
Foredragsaften i Skanderborg Cykleklub 18. februar 2010

Materialet er udarbejdet af Janus Jørgensen 1

Fokus på træningslære og  
strukturering af cykeltræning
11. januar 2010 Ved Janus Jørgensen
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Hvad skal vi snakke om?

• Introduktion til træningslæren
• Energisystemer

• Udholdenhedskapacitet

• Strukturering af cykletræning
• Året rundt

• De enkelte faser

• Det enkelte træningspas

• Pulsen som belastningsparameter

• Conconitest

• Evt. afsluttende spørgsmål
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Hvad er talent?

Multifaktorielt begreb:
• Fysiologiske og fysiske faktorer
• Motoriske faktorer
• Psykologiske faktorer
• Sociologiske faktorer

Mulig definition:
”Talent er en medfødt kapacitet som giver et individ mulighed 
for at vise exceptionelt højt præstationsniveau i en disciplin som 
kræver specielle færdigheder og intensiv træning”
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Træningsinddeling - overblik
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Bevægeapparatet

• Skelettet
• Muskelvæv
• Nervevæv
• Kredsløbssystemet
• Huden
• Fedtvæv

Levende biologisk system, som er 
opbygget af forskellige væv, der 
overvåges og styres af et 
kontrolsystem.

Skanderborg Cykleklub
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Energi

Energi
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Energisystemer
Energi i maden

Omdannelse til energi i kroppen

Anaerob energiomsætning
- udenilt

Aerob energiomsætning
- medilt

Muskelarbejde, fordøjelse osv.

Ekstremt vigtig 
for cykelryttere

•Kulhydrat

•Fedt

•Protein

?

Skanderborg Cykleklub
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Aerob og anaerob energiomsætning

Aerob Anaerob

Glycolyse Creatin fosfat

Ilt + ÷ ÷

Effektivitet Lille Stor Meget stor

Kapacitet Stor Lille Meget lille

Mælkesyre (= laktat) ÷ + ÷

Energikilde Fedt, kulhydrat og protein Kulhydrat Creatin og fosfat

Trænes ved (intensitet) Moderat - submaksimal Høj intensitet Maksimal

Kvalitativ betydning VO2 max, AT, udholdenhed Hurtighed og styrke Absolut hurtighed

Restitutionsgrad ved træning << 100 % ”100 %” ”100 %”

Aerob Anaerob

Glycolyse Creatin fosfat

Ilt + ÷ ÷

Effektivitet Lille Stor Meget stor

Kapacitet Stor Lille Meget lille

Mælkesyre (= laktat) ÷ + ÷

Energikilde Fedt, kulhydrat og protein Kulhydrat Creatin og fosfat

Trænes ved (intensitet) Moderat - submaksimal Høj intensitet Maksimal

Kvalitativ betydning VO2 max, AT, udholdenhed Hurtighed og styrke Absolut hurtighed

Restitutionsgrad ved træning << 100 % ”100 %” ”100 %”
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Aerob og anaerob energiomsætning

Aerob
• Omsætter energi ved 

brug af ilt
• Kan forbrænde 

kulhydrat, protein og 
fedt

• Systemet kan køre 
længe og laver ikke 
mælkesyre

• Er ikke særlig hurtigt

Anaerob
• Omsætter energi uden 

brug af ilt
• Kan kun bruge 

kulhydrat
• Systemet kan ikke 

køre ret længe
• Er meget hurtigt

Skanderborg Cykleklub
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Energisystemernes effektivitet



Foredragsaften i Skanderborg Cykleklub 18. februar 2010

Materialet er udarbejdet af Janus Jørgensen 6

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010

11

Energisystemers samspil
Bemærk…
• at flere energisystemer 

arbejder samtidig

• at de anaerobe systemer 
kan levere mere energi pr 
tidsenhed end det aerobe 
system

• at det aerobe system til 
gengæld kan blive ved i 
lang tid

Energi / min

Anaerob

aerob

Totale energi-
omsætningshastighed

Skanderborg Cykleklub
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Energisystemer i samspil
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Primære energisystemer ved træning

Kredsløbet 
Bestanddele
• hjerte
• lunger
• Store og små blodårer
• blodet
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Blodets sammensætning
Blodets bestanddele :

• Vand (ca. 55 %)

• Røde blodlegemer (ca. 45 %)

• Hvide blodlegmer (ca. 1 %)

Skanderborg Cykleklub
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Blodets 
fordeling

I hvile Under arbejde
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Udholdenhedskapacitet

Maksimal iltoptagelse
(VO2 max)

• Er et mål for, hvor meget ilt 
kroppen kan optage pr. 
minut. 

• Sætter den øvre grænse for, 
hvor meget det aerobe 
system kan yde

Anaerob tærskel
• Er et mål for, hvor 

hårdt kroppen kan 
arbejde inden 
mælkesyre begynder 
at hobe sig op i 
musklerne.

Skanderborg Cykleklub
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Anaerob tærskel

Definition på anaerob tærskel: 
Den arbejdsintensitet, hvor der kan måles en 
mælkesyrekoncentration i helblod på 4 mmol/liter
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Anaerob tærskel

Skanderborg Cykleklub
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Vigtige fysiologiske parametre
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Træningsadaptationer I

Kulhydratforbrænding
• Utrænet har mindre 

glykogenlagre

• Utrænet har en højere 
kulhydratomsætningshastighed

• Årsag: ineffektiv 
fedtforbrænding

Kontinuerligt arbejde ved 70 % af VO2 max

Træningsadaptationer II

Trænet

Ikke trænet
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Træningsadaptationer III
• Ilt er nødvendig ved aerob 

energiomsætning

• Ilten bindes til hæmoglobin i blodet
• Blodet pumpes rundt til de iltkrævende

væv af hjertet
• Hjertets pumpekapacitet er bestemt af 

puls og slagvolumen:
Minutvolumen = Puls x Slagvolumen

• Da slagvolumen er forholdsvis konstant 
er pulsen den variable faktor og afspejler 
således ilt-optagelsen og dermed 
arbejdsintensiteten.

• Bemærk: Utrænet har mindre 
slagvolumen og kompenserer ved øget 
puls

Overblik over årets faser
• Aktiv hvile: Sæsonafslutning – 1. december

– Let varieret aktivitet
– Ikke for meget cykling
– Ingen hårde intervaller eller udmarvende ture

• Genopbygning:December
– Begyndende intensivering og strukturering
– Moderate længerevarende intervaller

• Grundtræning:1. Januar – midt februar
– Fokus på træningsvolumen
– Vænner kroppen til den langvarige belastning
– Danner grundlag for formtoppe senere på året

• Konkurrenceforberedende:Midt februar – sidst i marts
– Primært stigning i mængden af intensitet 
– Vigtigt at køre konkurrencefarten 

• Sæson
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Eksempler på periodeplaner

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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Eksempler på periodeplaner
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Eksempler på periodeplaner

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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Eksempler på periodeplaner
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Træningsplanlægning
Makrocyklus giver overblik over de enkelte faser
• Kan forløbe over 3 eller 4 uger

• Træningsvolumen øges gradvist gennem makrocyklus

• Hver makrocyklus afsluttes med en uges restitutionstræning

4 ugers

cyklus

Superkompensation
4 ugers makrocyklus

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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Træningsplanlægning
Microcyklus giver overblik over den enkelte uge

• Microcyklus strækker sig hen over 1 uge

• Forløber 3 eller 4 gange i løbet af 1 makrocyklus

• Microcyklus rummer typisk 2 træningsblokke: En midtugeblok og en 

weekendblok

• Hver blok er adskilt af en restitutionsdag

Vedr. restitutionsugen

• Mængde reduceres med 20-30 %

• Ingen træning med mere end 80 % i relativ arbejdsbelastning

Konkurrence 
/ træning

Konkurrence 
/ træning

RestitutionTræningEvt.
træning

TræningRestitution

SøndagLørdagFredagTorsdagOnsdagTirsdagMandag
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Træningsmetodik
Intervaltræningens design afhænger af, hvad der skal trænes

Aerob kapacitet (udholdenhedskapacitet)

• VO2 max
• Anaerob tærskel (AT)

Anaerob kapacitet
• Styrke
• Hurtighed Eksplosivitet

Udholdenhed

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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Aerob træning
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VO2-max-intervaller (aerob højintensitet)

• Korte intervaller med høj intensitet
• Stresser centrale parametre

Eksempler:

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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AT-intervaller (aerob moderat intensitet)

• Længerevarende intervaller med submaksimal intensitet
• Optimerer perifere parametre

Eksempler:

2-4 x (5+2) min (85 %)
Dvs. 2-4 gange 5 minutter med ca. 85 % og 2 
minutters aktiv hvile mellem hvert interval.
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Aerobe og anaerobe træningsmetoder

Udarbejdet af 
Jesper Friis, 
Cycling Aarhus
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Træningsplanlægning
Den strukturelle opbygningen af træningspasset

• Opvarmning

• Mest krævende intervaller

• Mindre krævende intervaller

• Frivillige (differentierende) intervaller

• Afrulning
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Anbefalet træningsmængde
Junior & senior

Hvad med motionisterne?

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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Træning, restitution og 
udmattelsesgrad

Cykelløb
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Træning & restitution
• Træning = kropslig belastning � nedbrydning

• Restitution er derfor nødvendig efter træning 
(reparation og superkompensation)

• Nedbrydning tæt på konkurrence �
utilstrækkelig restitution � dårlig 
præstationsevne

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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Restitution og træning

CykelløbLøbs-
forberedelse

RestitutionTræningTræningTræningRestitution

SøndagLørdagFredagTorsdagOnsdagTirsdagMandag

Restitutionsfaser i 
mikrocyklus

- MEGET vigtigt!
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Restitution & træning
Gældende for uger med enkelt cykelløb

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010

42

Træningsmetodik
- opsummering

God træning…
• er planlagt af træneren
• er kvalitativ – dvs. 

indeholder intervaller
• rummer også tid til 

hygge

Dårlig træning…
• er træning uden plan
• er træning uden 

intervaller
• er høj fart hele vejen 

rundt
• er lav fart hele vejen 

rundt
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Sammenhængen mellem puls og iltoptagelse
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Relativ arbejdsbelastning
• Intensiteten i intervaller angives typisk ved relativ 

arbejdsbelastning

• Udtrykker hvor hårdt man arbejder i forhold til, hvor hårdt 
man maksimalt kan arbejde

• Kan udtrykkes procentuelt i forhold til VO2 max eller max-
puls

• Bemærk: En god rytter kører stærkere end en dårlig rytter, 
hvis de begge kører med samme relative arbejdsbelastning 
– f.eks. 75 % af VO2 max / max-puls
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Eks. på beregning af puls ved given relativ 
arbejdsbelastning:

En rytter har pulsmax = 200 og pulshvile = 50 og ønsker at 
beregne pulsen ved en relativ arbejdsbelastning på 75 %.
Ved indsættelse i Karnovs formel fås:

Kendskab til hvilepuls og max-puls er nødvendig

• Hvilepuls bestemmes om morgenen

• Max-puls bestemmes ved max-test
Indsættelse i Karnovs formel: 

( )max hvile hvilePuls ved relativ belastning (R) = R puls puls puls´ - +

( )Puls ved 75 % = 0,75 200 50 50 163 slag/minut´ - + =

Skanderborg Cykleklub
11. januar 2010
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Eksempel
Hvilepuls 50
Max-puls 190
Puls spektrum 140

Realativ arbejdsbelastning
Intensitet (%) Puls

60 134
65 141
70 148
75 155
80 162
85 169
90 176
95 183

AT - område
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Træningsformål og intensitet

• < 65 %: Restitutionstræning

• 70 – 75 %: Volumen + lange AT intervaller

• 80 – 85 %: AT interavaller (5 – 15 min)

• > 90 %: VO2 max intervaller (2-3 min)

• ~ Maksimalt pedaltryk: Spurt, antrit, styrke

Relevante fysiologiske faktorer ved forskellig belastning
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Faktorer der kan påvirke pulsen

• Træningstilstand
• Restitutionsgrad
• Sygdom 
• Søvnmangel og stress 
• Overtræning 
• Dehydrering

Skanderborg Cykleklub
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Husk nu….

• Pulsen stabiliserer sig langsomt. Derfor….
– Er pulsuret velegnet til længerevarende 

submaksimale intervaller:
– AT

– VO2-max

– Volumen / restitutionstræning

– Dur pulsuret ikke til korte højintensive 
intervaller

– Spurter/antrit

– Styrkeintervaller
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Testning

Hvorfor teste?
• Formindikator - vurdere aktuel form

• Finde udgangspunktet for den kommende formopbygning.

• Vurdere ændring i formtilstand i forhold til tidligere år 

eller periode.

• Evaluere effekt af træningsplan

• Grundlag for justering af relevante fysiologiske værdier 

(F.eks. effekt / puls ved AT)

• God måde at skabe interesse for træningslære…

Skanderborg Cykleklub
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Hvad bestemmes?
• Anaerob tærskel

• VO2 max / kondital

• Maksimal puls

• Maksimal power

Hvordan skal det gøres?
• Ved måling
• Ved beregning (estimat)
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Typer af tests (eksempler)
• 2-punktstest
• 5 minutters ”all-out”
• Time-test
• Trappetest / Conconi test
• Wingate test
• Max puls test

Validitet
• Specificitet

• Usikkerhed
• Variation i præstationsevne

Skanderborg Cykleklub
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Testprotokol for Conconitest
• Testperson varmer op med passende belastning i 

5-10 minutter.
• Hvert arbejdstrin varer 2,5 minutter
• Belastningen øges med 20 Watt efter hvert 

belastningstrin
• Ved afslutningen af hvert belastningstrin noteres 

pulsen i skema (regneark)
• Testen køres til udmattelse, hvor tiden på sidste 

belastningstrin noteres.
• Startbelastningen sættes således, at testens 

varighed bliver ca. 25 min.
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Bearbejdning af testværdier

• Samhørende værdier for belastning og puls noteres 
i skema eller indføres direkte i Janus’ regneark

• Punkterne indtegnes i et koordinatsystem. Dette 
sker automatisk i Janus’ regneark

• Der tegnes bedste rette linier gennem punkterne 
og skæringspunkt bestemmes

• Skæringspunktet mellem de bedste rette linier er et 
mål for placeringen af AT

• Se nu her….

Skanderborg Cykleklub
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Indføring af testdata i regneark

• De røde felter udfyldes med samhørende værdier 
for puls og Watt-belastning

• Ved indtastning af max- og hvilepuls beregnes 
pulsen ved forskellige relative arbejdsbelastninger 
ud fra Karnovs formel

Conconitest på cykelergometer Tid Watt Puls Hvilepuls 50

Dato 2 150 125 Max-puls 200
Navn 4 180 137 Puls spektre 150

6 210 157
AT-protokol: 20 Watt / 2. minut 8 240 173 Realativ arbejdsbelastning

10 270 185 Intensitet (%) Puls
12 300 192 60 140
14 330 197 65 148
16 360 70 155
18 390 75 163
20 420 80 170
22 450 85 178
24 480 90 185

95 193
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Anbefalet litteratur
• Idrættens træningslære

Udgivet i samarbejde med DIF
ISBN: 87-12-02387-6

• Aerob og anaerob træning
Udgivet i samarbejde med DIF
ISBN: 87-90316-88-6

• DIF’s kompendier

• Aftenens dias: www.skbc.dk


