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Kondi test

lltoptagelse

Arbejdsbelastning




Energiomsaetning

Kulhydrat
(CHO)

Forbraending 6 ATP/O2
5 ATP/O2
(CO2+ Vand) 36 ATP/CHO

2 ATP/CHO
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praestationsevne
+ } bedre form

restitution

g til 110%
o

l ,  Superkompensationperiode

belastning med
restitution til 100%

darligere form




praestationsevne
A bedre form

darligere form 2/

sammenbrud/
skade




praestationsevne

A bedre form Steerkere

darligere form




Regenerationstider for
forskellige veevtyper

Muskelsukker

Muskulatur

Knogle

Sener

3 dage
3 uger

3 maneder

6-9 manede




Restitutions
tider | dage

Superkom-
pensation
slut

Omrade C (over anaerob
taerskel)

6-9

Omrade B (pa anaerob
teerskel)

4-6

Omrade A Restitution
(under aerob
taerskel)

2-3

Lang







Intensitet

Special-
traening

Grundtraening Overgangstraening

Buiudenpspn

>
Uge O Uge 12 Uge 24 Uge 30 Uge 31




Traeningsplanleegning
pa ugebasis

>
Tid - uger




Traeningsprogression i lab

Maksimalt 10 % pr. uge




Den daglige treening

Hard traening forst
Lang traening sidste

Cyklus pa 3-4 uger




Den daglige treening

SPORG DIG SELV:

Hvad vil jeg opna med min traening

Er min krop klar til det ?




Grundtraening

Overgangstraening

Specialtraening

Nedtrapning

Mandag

Fri

Fri

Fri

Lgb 21 km 70-75%

Tirsdag

Lab 8-12 km 70-75%
Svgm 2-4 km

Lgb 12 km 80-85%
Svgm 5km

Cyk 30 km 60-70%
Lgb 5 km 60-70%
Svgm 3 km

Svgm. 4 km
pa staevneruten

Onsdag

Cyk 20-50 km 70-75%

Cyk 60 km 70-85%
Svgm. 2-4 km

Cyk 110 km 75%
+ Lab 16 km 75%

Cyk 120 km 70-75%
pa steevneruten

Torsdag

Lab 8-12 km 70-75%
Svgm. 2-4 km

Cyk 40 km 70-80%
+ Lab 10 km 70-80%

Svgm. 2-4 km

Lab 5-12 km 60-70%
pa staevneruten

Svgm. 2-4 km

Svgm. 3 km

Sveam 4 km

Cyk 30 km 60-70%
+ Svgm 2 km

Cyk 50-100 km 60-70%

Cyk 170 km 60-70%

Cyk 180 km 75%
+ Lab 3-5 km 65-70%

Fri

Lgb 15-20 km 60-70%

Lab 25-30 km 60-70%

Lab 25 km 70-75%

RACE DAY




En gylden regel

Konkurrence distance

3 gange det daglige gennemsn
i en 2 maneders periode







Vand, sukker og salt | relation til konkurrence (pee




Den ideelle sportsdrik

Sved: 1 - 2 liter/time
2 - 3 gram NaCl pr. liter
(NaCl: 58,8 mg/mmol)

Blod: 300 mmol/liter

Sukker: 180 mg/mmol
(300 - 80) x 0,180 gr =40 gr

Sportsdrik: 1 liter vand
40 gr sukker
2,5 gr salt
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Kulhydrater - hvordan ?

Kulhydratrig kost:  70% kulhydrat, 15% protein, 15ealt

Simple kulhydrater: Umiddelbart efter traening
- hurtigere restitution

Sukkerkur: Let treening 3 dage op til konkurrence

Pa dagen: Pasta 3 timer fgr start, farst sukker ige
under opvarmningen (0,5 | fgr start)

| konkurrencen: 1-1,51pr.time af
4 - 6% sukkeroplgsning
(mere end 42 gr/ time)
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