Traeningsplaniaegning




Hvad betyder
traeningsplanlaegning?

Traeningen saettes | system
Det drejer sig ikke kun om at treene, men ogsa
hvordan, hvornar og hvad man traener



Traeningsprogrammer

Hvor mange uger skal programmet straekke sig over?
Typisk perioder af 12-15 uger — lav ogsa gerne en arsplan

Hvordan fordeles lette og harde uger?
Hvordan fordeles traeningspas?
Hvilke dage?

Hvilke typer af treening?



Labepraestation

Lobegkonomi

Prastation

V02-max Udholdenhed



Faktorer

Lgbegkonomi

» Tilvaenning/traeningstimer

»  Lpbeteknik

= Muskelstyrke

= Kropsvaegt og kropssammensaetning
= Omgivelserne

Praestation
VO2-max Udholdenhed
= Centrale faktorer » Perifere faktorer
= Hjertets stgrrelse og styrke = Antal kapillaerer
= Mangden af blod = Antal mitokondrier

»  Enzymaktivitet
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Overbelastningsskade




Kroppens energisystemer

- Aerob/anaerob fordeling

® Kortere distance
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Kilde: Bangsbo, J. & Michalsik, L.{2002).



Aerob og anaerob

energifriggrelse

Aerob: Energifriggrelse fra fedt og
kulhydrat med ilt

Anaerob: Energqifriggrelse fra
kulhydrat uden ilt



Lgbetraeningens
fokusomrader

Maksimal iltoptagelseshastighed
(uspecifik)

® Hjertets pumpekapacitet

Aerob udholdenhed (specifik)

® Iltoptagelse i muskler
® Iltudnytning i muskler
® Energiudnytning i muskler



Kroppens energisystemer
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Traeeningsmaengde

En samlet vurdering ud fra:

® Treeningstid (timer/uge)

® Intensitet (gennemsnitspuls/uge)
® Hyppighed (antal treeningspas/uge)

Jgning af treeningsmangde:
® Juster én parameter ad gangen!



Traeningsplanlaegning

Treningsplanlegning, periodisering




Hvorfor traeningsplanlaegning?

Na topform pa rette tidspunkt

Effektivitet - forbedring af resultater
Afvekslende — variation i treeningen
Kontinuitet — skabe sammenhaeng i traeningen
Progression i traeningen

Skader — forebyggelse af skader

Bevare motivation!



Hvor begynder man?

Malszetning - Hvad gnsker vi med vores traening?

Forskellige forudsaetninger/udgangspunkt - Tage udgangspunkt i
den enkelte

Stor forskellighed i typer af programmer - Lav dit eget program til
dine lgbere!



Traeningsplanlaegning

Grundprincipper
Arsplan
Traeningsprogrammer

Traeningsdagbager



Traeningsplanlaegning

Periodiseringsprincippet

Grundtraening
Bakketraening
Intervaltraening
Konkurrenceforberedelse
Konkurrence

Restitution

SRS A



Grundtreeningsperiode/
bakketraening

Traeningsmaengden prioriteres
Laengere ture

Lange intervaller

Bakkelab

Styrketraening

Funktionelle styrkegvelser



Intervaltraening/

Konkurrenceforberedelse

Traeningsintensiteten saettes op

Hyppigheden saettes op

Traeningsmaengden saettes ned

Deltagelse i motionslab/treen henover konkurrencer
Test

Specifik treening mod konkurrencen



Konkurrenceperioden

Traeningen bliver mere specifik, sa den ligner konkurrencesituationen
Traeningsmaengden nedsaettes

Traeningsintensiteten gges

Teknik og taktiktraening

Nedtrapning til konkurrencen



Restitutionsperioden

Fra sidste konkurrence og ca. en mdr.
Traeningsmaengde og intensitet kraftigt nedsat
Vedligeholdelse af formen, sa nedgangen mindskes
Lette og rolige ture 1-2 gange om ugen

Evt. alternativ traening

Mental afslapning



Intensitetsbegrebet

Hjertets minutfrekvens (pulsen) er
indikation pa den intensitet vi arbejder
ved

Pulsen gges i takt med stigende
Intensitet

Men! Pulsen forandres kun langsomt,
NVvis intensiteten aftager eller gges
pludseligt

Pulsen er altsa ikke en god indikator for
maksimal fart!




Intensitet
Traeningszoner
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Hvilepuls

Angiver den pulsfrekvens, hvor kroppen
akkurat lige holdes i gang

Males bedst om morgenen, lige efter
man er vagnet

Hvilepulsen falder med gget
traeningstilstand



Maksimal puls

Angiver den hgjeste pulsfrekvens du kan
opna

Er yderst individuel

Falder med alderen

Er, som udgangspunkt, ikke treenérbar
Hos meget veltraenede personer ses dog
af og til et lille fald i max. puls

Males bedst ved at lave en max. puls test



Pulsreserve

Angiver differencen mellem din hvilepuls
0og din max. puls

Jo bedre form, jo stgrre pulsreserve!
Pulsreserven er det traeningsinterval du
har til “radighed” i din traening

Har du f.eks. en hvilepuls pa: 55 og en
max. puls pa: 190 er din pulsreserve =
135

Ud fra pulsreserven beregner du dine
pulszoner




Intervaltraening

Formal: Forbedring og vedligeholdelse
af lgb ved hgj intensitet; forbedring og
vedligeholdelse af VO2-maks (kondition)

Form: Perioder med hgj intensitet
afbrudt af perioder med let intensitet

Fordel: Fysiologisk og mentalt holde til
hgj leengerevarende intensitet

Forbehold: @get skadesrisiko, mentalt
hardt, kraever tilvaenning, gget
restitutionsbehov



Grundprincipper
Tommelfingerregler ©

Regelmaessig traening

Traen aldrig hardt to dage i treek

Skift mellem harde og blgde uger

Gradvis opbygning

dg ikke intensitet og meengde pa samme tid
Distance fgr hastighed



Traeningsdagbog

Fa Igberne til at skrive treeningen ned

Hjzelper til at justere og falge op pa
traeningsprogrammet

Noter hvad der er vigtigt for dig!
Skader



Traeningsdagbog

Forebyggelse. Leer din krop at kende. Hvordan
reagerer du i forhold til forskellige typer af
traening?

Hvad giver de bedste oplevelser/resultater?

Hvad virker netop for dig?



Traeningsprogrammer

Mange muligheder og metoder
Forskellige traeningsfilosofier.
Fremgang og overblik



Traeningsprogrammer

| treeningsprogrammet skal man tage stilling til:
® Traeningshyppighed

® Traeningsmaengde - kvantitet
® Traeningsintensitet - kvalitetstraening
® Hovile og restitution

Disse er grundelementer i treeningsprogrammet!



Periodeplan — fordeling af harde
og lette uger




Meget eller lidt tid?

Laber du langt og , skal du bruge en laengere
treeningsperiode pa at opna samme tilvaenninger, end
hvis du Igber kort og hurtigt!

Man kan sige, at hvis man har meget tid kan man blive
hurtig af at Igbe "langsomt”, men har man ikke sa
meget tid er det mest effektive at labe hurtigt!



Periodeplan

tilbage til/fra
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Ugeplan

Hvile- Tempot Lettur Inter- Hvile- Lang
Let tur
dag ur valler dag tur



Evaluering af programmer

Opfelgning og justering af programmet
Hvordan virker traeningen pa den enkelte?

Forslag til 2endringer — Hvad fungerer godt og hvad fungerer darligt?



Traenerguiden

Formal

Traenerguiden skal hjaelpe, inspirere og motivere traeneren til gavn for
treeneren selv savel som lgberne

https://www.dgi.dk/loeb/loeb/for-dig-som-loebetraener/traenerquiden




Aerobe/anaerobe
treeningsintensiteter

Lav-intensitetstraening (snakketempo)
Moderat-intensitetstraning (satninger)

Hgj-intensitetstraening (ingen snak)



Lav-intensitetstraaning

(~40-65 %)

Formal: Restitution, opvarmning/afjog,
forbedring og vedligeholdelse af aerob
udholdenhed

Form: Almindelige (30-60 min.) ture
(evt. meget lange ture); evt. lange
intervaller (>5 min.)

Tempo: Langsommere end maratonfart,
meget let til let, snakketempo



Moderat-intensitetstraening (~65-

Formal: Forbedring og vedligeholdelse af
aerob udholdenhed

Form: meget lange (>2 t.) til kortere
(~30 min.) ture; evt. lange intervaller
(>3 min.)

Tempo: Fra 1/1 til 1/2 maratonfart,
rimelig let til hardt, anstrengt
snakketempo



Hgj-intensitetstraening

(85-100 %)

Formal: Forbedring og vedligeholdelse af
lgb ved hgj intensitet; forbedring og
vedligeholdelse af VO2-maks (kondition)

Form: Korte (10-120 sek.), mellem (2-4
min.), lange (4-10 min.) intervaller;
Kortere ture (<30 min.)

Tempo: Fra 15 km-tempo til 10 og 5
(1,5) km-tempo, hardt til rigtig meget
hardt, korte til ingen satninger



