Sea

MARATHONSPORT

speclaibutih fer labere

Generelle Treeningsbegreber

Nar man taler om traening er der mange begreber der flyver gennem luften nogen mere
forstdelig en andre. I nedenstdende er nogle af de traeningsprincipper jeg benytter
beskrevet. Det vil sige mader du fx ordet intervaller inde i programmerne kan du her lzese
lidt mere om dette begreb.

Opvarmning

Nar man treener er det altid en god ide at varme op inden man begynder at arbejde hardt.
Opvarmningen kan veere de fgrste km pa en treeningstur hvor man holder lidt igen indtil
man begynder at f& varmen. Normalt skal man bruge 15 - 20 min pd opvarmningen, men
opvarmningen er primaert ment til de treeningspas hvor man arbejder hardt. Hvis man skal
ud pd en traeningstur hvor der arbejdes moderat er det nok bare at holde lidt igen i
starten. Opvarmningen gar ogsa at kroppen bliver klar til at yde maksimalt, det er derfor
at man ofte fgler sig mest forpustet i starten.

Afjog

Det er en god ide at den sidste del af treeningen foregdr i et roligt tempo hvor man giver
kroppen en mulighed for at komme sig efter den hdrde traening. Det kan vaere den sidste
km pa traeningsturen eller de sidste 5 min. Afjog er specielt vigtig efter treeningspas hvor
der er blevet traenet hardt.

Traeningstempi

Hvor hurtig skal man Igbe? Hvor hardt skal det veere? Der er mange mader hvor pd man
kan kontrollere dette, nogle Igber efter puls, andre benytter Borg skalaen, og andre ud fra
om de kan snakke eller ikke. Der er et veeld af muligheder.

I disse traeningsprogrammer arbejdes der med udgangspunkt i tre forskellige intensiteter
eller hastigheder. Roligt tempo, Almindeligt tempo og Tempo. Dette er for at ggre
traeningen sa simpel som mulig og s let anvendelig som mulig. Treening er ikke nogen
ekstrem videnskab, det kraever bare at man fglger nogle regler, og kombinere disse pd den
rette made.

Roligt tempo, er det tempo hvor du kan snakke uden problemer, du faler du har overskud
og vil uden problemer kunne szette farten op.

Almindeligt tempo, er det tempo hvor stgrstedelen af din km ligger, det er dette tempo du
vil Igbe i hvis du skulle ud pa en traeningstur hvor du ikke Igber langsomt men heller ikke
lgber alt hvad du kan. Du har stadigveek overskud men der kommer ogsa noget sved pa
panden.

Tempo, er alt hurtigere end dit almindelige tempo, det kan fx vaere et intervalpas, en
tempotur, eller anden form for traening hvor der bliver hardt og hvor du lgber op mod det
bedste du kan.

Det vil sige at du har 3 gear at arbejde med, der er sd inden for de 3 tempoer variation,
for dit almindelige tempo kan godt svinge 15 - 20 sek/km, og den hastighed du fx Igber
400 m intervaller med er ikke den samme som hvis du Igber en 7 km tempotur, men det er
noget du som Igber lzere undervejs og pa den madde udvikler dig. Det som du forhdbentlig
vil opleve er at du kommer til at kende dig selv og dine begraensninger, derved er du ikke
afhaengig af at vide din puls eller din km tid, du ved hvornér du lgber hvad du kan og skal.
Dette tager dog tid med det er tiden veerd.
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Intervaltraening

Intervaltreening er ndr traening skifter karakter i forhold til hvor hardt man arbejder. Nar
man sige ordet intervaltraening taenker mange at nu skal jeg Igbe til lungerne haanger ud
af halsen og jeg er fuldstaendig smadret. Dette er ikke meningen med intervaltraening.
Intervaltraening er muligheden for at arbejde men en hgjere belastning end man kan pé
en lang tur og udnytte effekten af dette. Men der er ingen grund til at Igbe sig selv helt
ned under gulvbraedderne, man kan sagtens opna en stor effekt ved "kun" at lebe med 95
% i stedet for 100 %. Fordelen er at det lige pludselig er sjovt fordi man har lidt overskud,
desuden forkorter man den tid man bruger om at restituere (komme sig oven pé
traeningen) markant og derved kan man hurtigere traene igen.

Det er derfor vigtigere at man kan holde tempoet hele vejen, og det ggr ikke noget at man
fgler en smule overskud ndr traening er slut.

Derfor skal intervaller ikke vaere noget negativt, det skal veere noget positivt hvor man far
lov til at Igbe staerkt, og virkelig meaerke farten.

Desuden er det ogsa vigtigt at man ikke lgber for steerkt i starten, skal der ex. lgbes 5 x 3
min tempo, sa er det vigtigt at man i lgber hurtigere end at man kan holde tempoet hele
vejen, og at man ogsa kan gennemfgre hele traeningspasset.

Konkurrence

Det er et spgrgsmal at veere bedst ndr det gaelder. Det kan veere dette Igb du har traenet
til igennem laengere tid, derfor fortjener du ogsa det bedste resultat.

Derfor er der nogle tiltag der ggr succesraten stgrre. Det er vigtigt at varme op inden en
konkurrence, specielt de kortere distancer. Fglg evt. nedenstdende opskrift pé en
opvarmning.

25 min far start Igbes 10 - 15 min i alm. Tempo

15 min fgr start Igbes 3 x 2 min tempo, pause 2 min, hvor man kommer op i naerheden af
konkurrencetempo, det vil veere hdrdt men det er ok. I pauserne varmes overkroppen op.
5 min fgr start ggr man sig klar og finder frem til start, man jogger bare lidt rundt fordi
man er helt klar.

Opvarmningen ggr at man er klar fra start og ikke skal bruge de fgrste km pd at komme i

gang.



