Anaerob traening i udholdenhedsidraetter

Min forrige artikel omhandlede primaert, hvorfor netop langsom udholdenhedstraening er af
saerdeles vigtigt betydning for folk, som dyrker udholdenheds idraet sasom Igb, cykling eller
triathlon. For at opsummere pa artiklen er det vigtigt, at man bliver bedre eller god til at omsatte
fedt til energi. Dette ggr, at ens udholdenhed bedres, og man vil kunne opretholde en hgjere
hastighed pa f.eks. Igb ved samme intensitet. Udholdenheds traening (Aerob) giver ikke lige sa
hurtige resultater og fremgang som Anaerob treening, men udviklingspotentialet er langt stgrre.
Man skal som udgangspunkt minimum traene ens grund udholdenhedstreening gennem 16-20 uger

inden maerkbar fremgang.

Man bliver altsa ikke markant hurtigere ved kun at traeene langt og langsomt — udholdenhed. Men
man bliver heller ikke en god udholdenheds atlet ved at traene kort og hgj intensitet — kondition.

Sa husk du bliver god til det, du traener.

Begreberne aerob- og anaerob traening er baseret pa den energifriggrelse, som dominerer i de
respektive arbejdsperioder til traening eller konkurrence. Aerob traening defineres som traening,
der skal forbedre kapaciteten af det aerobe energisystem. Tilsvarende fokuserer den anaerobe
traening primaert pa at forbedre kapaciteten af det anaerobe energisystem. Skillelinjen mellem de
to systemer vil ligge omkring den maksimale iltoptagelse. Der vil dog altid vaere et overlap mellem

de to systemer. (Se tabel 1 og 2 for overblik).

Sa hvordan og hvorfor skal man lave sin anaerobe treening? En af arsagerne er, at mange
konkurrencer foregar i og omkring vores laktat zone (anaerobe taerskel), i folkemunde ogsa kaldet
maelkesyregraensen. Det er ca. denne graense, man vil kunne holde i gennemsnit pa en times
maksimal Igb eller cykling. Elite atleter har typisk deres anaerobe taerskel omkring 80-85 % af

deres max kapacitet.

Nar en sprinter traener anaerob traening, forsgger vedkommende at blive bedre til at producere
malkesyre, fordi det betyder, at der dannes energi hurtigere, hvilket er en fordel under kort

sprint.



Udholdenhedsatleter har derimod brug for at fa elimineret den dannede maelkesyre, fordi de for
det fgrste ikke rigtigt har noget at bruge den til, og fordi affaldsstofferne gar ind og pavirker vores

musklers funktionsevne negativt.

Det betyder at “anaerob traening” ikke er til for at gge maelkesyreproduktionen, men derimod
formindske den eller i hvert fald ggre musklerne bedre i stand til at arbejde med den dannede
meelkesyre. Det ggr, at anaerob traening i udholdenhedsidraet sker pa helt andre intensiteter end

anaerob treening for sprintere.

Anaerob traning kan deles op i hurtighedsudholdenhedstraening og hurtighedstraning.
Hurtighedsudholdenhedstreening kan yderligere inddeles i anaerob kapacitet og anaerob effekt.

Hvad betyder det sa?

Formalet med anaerob kapacitets traening er, at forbedre kroppens evne til vedvarende at udvikle
energi ved anaerobe processer, ved at forbedre musklerne evne til at tolerere og neutralisere
ophobede affaldsstoffer samt at bortskaffe disse under arbejde. Nar man traener dette omrade
skal intensiteten vaere meget hgj mellem 60-100 % af maksimal intensitet. Arbejdes der i den
hgjere del af intensiteten, bgr arbejdstiden vaere forholdsvis kort, pauserne relativt korte og antal
repetioner hgjt. Ved mindre intensitet udmegnter det sig i leengere arbejdstid og pauser samt faerre
antal repetioner. Et eksempel pa anaerob kapacitet traening kunne vaere 10 x 400 meter Igb med 5
minutters pause pa en intensitet svarende til ca. 80 % af maksimal intensitet. Det kunne, ogsa
lgbes som fartleg, hvor man skiftes til at Igbe forrest i kortere perioder af 1-2 minutter, hvor der

veksles mellem hgj og lav fart.

Anaerob effekt har det formal at forbedre kroppens evne til hurtigt at udvikle energi ved anaerobe
processer. Intensiteten er lavere end ved hurtighedstraening, men bgr ikke vaere lavere end 60 %
af maksimal intensitet. Arbejdsperioderne bgr ikke vaere lzengere end 40-120 sekunder. Pauserne
skal vaere meget leengere end ved anaerob kapacitet traening og veere pa ca. 10 gange arbejdes
lengde et eksempel kunne vaere 6 x 200 meter Igb ved 90 % af maksimal intensitet med 5-6

minutters pause.

Hurtighedstraening har til formal at bedre kroppens evne til at reagere hurtigt og til hurtigt at

kunne udvikle kraft og energi ved maksimalt arbejde. Sa for en Igber eller cykelrytter har hurtighed



3 formal, 1: Reaktionshastighed - @ge evnen til at reagere hurtigt pa f.eks. et start skud. 2:
Accelerationsevne — evnen til hurtigt at gge hastighed fra nul til maksimal f.eks. ved udbrud. 3:
Maksimal hastighed — gge evnen til at bevaege sig med hgjeste mulige hastighed. Sa en periode
med hastighedstraening medfgrer en forkortelse af tid, det tager for de elektriske impulser fra
nervesystemet at na deres maksimale fyringsfrekvens. Hvilket bevirker, at musklerne vil kunne
udvikle deres maksimale kraft hurtigere. Denne form for traening skal forega med lange pauser sa
kroppen kan na at restituere, sa man er i stand til at arbejde maksimal i den naeste gentagelse.

F.eks. 100 % maksimal Igb 10 sek. med 90 sek. pause og 5-10 gentagelser.

Forskning viser, at eliten blandt udholdenhedsatleter har tydelige sammenligning mellem den
totale traeningstid og deres intensitet fordeling i deres traening. Udgverne har fra 700-1200 timer
pa arsbasis og 80-85 % af tiden treener i de aerobe zoner 1-2, mens 15 % af tiden benyttes til zone
3 traening. Netop zone 3 har stor effekt pa forbedringer i praestationsevnen for
udholdenhedsatleter, iseer inden for Igb og cykling har det vist sig saerdeles effektivt. Altsa en
grund til ikke at have alt for stor fokus pa hgj anaerob traening, hvis du traeener mod marathon og
ironman mm. Det skal siges, at undersggelserne er lavet efter 6 zone intensiteter med 1 som

lavest intensitet 55-72 af max puls og 6 som maksimal.

Udfordringen for den enkelte er at man skal fordele sin samlede traeningstid pa de enkelte

intensitets zoner, samt have indblik i hvordan man planlagger og periodisere sin sa&son.

For at kunne fastsaette ens individuelle zoner benyttes puls, watt, laktat eller hastighedsmalinger.
Ideen er at kunne styre intensiteten i de enkelte traeningspas, sa man traener let nar behov for
dette, og med hgjere intensitet nar det er ngdvendigt. En af de vigtigste opgaver er at huske
opvarmningen og ikke starte for hardt ud i de enkelte traeninger. Dette vil pavirke, at intensiteten i

den enkelte traening bliver for hgj, og derved ikke opnar den effekt man gnsker.

God traening til alle hvad enten du skal Igbe langt i dag eller hurtigt ;0).



Tabel 1:

Traenings- Primeert % af Arbejdstid Varighed af
form traenings- maksimal pause
omréde intensitet
Hurtigheds- 100 2-10 sek 20 sek - 5 min
traening
—— Hurtighed-
trening udholdenhedstraning:
Produktionstraening 60-100 5-40 sek 2-10 min
Tolerancetraening 30-100 5-120sek  5sek-12 min
Hej-intensitets- 15-40 20-120 sek, 10-60 sek,
traening 2-10min 1-6 min
Aerob- Moderat-intensitets- 5-20 5min 1-2 min
traening treening eller lzengere
Lav-intensitets- 0-10 5min 0-1 min
traening eller lzengere
Tabel 2:
Intensitet

(% af maksimal intensitet)

Maksimal intensitet
Hurti i
{100%)

80 Produktionstraening (60-100%)
70

60

50
Tolerancetrasning (30-100%)

Maksimai iitoptageise

Aerob hej-intensitetstraening (15-40%)

Asrob moderat-intensitetstrazning (5-20%)
Agrab lawi itetstrazning (0-10%) .

Traeningsomrader

Figur 6. Primare traeningsomrader inden for aerob og anaerob traening udirykt i relation til maksimal arbejdsintensitet (100%). De enkelte
omrader overiapper hinanden, idet der er et vist variationsomrade inden for hver kategori. Arbejdsintensiteten svarende til den maksimale
iiioptagelse og den maksimale arbejdsintensitet er angivet ved henholdsvis den nederste og averste stiplede linje. Der er store individuelle

forskelle pd, hvor meget intensiteten svarende til den maksimale iltoptagelse i forhold til den maksimale intensitet. Her er den sat til
25%, men for nogle udger den kun 1,
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