 km bliver det aerobe bidrag stgrre og stgrre, mens bidraget fra de
anaerobe processer mindskes. Andelen mellem de aerobe- og anaerobe
energiprocesser andres sdledes til at bidrage med henholdsvis 90-95 procent aerobt

og 5-10% anaerobt. Pa figuren nedenfor er forskellige distancer og varighed angivet,

hvor det aerobe og anaerobe bidrag er estimeret.




Aerob traening
Der findes to begreber inden for aerob energiomsaetning, som tilsammen er
bestemmende for den aerobe praestationsevne: aerob effekt og aerob kapacitet.
Aerob effekt (VO2max) er et udtryk for kroppens evne til at producere en relativ stor
energimaengde pr. tidsenhed under forbrug af ilt. Aerob kapacitet er et mal for
udholdenhed, det vil sige evnen til at udfgre arbejde i leengere tid. Ved
udholdenhedstraening/konditionstraening er det muligt at forbedre disse systemers
arbejdsevne og generelt kan de fysiologiske tilpasninger af aerob traening opdeles i to
hovedkomponenter:

* Effekten pd dndedreet og kredslgb (hjertet og blodkar) - centrale tilpasninger

* Effekten pa muskulaturen - perifere/lokale tilpasninger

Ved centrale tilpasninger til aerob traning (aerob effekt) gges hjertes
pumpekapacitet, det vil sige, at ligesom alle andre muskler i kroppen, traenes hjertes
muskulatur og bliver stgrre og sterkere. Dette resulterer i, at hjertet kan pumpe
mere blod ud til de arbejdende muskler, hvilepulsen falder og hvile blodtrykket
falder. De perifere tilpasninger til aerob traening (aerob kapacitet) foregar ved stgrre
iltoptagelse i musklerne, bedre udnyttelse af ilten i musklerne, bedre
energiudnyttelse (forbruget af fedt gges og kulhydratforbruget mindskes). Den gget
fedtforbreending medfgrer, at kroppen sparer pa de begraenset kulhydratdepoter i
musklerne og leveren. Da fedtdepoterne er vaesentlig stgrre end kulhydratdepoterne,
er der rigelige maengder af fedt, at forbreende (1 gram fedt indeholder over dobbelt

sa meget energi (39, 4 k]) som 1 gram kulhydrat (17,7 K])).

Med hensyn til treening af udholdenheden er typen af traening vigtig, idet
tilpasningerne skal forega i de muskler, der bruges under konkurrence. Dette er ikke
strengt ngdvendigt ved treening af den maksimale iltoptagelse (VOz2maks), da fokus i
denne treening af aerob effekt, primzert sigter efter tilpasninger i de centrale faktorer

og ikke i muskulaturen.



Traeningsprogrammer til forbedring af aerob effekt og aerob kapacitet:

Aerob effekt

Aerob kapacitet

8x2 min/1 min. pause

3x15 min./3 min. pause

5x6 min./3 min. pause

2x20 min./3 min. pause

4x8 min./4 min. pause

8x2 km/2 min. pause

Et eksempel for traening af aerob effekt og aerob kapacitet. Aerob effekt i tempo 30-34, aerob

kapacitet i tempo 20-28 med stigende tempo i takt med kortere intervaller.

Aerob treening opdeles i tre overlappende treeningsomrader:

* lav-intenst treening (LIT), hvor formalet er hurtigere restitution og genvinding

af normalt fysisk niveau efter hard traening.

* moderat-intenst treening (MIT), hvor formalet er at forbedre eller

vedligeholde musklernes evne til at udfgre et arbejde igennem leengere tid

(udholdenhed).

* Hgj-intenst intervaltraening (HIIT), hvor formalet er at forbedre og

vedligeholde kroppens evne til at arbejde med hgj intensitet i lzengere tid

(kondition/V0O2max).

Pulsfrekvens

(% af maksimal

Pulsfrekvens

(antal slag/min)

pulsfrekvens)

Gennemsnit Primzeromrade Gennemsnit Primzeromrade
LIT 65% 50-80% 130 100-160
MIT 80% 70-90% 160 140-180
HIIT 90% 80-100% 180 160-200

Eksempler med maksimal pulsfrekvens pa 200 slag/min

Traeningsprincipper

Et vigtigt hjeelpemiddel til at ggre fysisk treening sa effektiv som mulig er maling af

pulsfrekvensen, som kan foretages ved hjalp af et pulsbeelte og et pulsur.

Pulsfrekvensen giver et billede af den belastning kroppen udseettes for under

treening og monitorering over laengere treeningsperioder og kan anvendes til at

planlaegge hvornar man skal toppe sportsligt og kan vaere med til at forklare

manglende forbedringer. Det kan enten veere grundet for lidt treening (samlet

tidsforbrug) eller for lidt tid i de hgjintense pulszoner. Manglende forbedringer kan




ogsa veere forarsaget af overtraening, hvilket vil sige, at kroppen presset for hardt
uden mulighed for restitution, da enten maengden eller intensiteten er for hgj i
treeningen. For at benytte de ovenstdende pulszoner i treeningen er det ngdvendigt at
kende sin maksimale pulsfrekvens., hvilket kan findes pa to mader:

A) ved hjeelp af en formel (208 - (0,7 * alder)

B) ved udfgrelse af en makstest

Der findes flere forskellige formler til at bestemme den maksimale pulsfrekvens, dog
er det behaeftet med en stor usikkerhed, da der er store individuelle variationer
grundet forskel i kropsstgrrelse og dermed stgrrelse pa hjertet. Den bedste metode
er at udfgre en makstest med stigende arbejdsbelastning med en varighed pa 6-10
minutter f.eks. en trappetest. Testen afsluttes nar den maksimale intensitet er
opnaet og det ikke lzengere er muligt at fortsaette grundet udmattelse. Testen af
maksimal pulsfrekvens er derfor fysisk kraevende og bgr kun udfgres, nar man er
frisk og motiveret. Den maksimale pulsfrekvens aendres ikke fra maned til maned,
men falder dog stgdt med alderen, hvilket kan bruges som argument for at lave en

makstest minimum en gang om aret.

Modsat den maksimale pulsfrekvens siger hvilepulsen noget om, hvor steerkt dit
hjertet er. Den udtrykker nemlig din traeningstilstand. Utraenede har en hgj hvilepuls,
mens treenede kan have en meget, meget lav hvilepuls (helt ned til 26 salg per
minut!). Arsagen til den lave hvilepuls er, at hjertet er traenet op til at blive stort og
steerkt og ikke laengere behgver at sla sa mange gange for at pumpe samme maengde
blod ud i kroppen under hvile sammenlignet med et utreenet hjertet. For at finde din
hvilepuls er det vigtigt, at man er helti ro. Det kan anbefale at male hvilepulsen
umiddelbart efter, man er vagnet om morgenen, inden man star op. Hvis man gnsker
at seenke sin hvilepuls, sker det gennem trzaening, og findes der bedre traening end

roning? Naeppe! ©

Neeste artikel handler om den anaerobe traening herunder anaerob effekt og

kapacitet (produktion af malkesyre i musklerne).



