
2016-01-17

1

C. Mikael Mattsson
PhD, Asst professor 

The Swedish School of Sport and Health Sciences, 

Stockholm, Sweden

Visiting Scholar, Ashley lab

Division of Cardiovascular Medicine

Stanford School of Medicine

Stanford, California, USA

Konditionsträning & 
träningsplanering

Forskare / Med. Dr
Medicinsk Vetenskap (idrottsfysiologi) –
Karolinska Institutet & GIH 

Aktiv
- löpning, skridsko, 

cykel, multisport

Fystränare
– längdskidor, handboll, 
multisport, cykel

Föreläsare 
/utbildare / 
författare

Mikael Mattsson

Energi

ATP               ADP + Pi

PCr depletion

Pi

Glycolysis Lactate

Glycogen

Mitochondrial oxidation 
of fuel

O2

CO2

Pyruvate

Fatty acids
Protein

ADP fusion

Tolerans

Aerob

Anerob

Produktion Snabbhet

Klassificering av idrotten - Boxning

• Rörelesemönster – acykliskt

• Standardisering – icke

• Rörelseförmåga – kombination (teknik, snabbhet/styrka, 

uthållighet)

• Grad av kroppskontakt – full

• Tävlingsindelning – individuell
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Klassificering av idrotten - Kanot

• Rörelesemönster – cykliskt

• Standardisering – Ja! Men flera…

• Grad av kroppskontakt – ingen

• Tävlingsindelning – individuell eller par eller lag

• Rörelseförmåga – kombination (teknik, snabbhet/styrka, 

uthållighet). Fokus: Teknik (vatten, friktion)

• Energisystem – beroende på distans

Hur ska man träna sin 

kondition?

Konditionsträning: Inga nyheter…

1958…

”Hur man skall få bättre kondition”

1. Ryckträning (maximal 

fart 10-60 sek) – för 
muskelstyrka och snabbhet.

2. Intervallträning 
(arbetsperioder från 2-3 upp till 
8-10 min) – för träning av de 
syretransporterande organen 
[VO2max].

3. Distansträning (jämnt 

tempo under lång tid – minst 
tävlingstiden) – för att vänja sig 
vid tungt arbete under längre 
tid [lokala faktorer].
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(filosofi, krav och kapacitet)
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Förslag planeringsstruktur traditionell
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(filosofi, krav och kapacitet)

DEN OPTIMALA 
KONDITIONSTRÄNINGEN?
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För vad? För vem? 

Stor involverad muskelmassa.

Hög belastning under så lång tid som 
möjligt. 

Förutsättning: Undvika att bli stum.

Intervallträning behövs (för vältränade)

Mål: Centralt

Elitidrott: Använd rätt muskler. 

PT och hälsa: Så många olika muskler 
som möjligt.

Gäller både distans och intervall.

Mål: Lokalt

Fart HF 
% av max 

Laktat  
(mmol/l) 

Frekvens 
Drag / min 

Borg 
Överkropp 

Borg 
Andning 

Exempel på pass 

Fart 5 90-100% > 10 110-130 20 19-20 6*250 m max, 6* (30/90/30/90/30/90) (5/1) 

Fart 4 90-100% 6-9 90-110 18-19 18-20 4*800 m lopp, 6*400m (4) 

Fart 3 + 90-95% 4-6 (3-8) 80-90 16-17 16-18 6-8*1000 m (3+), 8*(20/60/20/60/20) (4/3) 

Fart 3 80-90% 4 (2-6) 75-85 14-16 14-16 12*4 min (3), 2*5000m lopp 

Fart 2 60-75% 2-3 65-75 10-13 10-13 10-20 km distans, 6*15min distansintervall 
Fart 1 50-60% < 2 ----- 9-10 8-10 10 km lugn distans, långfärd 6h 
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Behovet av distansträning DISTANSTRÄNING

DISTANSTRÄNING

Ffa effekter på lokal nivå.

Sliter lite = kort återhämtning.

”Bekvämt”, men tidsineffektivt

+ 22 % träningstid

- högint. träning

+ 10 % prestation

Fiskerstrand & Seiler, 2004

INTERVALLTRÄNING
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INTERVALLTRÄNING

Hårda intervaller: Bra för alla nivåer!

Tidseffektivt, men smärtsamt & lång 
återhämtning.

NORSKA FYROR?

4 x 4 min på 100 % av VO2max (= 16 min)

Bestämning av Knick-max (vVO2max) 4 x 4 min pulszon 6
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Elitcyklist: 340 W (6 min i zon 6) 

20 x 1 min
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Elitcyklist: 400 W (hög belastning men inte puls) = anaerobt inslag 

MAX AEROB

Effektiv tid på högsta möjliga (aeroba) belastning: upp till 12 min.
Effektivt för att höja VO2max på redan vältränade idrottare. 
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HUR KAN HÖGINTENSIVA INTERVALLER 
FUNGERA?

Hjärtats arbete

� Inte bara frekvens, flöde och 

hjärtminutvolym, även motstånd 

(=blodtryck)

� Beräknas: Slagvolym x 
hjärtfrekvens x blodtryck

� Blodtryck ökar med stigande 

arbetsbelastning, även efter 

knickmax.

� Alltså ökar belastningen på hjärtat 
= styrketräning!

TABATA och pulsträning?

8 x 20/10 sek på 170 % av VO2max (= 4 min)

”Knickmax”

Knickmax 12,9 km/tim

Tabata 21,9 km/tim!

Metabolic profile of high intensity intermittent exercises.
TABATA, IZUMI; IRISAWA, KOUICHI; KOUZAKI, MOTOKI; NISHIMURA, KOUJI; OGITA, FUTOSHI; MIYACHI, MOTOHIKO

Medicine & Science in Sports & Exercise. 29(3):390-395, March 1997.

Figure 3  -Peak oxygen uptake during the last 10 s of the two intermittent exercise bouts and the maximal oxygen uptake. **indicates a significant 

difference from the [spacing dot above]VO2max at P P
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ET = 70 % av VO2max i 60 min, IT = ”Tabata”

Effects of moderate-intensity endurance and high-intensity intermittent training on 
anaerobic capacity and ·VO2max

TABATA I; NISHIMURA K; KOUZAKI M; HIRAI Y; OGITA F; MIYACHI M; YAMAMOTO K

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

MAX ANAEROB

OS 1988: Brons 500m , 1992: 1 x silver 4 x brons. Max 1500m

Men mitokondrierna då?
”Ten male cyclists competing on national elite level (W max 403 ± 13 W, VO2peak

68 ± 1 mL kg−1 min−1) performed two interval exercise protocols: 
7 × 30-s “all-out” bouts (SIE) and 3 × 20-min bouts at ~87% of VO2peak (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.” 

Stöggl & Sperlich, 2014 Stöggl & Sperlich, 2014
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Träningsfördelning motionär
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Träningsfördelning elit (långdistans)
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Hur mycket ska man köra i varje zon?
Tack för uppmärksamheten!


