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Fokus pa treeningsleere of
strukturering af cykeltreening

11. januar 2010  Ved Janus Jgrgensen

Hvad skal vi shakke om?

* Introduktion til treeningsleeren
e Energisystemer
« Udholdenhedskapacitet

 Strukturering af cykletraening
o Aret rundt
¢ De enkelte faser

» Det enkelte treeningspas
* Pulsen som belastningsparameter
» Conconitest
 Evt. afsluttende spgrgsmal
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Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen
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Hvad er talent?

Mulig definition:

"Talent er en medfadt kapacitet som giver et irdliviulighed
for at vise exceptionelt hgjt praestationsnivean desciplin som
kreever specielle feerdigheder og intensiv traening”

Multifaktorielt begreb:

» Fysiologiske og fysiske faktorer
» Motoriske faktorer

» Psykologiske faktorer

» Sociologiske faktorer

Skanderborg Cykleklub 3
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Traeningsinddeling - overblik

Psykisid
- socialt

Prasstationsevne )

KOORDINATION
FLEKSIBILITET |
SANSE-MOTORIK |

EKSTERNE
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- temperatur
- hajde

- banens
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- materialer
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~aerob kapacitet il - anasrob kapacitet I - hoj hastighedsstyrke  §
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Bevaegeapparatet

Levende biologisk system, som er
opbygget af forskellige veev, der
overvages og styres af et
kontrolsystem.

o Skelettet
Muskelvaev
Nervevaev
Kredslgbssystemet
Huden

Fedtveev

Skanderborg Cykleklub 5
11. januar 201

udsendelse af

" nerveimpulser
muskelsammentraekning

fordgjelse hjerte/kredsleb

opbygning af molekyl
udskillelse fra kirtler pbygning yler

aminosyrer protein
Skanderborg Cykleklub 6
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Energisystemer

*Kulhydrat
Fodt

*Protein

Energi i maden

18

Muskelarbejde, fordgjelse osv.

/‘

Omdannelse til energi i kroppen

v

S

Aerob energiomsaetnin
- medilt

Anaerob energiomsaetnir
- udenilt

Aerob og anaerob energiomsaet

It

Effektivitet

Kapacitet

Meelkesyre (= laktat)
Energikilde

Treaenes ved (intensitet)

Kvalitativ betydning

Restitutionsgrad ved treening

Ekstremt vigtig
for cykelryttere

Skanderborg Cykleklub
11. januar 201

Aerob Anaerob

Glycolyse

+ +

Lille Stor
Stor Lille
+ +
Fedt, kulhydrat og protein Kulhydrat
Moderat - submaksimal Hgj intensitet

VO, max, AT, udholdenhed ~ Hurtighed og styrke

<< 100 % "100 %"

Skanderborg Cykleklub
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Creatin fosfat
Meget stor
Meget lille

Creatin og fosfat
Maksimal
Absolut hurtighed

"100 %"
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Aerob og anaerob energiomsaetref

Aerob Anaerob
* Omseetter energi ved « Omsaeetter energi uden
brug af ilt brug af ilt

+ Kan forbreende

kulhydrat, protein og « Kan kun bruge

kulhydrat

fedt

. Systemetkan kgre ~ * Systemetkan ikke
leenge og laver ikke kore ret leenge
maelkesyre « Er meget hurtigt

* Er ikke seerlig hurtigt

Skanderborg Cykleklub 9
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Energisystemers samspll

Energi / min
v Bemeerk...
« at flere energisystemer
arbejder samtidig
Totale energi-
omseetningshastighed . 3t de anaerobe systemer
ATP kan levere mere energi pr
504 CP tidsenhed end det aerobe
system
30+ e at det aerobe system til
gengeeld kan blive ved i
lang tid
'l
"’ T - L] 1] :~----l-------r
TIME 10” 12 10’ 30’ 120’
Skanderborg Cykleklub 11

11. januar 201

Energisystemer | samspll

Det procentvise energiforbrug
fra anaerobe og aerobe processer

.
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/ Labe- Varighed % anaerobe % aerobe
50 / distance  (minjsek)  processer - processer
100m 010 9294 68
200m 020 8590 10-15
50 — 400m 0.5 75:80 2035
800 m 1.45 5060 4050
1500m 330 3540 60-65
40 3000 m 7.30 25-30 70-76
7 5000 m 13.00 1520 80-85
10000 m 27.00 510 90-95
Marathon  130.00 12 0899
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20 | /'
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/
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104 "/‘ Anaerob
"
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Varighed

Figur 41. Det procentvise bidrag fra aerobe og anacrobe processer under forskellige lobedistancer, nir
intensiteten er maksimal i forhold til varigheden. Der er tale om gennemsnitsvardier for veltranede labere.
Der kan vare markante individulle forskelle. 12
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Primeaere energisystemer ved traening

Eksempler fra cykling Intensitet  Energiform Laktat
Antrit i store gear 120-130% 8-14 mmol
Spurttreening
Ryk pa bakker
Afslutninger over 1-2 km 110-120% | Anaerob 6-10 mmol
Ryk fra gruppe til gruppe
Prologer 100-110% 6-8 mmol
Harde lange ryk
Holdlgb 95-100% 3-6 mmol
Sidevind 90-95 %
Enkeltstart 85-90%
Fartleg . 70-85% 2-4 mmol
Lange udbrud 75-85%
Distancetrzening 65-75% 2-3mmol
Restitutionstraening 50-60% 1-2 mmol
Op og nedvarmning 40-60%

Lavtryksafsnit - vener - Hejtryksafsnit - arterier

K re d S I g b et Vene Venole Kapillrer Atteriole  Arterie
——
ove o

Bestanddele
* hjerte

* lunger |

- Store og sma blodarer |
blodet |

Kranspulsarer

Milt

Det store kredsleb - kropskredslebet

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen 7
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Blodets sammensaetning

Blodets bestanddele :

e Vand (ca. 55 %)

+ Rade blodlegemer (ca. 45 % | 55%plasma

* Hvide blodlegmer (ca. 1 %) |

i

Skanderborg Cykleklub
11. januar 201

4
Blodets
fordeling

| hvile Under arbejde

| Exercise
|25.000 mL

Skanderborg Cykleklub
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Udholdenhedskapacitet

/

Maksimal iltoptagelse
(VO, max) Anaerob teerskel

« Er et mal for, hvor
hardt kroppen kan
arbejde inden
meelkesyre begynder
at hobe sigop i
musklerne.

« Er et mal for, hvor meget ilt
kroppen kan optage pr.
minut.

» Seetter den gvre graense for,
hvor meget det aerobe
system kan yde

Skanderborg Cykleklub 17
11. januar 201

Anaerob teerskel

A Melkesyrekoncentration 1

blodet 1 mmol/l
ca. 10—

Anaerob
taerskel

cad | 5

ca.l —

| | >
35 65 75 85 95 Relativ arbejdsbelastning 1 %

Definition pa anaerob teerskel:

Den arbejdsintensitet, hvor der kan males en
meelkesyrekoncentration i helblod pa 4 mmol/liter

Skanderborg Cykleklub 18
11. januar 201
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Anaerob teerskel

arbejdsintensitet ved anaerob tarskel

i

S —

/

forsegspersonernes arbejdsintensitet

arbejdsintensitet

1 T T

0 [0 20 30 40
arbejdstid (min)

Skanderborg Cykleklub
11. januar 201

Vigtige fysiologiske parametr

Utreenet Trzenet Elite
Maksimal iltoptagelse (1/min) 35 5 6-7
Kondital (ml/O,/kg/min) 40-45 60-65 70-90
Lungeventilation (1/min) 120 150-200 | 180-250
Maksimal slagvolumen (ml/slag) 120-130 | 150-160 | 180-200
Maksimal puls (slag/ min) 200-210 | 180-200 175
Hvilepuls (slag/min) 60-65 40-50 35-45
Blodvolumen 4,5 5-5,5 5,5-6,5

* for unge sunde mand

Skanderborg Cykleklub
11. januar 201
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=DCU

Traeningsadaptationer |

| 35 e ! gnm 2 -
3.0 -
ot S — ‘1""_-+—__h o

Kulhydratforbreending

e Utreenet har mindre
glykogenlagre

« Utreenet har en hgjere 0.5
kulhydratomsaetningshastighed

+ Arsag: ineffektiv
fedtforbraending |

A0 Tl 0
Kontinuerligt arbejde ved 70 % af \#@nax

=DCU

Traeningsadaptationer Il

_‘ﬁ-_h"
A mM/ blodmaelkesyre
5,01-
3'“ el
1.0 |
] f -

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen 11



Foredragsaften i Skanderborg Cykleklub 18. februar 2010

=DCU

Traeningsadaptationer Il

* It er ngdvendig ved aerob
energiomsaetning

« llten bindes til haemoglobin i blodet s

e Blodet pumpes rundt til de iltkreevende
veev af hjertet

e Hjertets pumpekapacitet er bestemt af
puls og slagvolumen:

Minutvolumen = Puls x Slagvolumen
» Da slagvolumen er forholdsvis konstant 4ag1-

200 Puls (slag/min.)

1
N
i

160 —

140 —

er pulsen den variable faktor og afspejler #
saledes ilt-optagelsen og dermed 100l -
arbejdsintensiteten. !
sof- Itoptagelse (Vmin,)
e Bemeerk: Utreenet har mindre = L ] l | | |
slagvolumen og kompenserer ved gget . = e . e o
puls

Overblik over arets faser

Aktiv hvile: Seesonafslutning — 1. december
— Let varieret aktivitet

— Ikke for meget cykling

— Ingen harde intervaller eller udmarvende ture
GenopbygningDecember

— Begyndende intensivering og strukturering

— Moderate leengerevarende intervaller
Grundtraeningl. Januar — midt februar

— Fokus pa treeningsvolumen

— Veenner kroppen til den langvarige belastning
— Danner grundlag for formtoppe senere pa aret
Konkurrenceforberedend®tidt februar — sidst i marts
— Primeert stigning i maengden af intensitet

— Vigtigt at kere konkurrencefarten

Saeso

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen 12
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Eksempler pa periodeplane

18. februar 2010

Eksempler pa periodeplane

11. januar 201

December: Vedligeholdende traening

Km Tid Treeningsm:l Indhold Intensitet
Mandag
Tirsdag 40 -60min | Alternativ idraet | leb/boldspil / spinning
Onsdag 40 - 50 2 timer Udholdenhed 2-131??139?2?21;5!&‘ 75 %
Torsdag
Fredag
Lordag 50-70 2 - 2% timer Jevn fart Bakker 75 %
Sendag

Skanderborg Cykleklub 25

11. januar 201

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen

Januar: Grundtreeningsperiode - uge 1-4

Km Tid Treeningsmal Indhold Intensitet
Mandag
Tirsdag 40 - 60 min | Alternativ idraet lab / boldspil / svemning
Onsdag | 50-60 | 2—2%timer | Udholdenhed 5 _lf;:;-gsi;::il;ger 75 %
Torsdag
Fredag
Lordag 50-70 | 2 -2% timer Udholdenhed 75 %
Sendag 60-70 | 2 -2% timer Udholdenhed Bakket terreen 75 %

Skanderborg Cykleklub 26

13



Foredragsaften i Skanderborg Cykleklub

Eksempler pa periodeplane

Skanderborg Cykleklub
11. januar 201

Eksempler pa periodeplane

27
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Loradag ouU=ou - =2 1IST Uanoraeiniea a X /=1URIIL{OD Y0} o
Sendag 70-100 2% - 3 timer Udholdenhed Bakket terraen 75 %
Skanderborg Cykleklub 28
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Traeningsplanlaegning
Makrocyklus giver overblik over de enkelte faser

« Kan forlgbe over 3 eller 4 uger
e Traeningsvolumen gges gradvist gennem makrocyklus
« Hver makrocyklus afsluttes med en uges restitgtisening

4 ugers
cyklus

N\ J
Y
4 ugers makrocyklus
Superkompensation
Skanderborg Cykleklub 29
11. januar 201
Traeningsplanlaegnii

Microcyklus giver overblik over den enkelte uge

* Microcyklus streekker sig hen over 1 uge
» Forlgber 3 eller 4 gange i Igbet af 1 makrocyklus

e Microcyklus rummer typisk 2 traeningsblokke: En taigeblok og en

weekendblok

* Hver blok er adskilt af en restitutionsdag

Restitution

* Maeengde reduceres med 20-30 %

Vedr. restitutionsugen

* Ingen treening med mere end 80 % i relativ arbejdstining

Skanderborg Cykleklub 30
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Traeningsmetodik

Intervaltreeningens design afheenger af, hvad détrskaes

Aerob kapacitet (udholdenhedskapacitet)

* VO, max ==) Udholdenhed
« Anaerob taerskel (AT)

Anaerob kapacitet

o Styrke

. Hurtighed} ==)> Eksplosivitet

Skanderborg Cykleklub 31
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Aerob traening

Skanderborg Cykleklub 32
11. januar 201
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VO,-max-intervaller (aerob hgjintensitet)

» Korte intervaller med hgj intensitet
» Stresser centrale parametre

Eksempler:

Skanderborg Cykleklub 33
11. januar 201

AT-intervaller (aerob moderat intensitet)

* Leengerevarende intervaller med submaksimal inesnsi
* 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.

Skanderborg Cykleklub 34
11. januar 201
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Aerobe og anaerobe treeningsmetoder

Udarbejdet af
Jesper Friis,
Cycling Aarhus

Traeningsplanlaegning
Den strukturelle opbygningen af treeningspasset
e Opvarmning
» Mest kreevende intervaller
* Mindre kreevende intervaller
 Frivillige (differentierende) intervaller

e Afrulning

Skanderborg Cykleklub 36
11. januar 201
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Anbefalet treeningsmaengde
Junior & senior

Hvad med motionisterne?

Skanderborg Cykleklub 37
11. januar 201

Traening, restitution og
udmattelsesgrad

\

Cykellgb

Skanderborg Cykleklub 38
11. januar 201

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen
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Traening & restitution
» Traening = kropslig belastning nedbrydning

» Restitution er derfor ngdvendig efter treening
(reparation og superkompensation)

« Nedbrydning teet pa konkurrence
utilstreekkelig restitution darlig
preestationsevne

Skanderborg Cykleklub 39
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Restitution og treening

Restitution

Restitution

Restitutionsfaser
mikrocyklus

- MEGET vigtigt!

Skanderborg Cykleklub 40
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Restitution & traening

Geeldende for uger med enkelt cykellgb

Skanderborg Cykleklub 41
11. januar 201

Traeningsmetodik
- opsummering

God treening... Darlig treening...
 er planlagt af treenerene er traening uden plan
* er kvalitativ — dvs. * er treening uden
indeholder intervaller intervaller
e rummer ogsa tid til  er hgj fart hele vejen
hygge rundt
* er lav fart hele vejen
rundt
Skanderborg Cykleklub 42
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Sammenhangen mellem puls og iltoptagelse

Relativ arbejdsbelastning

* Intensiteten i intervaller angives typisk ved tiela
arbejdsbelastning

« Udtrykker hvor hardt man arbejder i forhold til;dr hardt
man maksimalt kan arbejde

» Kan udtrykkes procentuelt i forhold til V®nax eller max-
puls

« Bemeerk: En god rytter karer staerkere end en dariigr,
hvis de begge kgrer med samme relative arbejdsbelgs
—f.eks. 75 % af VOmax / max-puls

Skanderborg Cykleklub 44
11. januar 201

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen 22
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Eks. pa beregning af puls ved given relativ
arbejdsbelastning:

Kendskab til hvilepuls og max-puls er ngdvendig
» Hvilepuls bestemmes om morgenen

» Max-puls bestemmes ved max-test
Indseettelse i Karnovs formel:

Puls ved relativ belastning (R) =R pils  ulR. )} Puls,.

En rytter har puls,, = 200 og puls,. = 50 og gnsker at
beregne pulsen ved en relativ arbejdsbelastnirdp.

Ved indsaettelse i Karnovs formel fas:

Pulsved 75%=0,74 200 $0 =50 163 slag/m

Skanderborg Cykleklub
11. januar 201

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen
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Hvilepuls
Max-puls
Puls spektrum 140
Realativ arbejdsbelastning
Intensitet (%) Puls
60 134
65 141
70 148
75 155
e e
85 169
90 176
95 183

46

18. februar 2010
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Treeningsformal og intensitet

< 65 %: Restitutionstraening

70 — 75 %: Volumen + lange AT intervaller

80 — 85 %: AT interavaller (5 — 15 min)

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

~ Maksimalt pedaltryk: Spurt, antrit, styrke

Skanderborg Cykleklub 47
11. januar 201

Relevante fysiologiske faktorer ved forskellig sttang

Materialet er udarbejdet af Janus Jgrgensen 24
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Faktorer der kan pavirke pulsen

» Treeningstilstand

» Restitutionsgrad

» Sygdom

* Sgvnmangel og stress
» Overtraening

» Dehydrering

Skanderborg Cykleklub 49
11. januar 201

Husk nu....

» Pulsen stabiliserer sig langsomt. Derfor....

— Er pulsuret velegnet til leengerevarende
submaksimale intervaller:
— AT
— VO2-max
— Volumen / restitutionstraening
— Dur pulsuret ikke til korte hgjintensive
intervaller

— Spurter/antrit
— Styrkeintervaller

Skanderborg Cykleklub 50
11. januar 201
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Testning

Hvorfor teste?

Formindikator - vurdere aktuel form
Finde udgangspunktet for den kommende formopbygnin

Vurdere aendring i formtilstand i forhold til tidire ar
eller periode.

Evaluere effekt af treeningsplan

Grundlag for justering af relevante fysiologiskendier
(F.eks. effekt / puls ved AT)

God made at skabe interesse for traeningsleere...

Skanderborg Cykleklub 51
11. januar 201

Hvad bestemmes?
* Anaerob teerskel

* VO, max / kondital

» Maksimal puls

* Maksimal power

Hvordan skal det ggres?
» Ved maling
* Ved beregning (estimat)

Skanderborg Cykleklub 52
11. januar 201
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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 preestationsevne

Skanderborg Cykleklub 53
11. januar 201

Testprotokol for Conconitest
» Testperson varmer op med passende belastning i
5-10 minutter.
» Hvert arbejdstrin varer 2,5 minutter

» Belastningen gges med 20 Watt efter hvert
belastningstrin

» Ved afslutningen af hvert belastningstrin noteres
pulsen i skema (regneark)

 Testen kares til udmattelse, hvor tiden pa sidste
belastningstrin noteres.

- Startbelastningen saettes saledes, at testens
varighed bliver ca. 25 min.

Skanderborg Cykleklub 54
11. januar 201
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Bearbejdning af testvaerdier

» Samhgrende veerdier for belastning og puls noteres
I skema eller indfgres direkte i Janus’ regneark

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

» Der tegnes bedste rette linier gennem punkterne
og skeeringspunkt bestemmes

» Skeeringspunktet mellem de bedste rette liniet er e
mal for placeringen af AT

e Se nu her....

Skanderborg Cykleklub 55
11. januar 201

Indfaring af testdata i regneark

Conconitest pa cykelergometer Tid |wattPus  |Hulepuls

Dato Max-puls

Nawn Puls spektre 150

AT-protokol: 20 Watt / 2. minut Realativ arbejdsbelastning

Intensitet (%) Puls

60 140
65 148
70 155
75 163
80 170
85 178
90 185
95 193

* De rgde felter udfyldes med samhgrende veerdier
for puls og Watt-belastning

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

Skanderborg Cykleklub 56
11. januar 201
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