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Mitocho
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Aerob

Anaerob tréskel/nyttjandegrad

Tillgéngligt syre for hogsta mojliga arbets-
belastning under langtidsarbete

3. Arbetsekonomi
Prestations!

Anerob
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Klassificering av idrotten - Boxning

o Rorelesemonster — acykliskt
e Standardisering —icke

Rorelseférmaga — kombination (teknik, snabbhet/styrka,
uthallighet)

¢ Grad av kroppskontakt — full
Tavlingsindelning — individuell
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Klassificering av idrotten - Kanot

¢ Rorelesemonster — cykliskt

¢ Standardisering — Ja! Men flera...

¢ Grad av kroppskontakt —ingen

Tavlingsindelning — individuell eller par eller lag
Rorelseférmaga — kombination (teknik, snabbhet/styrka,
uthdllighet). Fokus: Teknik (vatten, friktion)
Energisystem — beroende pa distans

Det procentuella energitiliskottet
frén aeroba och anaeroba processer
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Hur ska man trana sin
kondition?

Y GIH zisn..

Konditionstraning: Inga nyheter...

Hutr san skall fi

BATTRE
KONDITION

PerOlof Astrand

EI

i3

1958...

Ha,
PR =
”Hur man skall fa battre kondition”

Rycktraning (maximal
fart 10-60 sek) — for
muskelstyrka och snabbhet.

Intervalltraning
(arbetsperioder fran 2-3 upp till
8-10 min) — fér trining av de
syretransporterande organen
VO3 mal-

Distanstraning (jamnt
tempo under 1ang tid — minst
tévlingstiden) — for att vanja sig
vid tungt arbete under ldngre
tid [lokala faktorer].
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Prestationsformaga (form)
——————— = stor triningsbelastning
2 /\ liten traningsbelastning
VAR! YYYVY

Traningspass Traningspass Traningspass

Utgéngsniva

Prestatiomformaga

Katabol fas (nedbr ytande fas)
Anabol fas | uppbyggande fas)

Triningshelastning  Aterhimtning Superkompensation

Y GIH s, Y GIH s,

1. Utarbeta en heltackande traningsplan
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2. Genomfbra traningar/tavlingar och dterhamtning

Dokumentera och utvérdera traningar/tévlingar ocl

2‘ BCECOW3HAA «H3RYNbTYPHAA
CNAPTAHWANA NPO<-COO30B CCCP
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Tanigssstom (filosofi, krav och kapacitet) *’G] E=—
Direkta faktorer stodjande faktorer
Administration och
| Traning och rvsstil | | Utvirdering atonomika forutsstningsr skola, yrke
I I I L
Fysisk Vetenskagl Tillfredstsillelse
Ubikdning b retaslia Audionisuelts | | administration | | Traningstokater | | med skola och Dlet
rining analys
arbete Hog
| | | | I I | |
Okaden Tani Foreni Avhillsamhet . ~
Tekntk funksionclla Tester g reningens Uustring Daghga ruciner | | frén alool och Belastning  Medium
dagbok organisation
potentialen tobak
| I | | I I | | 15
Utveckla
Takiik biomotoriska M;md"ik Salwirdering Budget Klsder vils "‘:‘:":‘:
arcigheter el ik § . .
T I I Figur 5.3: Stegvis belastningsékning (Bompa & Carrera 2005, s 53).
okalerfor
Planering Tavlingar kompletterande
idrotter
Figur 2.2: Faktorer som paverkar en traningsplan (Bompa & Haff, 2009)
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Traningsbelastning

Prestation

Figur 5.2: Traditionell modell med &terhdmtningsperioder (Bompa & Carrera 2005, 5 54).
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Prestation

Figur 1.6: Sergey Bubkas lestresultat frén det han var 10 4 till 20 ar. (Brunner & Tabachnik, 1990)
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Huvuddelar i forberedelsen

[ B 16 19 20
Antal traningspass 215 290 310 295
Antal stavhopp 608 652 672
Styrketrining (ton) 612 | 705 85 115,7(] 145 112
Speciella gymnastikévningar (timmar) 71 80 98 125 113 78
Generella forberedande hoppévningar (antal hopp) 20150 | 25000 | 25800 40080 |)35 330
Ansatslépning med stav (km) | e | D i )
Speciella sprint- och héckvningar (km) 254 20,1 285 343 235 258
Sprint 60-80 m & sprint med stav (km) 17,3 20,4 30,7 38,2 455 51
Sprint mer &n 100 m (km) 338 35 35 22 532 ) w04
Antal héjdhopp och lingdhopp 580 693 650 785 724 590
Tavlingar 11 12 ai) 24 16 17

Figur 1.7: Sergey Bubkas traningsbelastning fran det han var 15 ar till 20 &r. (Brunner & Tabachnik, 1990)
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Aerob traning

Relativ traningsbelastning

Prestationsférmaga

Idrottsspecifik
uthdllighet

o
PR =
Forslag planeringsstruktur traditionell

Arsplan

Makr Generell Specifik
cykler

Mikro-
cykler

S GIH sz

Traningsvolym

Traningsintensitet

uPphyggnad

Tavlfng Merhamming
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Figur 5.16: Arsplan med blockperiodisering (Issurin 2010).
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AND WEALTH SCIENCES AND WEALTH SCIENCES
Prestationsformaga B l‘ i Aerob formaga
. Efter snabbhets- ‘_\\ A i Anaerob formaga
traning 2 &

Effekt p3 generell formaga
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trining
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For vad? For vem? cemas v

MELLANNIVA
+ Blodmiéngd
« Blodtryck

+ Hemoglobin-

koncentration
* Blodflsde

* Mitokondrier
* Blodflde
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Mal: Centralt Mal: Lokalt

Stor involverad muskelmassa.

" . o 1o . Elitidrott: Anvand ratt muskler.
Hoég belastning under sa lang tid som

mojligt. PT och hélsa: Sa manga olika muskler

som mojligt.
Forutsattning: Undvika att bli stum. e

Giller bade distans och intervall.
Intervalltréning behdvs (for viltrinade)
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1 1 1
- &llning och
Vitopuls Trbskel Maxpuis/Max asrob effekt
H L ]
E Borg RPE-skala ® 68 012 1314 | 1516 | 17-18 19-20
(upplevd anstringning) MKt latt Latt Ngtanstr | Anstr | Mitanstr [ =
& Basniva Basniva Omiirkbar Stadig Hog Maximal
Laktania R EHEARA T |
015 x15 Pt
= y Matisson/Larsen [zor: [N
£ 20 = ® 3/3 =(Grénser, % av maxHF, baseras pé individuella vrden genom vilo-, tréskel- och maxpuls)
= ®3/5 Skidakarintensitet Holmberg = al an an Al
£ O 6 km distans (9 av maxHF, baserad pa ltaktiva) = 60-75% 75-85 % 85-95 % >95 %
b : H H
= Frekvens g g | Exempel pi pass
0
e

0 90-100% | > 10 64250 m max, 6* (30/90/3090/30/90) (5/1)
Fart 4 90-100% | 69 90-110 4¥800 m lopp, 6*400m (4)
Fai3+ | 9095% | #6(38) | 8090 6-8%1000 m (3:+), 8*(20/60/20/60/20) (473)
Fart 3 80-90% | 4(2-6) 7585 1274 min (3). 2*5000m lopp
Fart 2 60-75% 23 6575 10-20 km distans, 6* [5min_distansintervall
Fart | 50-60% <2 | — 10 km lugn distans. lingfird 6h

40 50 60
Maximal syreupptagning fore traning (ml/kg/min)
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Behovet av distanstraning
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PULS (bpm)

THE SwEDISH
SCHODL OF SPORT
ANDWEALTH SEIENCES

DISTANSTRANING

3 timmar distans (pulszon 2-3)

150
Pulszon 2
100 -
Pulszon 1
T T T T T
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TID (min)

v THE SWEDISH
)K)GIH T

Maratonfart (m/sek) Tid (timmar)
° Sado
—2:20

— 2:30

— 2:40
— 2:50

— 3:00

— 3:30

— 4:00

Traningsméangd per vecka (km)

Y
DISTANSTRANING

Ffa effekter pa lokal niva.

Sliter lite = kort aterhdmtning.

”Bekvamt”, men tidsineffektivt

THE SwEDISH
SCHODL OF SPORT
ANDWEALTH SEIENCES
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o
INTERVALLTRANING
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INTERVALLTRANING

Harda intervaller: Bra fér alla nivaer!

Tidseffektivt, men smirtsamt & lang
aterhdmtning.
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Bestamning av Knick-max (vWO,,.,)
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20 x 1 min
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Elitcyklist: 400 W (hog belastning men inte puls) = anaerobt inslag

v THE SWEDISH
*GIH .

MAX AEROB

gc

o

s

ey
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e 5

Effektiv tid pa hdgsta mojliga (aeroba) belastning: upp till 12 min.
Effektivt for att h6ja VO, max pa redan véltranade idrottare.

R S ent, '
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HUR KAN HOGINTENSIVA INTERVALLER

FUNGERA?
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g Pl Aerob Anaerob
*’ | intensitet intensitet
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Intensitet
(% av maximal
traning)

S,
PRI =
Hjartats arbete

v Inte bara frekvens, fléde och
hjartminutvolym, dven motstand
(=blodtryck)

v’ Beréknas: Slagvolym x
hjartfrekvens x blodtryck

v' Blodtryck 6kar med stigande
arbetsbelastning, dven efter
knickmax.

v" Alltsa 6kar belastningen p3 hjirtat
= styrketraning!
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8x20/10 sgk pé 170 % av \‘{(_)Z.max (=_4 m’in)

| WANT YOU
TO DO YOUR
TABATAS

e
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Syreupptag U/min
508 Energikrav

454~
Maximal syreupptagning

40 (max aerob effekt)

3,54

IAnaerob energitillférsel

Knickmax 12,9 km/tim

Tabata 21,9 km/tim!

3,09

2,54 ”Knickmax”

20]

1,54

1,04

o T T T T T T ™
9 10 1 12 1 15

13
Hastighet km/tim

0 20 % 60 80
(ml - kg - min )

Figure3
difference from the [spacing dot abovelVO2maxat P P

rmittent exercises

KOUlL; 0GITA, MOTOHIKO
25(3):390.395, March 1897.




Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on
anaerobic capacity and - VO,
TABATA [; NISHIMURA K; KOUZAKI M; HIRAI Y; OGITA F; MIYACHI M; YAMAMOTO K

Medicine & Science in Sports & Exercise 28(10), 1996, pp 1327-1330

ET =70 % av VO,,,,, i 60 min, IT = "Tabata”

70
ﬁ —— IT
| - .
g~ . . &
2= 2
= B =
D N &
2 o
¥ s Q-
= 2z
EE
z <
=

2 4 6
Training Duration (Week )

Training Duration ( Week )

2016-01-17

MAX ANAEROB

oS 198: Brons 500m , 1992: 1 x silver 4 x brons. Max 1500m
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Men mitokondrierna da?

Eur J Appl Physiol (2010) 110:597-606
DOI 10.1007/500421-010-1544-1

ORIGINAL ARTICLE

Mitochondrial gene expression in elite cyclists:
effects of high-intensity interval exercise

Psilander Niklas - Wang Li - Westergren Jens *
Tonkonogi Michail - Sahlin Kent

"Ten male cyclists competing on national elite level (W ., 403 £ 13 W, VO,0y
68 + 1 mL kg~! min~!) performed two interval exercise protocols:

7 x 30-s “all-out” bouts (SIE) and 3 x 20-min bouts at ~87% of VO, (IE).
During IE, the work was eightfold larger (1,095 + 43 vs. 135 + 5 kJ) and the
exercise duration 17 times longer (60 vs. 3.5 min) than during SIE.”
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Stoggl & Sperlich, 2014

A 81 e
L
v
=0
s 61
El
2
3]
o
24
£
=
z
54
2 2
E
[i}
SIE IE
PGC-la
*GIH s
Stiiool of spanr
Ao EALTH SEiEnces
PoL i THR W
Pre Post Pre Post Pre Post Pre Post
- 606483 674577 637471 666458 632448  608+7.1 60594 621298
[Lmin="kg~"] N.7+84% 48+56% —a1£67%!MM 26+45%"
VOzpaak 44%10 49£11%%* 46105 47£49 44108 43£92 4807 49£07
ILmin=") 10.4£7.9% 11£7.6%" -37£70%"M 29+45%"
%
] HRge fopm] 18747 18647 18549 1821 180410 17949 18344 18344
i 06+1.9% 13£23% 0241.9% 031.9%
$
= WAgesk 102417 107417 96417 102417 95416 99422 101417 99420
Immol-L=") 7.5+£204% 6.4£83% 53£191% -1.0£11.8%
POL HIT THR HVT
TE 17.4£16.1%% 6.2+9.0 8.0£10.3
VIP2 93+124 20+138 0.8+13.3
VIPy 8.114.6% 14£43" 1.2:66"
VIPpeak 5.143.0%" 18+4.8 —1.6+491T#

Stoggl & Sperlich, 2014
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Hur mycket ska man kora i varje zon?

raningsfordelning motionar Traningsfordelning elit (langdistans)

II-L
,Lo(‘(‘

% av traningstid
% av tréaningstid
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Tack for uppmérksamheten!

CARGKWASCULAR DISEASE 7 Institutet

o

sransono cenren :ﬁ%g@: Karolinska
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