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Pulstraening



Intro til pulstraening

Pulsmaling/pulsuret er:

e Et godt traeningsredskab

* En motivationsfaktor

* En god made at male traeningstilstand
* En aktuel og relativ intensitetsmaler

* Etlegetgj til Igsbengrderiet ©




Centrale effekter af Igbetraening

Hvorfor pulstreening!

Hjertemuskulaturen bliver staerkere, og hjertet kan
rumme mere blod

Hjertet behgver derfor ikke sla sa mange gange, for
at pumpe den samme mangde blod rundt i
kroppen

Blodvolumen stiger og mere haemoglobin (binder
ilten i blodet)

Pulsen falder i hvile
Blodtrykket falder

De centrale effekter treenes primeert ved
intervaltraening eller treening med moderat til hgj
intensitet




Hvorfor er de centrale effekter vigtige?

* Hijertet er den begraensende faktor for kroppens evne til at optage ilt
* Lungerne og muskler kan optage alt den ilt, der er til radighed

 Med pulsmaling kan vi holde styr pa den praecise belastning af hjertet, og
dermed optimere traeningen

) Begraensende faktor

fZh s’s’. \
\ N




Hjertets tilpasning

Minutvolumen Slagvolumen Pulsfrekvensen
(I blod/min) (ml blod/slag) (antal slag/min)
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Hvile 4,8 4,8 4,8 75 88 120 65 55 40
Moderat arbejde 1005 815,00 5195,0 100 110 150/ 150 138 100

Maksimalt arbejde 21,4 25,4 36,1 110 130 1890 1185 195 190

UT: utraenet, MT: moderat treenet, UHT: meget udholdenhedstraenet



Hvad sker der nar vi lgber?




Iltoptagelse og udholdenhed

Iltoptagelse

— Maengden af ilt kroppen
kan optage pr. minut

Aerob udholdenhed

— Musklernes evne til at
udvikle energi ved
iltkreevende processer
under langtidsarbejde




Vejen til en bedre lgbepraestation

» Treening af iltoptagelse ved maksimal
belastning af hjertet

« Treening af udholdenhed ved specifik
lgbetraening




Centrale og lokale pavirkninger som fglge af
lgbetraening

Centrale effekter
- Hjerte, blod (og lunger)

Perifere/lokale effekter
— Musklerne




Centrale effekter af lgbetraening

Blodvolumen og kapacitet gges

B Total blod- Plasma- Blodcelle- Hamatokrit
volumen (1) volumen (I) volumen () (%)

Utranet 5.2 29 2.3 44 2

Moderat treenet 5.8 3.3 25 43,1

Veltraenet 7,0 4,0 3,0 42,9



Centrale effekter af lgbetraening

 Hjertets pumpekapacitet gges
— Slagvolumen gges

— Minutvolumen ved maksimalt arbejde
gges
— Hvilepulsen (og makspuls) falder

 Blodvolumen og -kapacitet ¢gesl
— Antal blodlegemer og plasma gges

— Haemoglobinkoncentration samme
(eller ned)




Hjertet den begreensende faktor for
maksimal iltoptagelse

Hjertets pumpekapacitet gget

Blodvolumen og -kapacitet
gget medfarer:

. Iltoptagelse ved maksimalt
arbejde gges

. Iltoptagelse ved submaksimalt
arbejde den samme (el.
mindre)

. Iltoptagelse ved hvile den
samme




Centrale og lokale effekter i kroppen som
falge af lgbetraening

Perifere effekter
— Musklerne




Perifere faktorer

Bedre iltoptagelse i muskler
o Antal kapilleerer gges
o Maengden af myoglobin gges

Bedre iltudnyttelse i muskler
o Antal mitokondrier gges

o Maksimal aktivitet af
oxydative enzymer gges

Bedre energiudnyttelse
o Forbrug af fedt gges

o Forbrug af kulhydrat
mindskes
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Aerob lgbetraening



Aerob og anaerob energifriggrelse

Aerob: Energifriggrelse fra fedt og
kulhydrat med ilt

Anaerob: Energifriggrelse fra
kulhydrat uden ilt



Intensitet og kulhyd ratforbrurgng

Jo hgjere tempo = desto stgrre afhaengighed af kulhydratforbrae

% energy from CHO & Fat

Carbohydrates (CHO)

Fat

Exercise Intensity (% of VO2 max)




Aerob og anaerob energifriggrelse

Det procentvise energibidrag

fra anaerobe og aero roc
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Lgbetraeningens fokusomrader

« Maksimal iltoptagelseshastighed
(uspecifik)
— Hjertets pumpekapacitet

« Aerob udholdenhed (specifik)
— Iltoptagelse i muskler
— Iltudnytning i muskler
— Energiudnytning i muskler



Intensitetsbegrebet

Hvad er intensitet?

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

Pulsen gges i takt med stigende intensitet

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

Pulsen er altsa ikke en god indikator for
maksimal fart!



Hvilepuls

e 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 meget individuel

Falder med alderen (220 — alder)

Kan ikke traenes (som udgangspunkt)

Hos meget veltraenede personer ses dog af og
til et lille fald i max. puls

Males bedst ved at lave en max. puls test



Max. puls og max. iltoptagelse
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Max. Puls og max. iltoptagelse

Pulsfrekvens litoptagelse
(Slag/min) (Liter O>/min)
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Pulsreserve

Angiver differencen mellem din hvilepuls og din max.
puls

Jo bedre form, jo st@rre pulsreserve!

Pulsreserven er det traeningsinterval du har til
“radighed” i din treening

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



Traeningszoner

e Nar vi opstiller treeningszonerne tager vi
udgangspunkt i pulsreserven!

e Det gor vi for at arbejde med et traeningsparameter,
der andrer sig i forhold til vores fysiske form

e Tog vi udgangspunkt i max. pulsen ville vores
traeningszoner ikke sendre sig i takt med
formforbedringerne, da max. pulsen ikke er traenbar



@velse i at beregne pulszoner i skema



Anaerob taerskel (AT)

Defineres bl.a. som:
 Den maksimale hastighed du kan udholde i ca. 60
min (glykogenlagre)

* Den fysiologiske taerskel, hvor man ikke laengere kan
transportere affaldsstofferne vaek hurtigt nok, men
begynder at ophobe dem!

e 3-4 mmol. maelkesyre konc. i blodet?



Anaerob teerskel (AT)

Traening med AT som udgangspunkt er iseer
anvendeligt for Ipbere pa leengere distancer

Man traener pa eller under AT, for at rykke graensen
for hvornar der ophobes maelkesyre i musklerne

Der er en taet sammenhaeng mellem
lpbehastigheden ved AT, og preestationsevnen pa
distancer fra 5 km til maraton

Jo hgjere lpbehastighed ved AT, jo bedre
praastationsevne



Intensitet og maelkesyre

B Jo hgjere tempo > desto stgrre ophobning af

Blood Lactate (mM)
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Anaerob taerskel

 Den anarobe teerskel er meget individuel, men
kan beregnes/estimeres

e AT kan bruges som udgangspunkt for din
traening

* | det tilfeelde opstilles traeningszoner ud fra AT
fart og puls



Traeningsintensiteter

e Restitutionsl@gb: (opvarmning, afjog og laengere ture) svarer
til ca. 60% af pulsreserven/VO2-max

Effekt: restitution, psykisk og fysisk udholdenhed

* Lav tempo: Ture eller leengere intervaller med kort pause pa
ca. 65-70% af pulsreserven/VO2-max

Effekt: psykisk og fysisk udholdenhed

* H@|] tempo: Ture eller intervaller pa ca. 70-80% af
pulsreserven/VO2-max

Effekt: Psykisk og fysisk udholdenhed




e |ltoptagelse: Kortere ture eller intervaller med 80-90% af
pulsreserven/VO2-max

Effekt: iltoptagelse

e Max lltoptagelse: Kortere ture eller intervaller med 90-
100% af pulsreserven/VO2-max

Effekt: Max iltoptagelse

 Anaerob traening: korte intervaller med lsengere pause,
og hvor intensiteten er > 100 % pulsreserven/VO2-max

Effekt: Energiomsaetning ved processer udenilt



Hvornar skal jeg traene hvad?

En god ide er at omseette sine puls”zoner” til mere
handterbare begreber

Eksempelvis, hvilken konkurrenceintensitet svarer
70-80% af pulsreserven/VO2-max til ?

Dette er igen meget individuelt, da det afhaenger af
lpbepkonomi og udnyttelse

Det bedste er at observere, hvor din gns. puls ligger
under forskellige typer lgb og konkurrencer

Men der er dog et par tommelfingerregler!



Pulszoner omsat til fart

Op til 65% af pulsreserven/VO2-max = restitution

65-70% af pulsreserven/VO2-max = langsommere end
maraton fart

70-80% af pulsreserven/VO2-max = 1/2-1/1 maraton fart
80-90% af pulsreserven/VO2-max = 10-15 km fart
90-100% af pulsreserven/VO2-max = 1,5-5 km fart



Hvad pavirker pulsen?

* For at vi kan bruge
pulsen konstruktivt, er
vi ngdt til at veere
bevidste om hvilke
parametre der pavirker
pulsen!

Sygdom

Stress

Humar

Kostindtag
Varme/dehydrering
Generelt vind og vejr

Rutens
tilstand/beskaffenhed



Testprocedure

"Til Ipbere”
* Grundig opvarmning (15-20min)
* Ca.”7 min test

* Lgberen starter pa ca. "maratonfart”, og gger
farten for hvert minut.

* Efter 6 min skal lgberen veere taet pa max, og
herefter gges farten til udmattelse.

 Max. pulsen registreres.



Testprocedure

"Til gaende”
* Opvarmning
* Opmal en distance pa 1,6 km.

* Ga distancen sa hurtigt du kan (dog uden at
overanstrenge dig).

* Notér tiden det tog at ga distancen, samt den
puls du havde ved afslutningen af de 1,6 km.



Aerobe traeningsintensiteter

- Lav-intensitetstraening
(snakketempo)

« Moderat-intensitetstraaning
(saetninger)

- Hgj-intensitetstraning (ingen
shak)



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-intensitetstraning
(~65-85 %)

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-intensitetstraaning
(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



Intervaltraaning

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, kreever tilvaenning, gget
restitutionsbehov



Periodeplan — fordeling af harde
og lette uger




Meget eller lidt tid?

* Lgber dulangt og, skal du bruge en laengere traeningsperiode
pa at opna samme tilveenninger, end hvis du lgber kort og
hurtigt!

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






Det fysiologiske svar

Langsomt Igb

@b under 80 % af makspulsen




Tommelfingerregel

B Mindst 80-90 % af sine traeningskilometer bgr lgbes
langsomt

B Jo flere km du Igber = desto st@rre andel skal Igbes
langsomt

B Afheenger af traeningsperiode (grundtraening vs.
konkurrenceperiode)



Langsomt Igb =4 x ja

. Kan du tale relativt ssammenhangende
uden afbrydelser?

. Kan du flgjte en melodi, mens du Igber?
. Foler du dig relativ let og ubesveeret i din
vejrtraekning?

. Har du fglelsen af, at du kan fortsaette
dit lgb i flere timer?



Langsomt

Borgskala

Borg-skalaen

Borgtrin  Oplevelse

6 Hvile

7

8 Det foles meget let

9 - sveet at meerke forskel pd niveauerne
10

" Du kan mecerke at du traener

12 - men det er slet ikke hardt

13

1 Snakkegreensen - du kan snakke, men
15 scetninger bliver afbrudt of dndedrag

Treeningseffekt

Ingen

Opvarmning /nedvarmning

Sundhedeffekt
- men det kraever lang tid

Kondition og sundhed for de fleste




Eksempler pa sprint-intervaller

Anaerobt intervaltreeningspas

Varighed

60 sek.
45 sek.
30 sek.
20 sek.

30-20-10 sek.

Antal intervaller

2-4 x 5 min.

Intensitet

>85 % af maksimal hastighed over 60 sek.
>85 % af maksimal hastighed over 45 sek.
>90 % af maksimal hastighed over 30 sek.
>90 % af maksimal hastighed over 20 sek.

<30, <60 og 90-100 % af maksimal hastighed

4 min.

3-4 min.

3 min.

2-3 min.

2-3 min.



Kredslgbstraening - eksempler

Eksempler pa aerob hgjintensitetstraening

Antal intervaller
1 min. 8-14 stk. 30 sek. — 1 min.
2 min. 6-8 stk. 1-1:30 min.
3 min. 4-5 stk. 1-3 min.

4 min. 3-4 stk. 1-3 min.



Treening og restitution

* Traening er en systematisk belastning
af kroppen

» Treening medfgrer nedbrydning af det
veev der belastes

« Restitution (genopbygning)

gendanner og styrker det belastede
vaev



Superkompensation
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Przestationsevne
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