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2-Fysisk trening

HVAD PAVIRKER EN
IDRATSPRASTATION?

Overordnet kan man sige, at en idraets-
praestation er en helhed sammensat af
mange forskellige elementer, der hanger
sammen. Som figuren antyder, er de fysis-
ke forudsaetninger de grundlaeggende og
vaesentligste for de fleste idreetsaktiviteter.
Uden en god fysik bliver det vanskeligere
at tilegne sig de specielle tekniske feer-
digheder, men uden psykiske ressourcer
kan det blive tilsvarende vanskeligt at
overskue og beslutte taktiske oplaeg, som
igen kan veere umulige at gennemfare, hvis
fysikken svigter. Helhed og sammenhang
kan afgere marginalerne i eliteidreetspree-
stationen, og helhed og sammenhang kan
0gsa @ge motionistens idreetsgleede pga.
flere valgmuligheder og starre fleksibilitet i
motionsaktiviteten.

Enhver idraetspreestation, hvad enten det
drejer sig om en elitepraestation eller
motionsaktivitet, vil derfor altid veere pavir-
ket af mange forskellige faktorer. G&r man
naermere ind pa de fire hovedelementer,
kan hver af de fire kategorier deles op i en

Praestationsevne

reekke underfaktorer. Figur 1 her nedenfor
angiver nogle af de vigtigste fysiske og
psykiske faktorer.

Hvis man ser naermere pé de enkelte fak-
torer, vil man opdage, at de alle tillige er
afhaengige af:

- Treening

- Arv, ken og dimensioner
- Miljo

- Alder

Nar det drejer sig om miljget, teenkes der
dels pa rent fysiske omgivelser som vind,
varme-kulde, fugtighed, hejdeforhold,
treeningsforhold og ernering, og dels pa
sociale miljgforhold som tilskuere, fami-
lieopbakning, traeningspartnere og hold-
kammerater, erhvery, transportmuligheder
mm. Disse faktorer har ogsa stor betydning
for, hvad man kunne kalde den enkeltes
psykiske ressourcer, og dermed pé preasta-
tionen. Teenk bare p& motivation, hold-
ninger, ambitioner og koncentrationsevne.

Fysiske

faktorer

Energigivende
processer

Forbraendings-
processer
(Aerobe)

Spaltnings
processer
(Anaerobe)

Figur 1 Indvirkning pé preestationsevnen

Neuromuskulare
funktioner

Psykiske
faktorer

Muskelstyrke/
udholdenhed

Koordination

Koncentration

Bevaegelighed



Psykisk

Taktisk

Figur 2 Den sammensatte idratspraestation

Sma forskelle

Det er alment kendt, at treening kan forbe-
dre preestationsevnen. Som udgangspunkt,
er der forskel pd mand og kvinders, og

pé unge og &ldre menneskers praesta-
tionsevner. Men som bgrn er der ikke den
store forskel pa piger og drenges fysiske
preaestationer, bortset fra de forskelle, der
er betinget af piger og drenges traditio-
nelle idraetsvalg. Faktisk er det sadan, at
piger og drenge stort set kan prastere det
samme indtil puberteten indtraeder. Herefter

Samlet treningstid

10%

5-8 9-12 13

vil mandlige kenshormoner og sterre fysis-
ke dimensioner favorisere mandene i en
reekke idreetter. Fysisk starre dimensioner
betyder bl.a., at mand generelt har starre
rumfang, f.eks. lunger. Mand vil ogsa uden
forudgéende specialtreening have stgrre
muskler, hvilket medfgrer at en ung mand
er ca. 20% staerkere end en ung kvinde,
hvis de har samme hgjde. Da gennemsnits-
hgjden er stgrre for maend end for kvinder,
ender mandene med i gennemsnit at vaere
ca. 35% staerkere end kvinderne. Endelig
ender drengene med en hgjere procent af
det iltberende haamoglobin i blodet.

De hormonale &ndringer og veekstspurten
i puberteten gger kvindernes fedtdepoter i
hejere grad end mandenes, hvad der bl.a.
ses pé de sekundaere kenstegn. Det vil for
eksempel sige, at kvinderne far bryster og
bredere hofter. Ma&nd ender med en fedt-
procent pa ca. 10%, mens kvinder opnar
det dobbelte. P4 en made kan man sige,
at kvinderne far en ekstra byrde at beaere
rundt pa, idet fedtveav er et passivt vaev i

50%

14 15 16 17

Pree-pubertet

- Lege- og grundtreening
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sammenligning med muskelvaevet. Men det
har vist sig, at kvinderne ogsé opnar nogle
fordele. De opnér en mere hensigtsmaessig
energiomsatning pa de lange distancer
end mand, idet de er bedre til at omsatte
fedt under forbreendingsprocesserne. Det
har desuden vist sig, at hvis en kvinde
kommer under en vis fedtprocent, kan der
blive problemer med den manedlige cyklus.
Dette emne bliver behandlet naermere i
temaheftet ”Spiseforstyrrelser i idraetten”.

Tilretteleeggelsen af treeningen skal saledes
tage hensyn til f.eks. alder og ken. Figur

3 illustrerer, hvordan forholdet mellem de
forskellige former for treening kan sattes
ind i en langtidsplanlagning for ung-
domsgrupper, og hvordan leg og mélrettet
treening ogsa tilpasses aldersgrupperne.

Speciel
treening
70-75%
Almen
25-30% Qe
18 19-20 Alder
Topprastationer

- Udvikling af koordination
- Bevaegemenstre og grovteknik
- Basal teknik i specialidraet

- Alsidig traening (NB! Stort bevaegelsesrepertoire)
- Afvekslende og interessevaekkende trening
- Indlzering af gode idreetslige vaner

Pubertet

- Mangesidig treening

- Opbyggende og forebyggende treening

- Delvis specialisering — men ikke forceret traening
- Gradvis tilveenning til planmaessig treening

Figur 3 Traeningsplan

Post-pubertet
- Malrettet opbyggende traening

- Fornuftig kamp-/konkurrenceplanlegning
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Neesten enhver form for fysisk treening,

bortset fra speciel koordinationstreening,

vil delvis nedbryde organismen pd grund

af belastningerne under treeningen.

FYSISK TRANING

Fysisk treening er i virkeligheden en form
for stress, idraetsudeveren péfarer sig

selv, og treeningsvirkningen er kroppens
reaktion og tilpasning til den belastning og
stress, den bliver udsat for. Neesten enhver
form for fysisk treening, bortset fra speciel
koordinationstraening, vil delvis nedbryde
organismen pa grund af belastningerne
under treeningen. Nedbrydningen sker pé
grund af tryk- og treekpavirkninger af fibre
0g bindeveev i led og muskler.

Under genopbygningen andres struktu-
ren, og vaevene tilpasser sig de nye krav.
Musklernes kemiske miljp &ndres voldsomt
under treeningen. lon og veeskebalancen

Udgangs
niveau

forskubbes, melkesyre ophobes og energi-
depoter tammes, og fornemmelsen af
treethed vil brede sig. Jo starre belastning
og intensitet, desto mere pévirkes organ-
ismen. Til gengaeld vil kroppen indstille

sig pd, at der stilles starre krav, og i den
efterfalgende hvileperiode efter treeningen
(restitutionen) genopbygges og forsteerkes
organismen til et hgjere niveau end for
treeningen. Det kaldes superkompensa-
tion. 1-3 dogn afheaengig af treeningstype.
Starst ved styrke- og eksplosionstraning.

Figur 4 viser skematisk, hvordan traening
virker.

Udmattelses
niveau

Treening Restitution

Figur 4 Superkompensation

Super- Tilbagevenden

kompen- | ydgangsniveau
sation




Det er veerd at bemarke, at hvis man ind-
stiller treeningen, falder preestationsniveauet
hurtigt tilbage til eller ned under udgangs-
niveauet. Pa den anden side er det lige

sa vigtigt, at der tilrettelaegges passende
hvileperioder for at opna gentagne super-
kompensationer og ikke nedslidning.

Hvad indgar i fysisk traening?
Flere gange i lgbet af sa&esonen sperger
idreetsudaveren, traeneren eller instruk-
taren sig selv, "hvad er det, der i gjeblikket
begrenser den maksimale preaestation?”
eller "hvordan skal jeg planleegge de kom-
mende méneders traening?” For at kunne
svare pa spargsmalene og tilretteleegge
treeningen fornuftigt kraever det en god og
grundig basisviden om kroppens opbygning,
og hvordan den reagerer pa treening. Dette
vil blive gennemgéet i de naste afsnit.

En grundlzeggende forudseaetning for en

skadefri og effektiv traening er:

- At der i starten har veeret en grundig
opvarmning,

- at tekniktreening og koordinations-
traening altid ligger tidligere end
udmattende treeningsformer,

- at der afsluttes med restitution i form
af nedvarmning.

Preestationsevne
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mm  Treening
Restitution

%3
.
-
.

» Tid

Figur 5a Fremgang. Optimal restitutionstid efter hvert traeningspas

Preestationsevne

== Trening
Restitution

» Tid

Figur 5b Tilbagegang. For kort restitutionstid efter hvert treeningspas

Preestationsevne

mm  Traening
Restitution

L

Figur 5¢ Vedligeholdelse. For lang restitutionstid efter hvert treeningspas

til at opnd formforbedring
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Beveaegeapparatet er betegnelsen for

menneskets system af knogler, led og

muskler med tilhorende kar og nerver.

ANATOMI OG FYSIOLOGI

Bevageapparatet

| dette kapitel vil vi gennemga de vigtigste
dele af bevaegeapparatet. Bevaegeapparatet
er betegnelsen for menneskets system af
knogler, led og muskler med tilhgrende
kar og nerver. | det daglige er det muligt
at iagttage, hvordan beveegeapparatet hos
dyr er bygget op. Pa slagterens disk og i
fryseboksene ligger en masse forskellige
udskeeringer, med eller uden knogler og
led. Selv i et stykke kyllingelar vil man for
eksempel veere i stand til at finde knae og
hofteled med tilhgrende knaestraekker- og
knaebgjermuskler, menisker og korsband.

Figur 6 viser et eksempel p&, hvordan
muskler, sener og led kan vere placeret i
forhold til hinanden. | de fleste tilfeelde vil
der altid vaere placeret mindst 2 muskel-
grupper omkring et led, én der streekker
leddet, og én der bgjer leddet. Nar de sadan
har modsat virkning, kaldes de hinandens
antagonister. P4 figuren kan vi se, at nér
armbegjeren udferer armbgjningen (man

e overarmsknogle

siger den er agonisten, den udfgrende),
sé& er armstraekkeren pa den anden side

af albueleddet antagonisten. Pa samme
made er hasemusklen, som kan bgje knaet
antagonist til knaestraeekkerne pa larets for-
side, nar man f.eks. sparker til en bold.

Skelettet

Skelettet udger ca. 15% af kropsveegten

og bestar af ca. 200 knogler. Vigtigst i
idraetslig sammenhaeng er naturligvis, at
det giver kroppen stabilitet og er forudseet-
ningen for, at vi overhovedet kan bevaege
o0s. Derudover beskytter det de vitale indre
organer og virker som depot for kalcium og
fosfor og er producent af rgde blodlegemer.
De fleste knogler er opbygget af steerke
benceller, der dels danner den hérde over-
flade og dels giver plads for et hulrum med
en nasten svampet karakter. De harde
benceller har en uszdvanlig styrke, der

i tryk og treek langt overgar f.eks. beton.
Hulrummene og den svampede indre

del gor skelettet lettere, uden at styrken

__ bejemuskel

straekkemuskel

Figur 6 Muskler omkring et led
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Figur 7 Skelet
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mindskes, men mindst lige s vigtigt er
det, at der i alle hulrummene dannes nye
blodlegemer.

Der findes flere forskellige typer af knogler.
Skelettet bestar dels af en hel del rarknog-
ler (f.eks. larben og fingerknogler), nogle
flade knogler (skulderblad og kraniet) og
endelig en rekke uregelmassige knogler
f.eks. hand- og fodrodsknogler. Man kan
sige, at vores skelet i store treek bestér af
en stor central cylinderkasse med 4, meget
bevagelige, lange lemmer (armene og
benene). Den centrale kasse har 2 hulrum,
der beskytter vitale organer: Kraniet, der
beskytter hjernen, og brystkassen, der
beskytter lunger og hjerte. Derudover yder
baekkenet bagtil god beskyttelse for organ-
er i bughulen, og udger i gvrigt det stabile
gulv for hele kropsstammen.

Led

Nar to eller flere knogler stgder sammen og
danner en overgang, sker det via et led. De
fleste led er beveegelige og adskillige kan
rotere om flere akser. Skulderleddet, som
er det, man kalder et kugleled (se senere),
har meget stor bevaegelighed, mens leddet
mellem kraveben og brystben kun kan glide
i én retning i forhold til hinanden. Nogle led
kan slet ikke bevaeges, det gelder f.eks.
kraniets knogler og leddet mellem de to
skamben forrest pa hofteknoglerne.

Rygsgijlen, ogsa kaldet hvirvelsajlen udger
et vigtigt led i beveegeapparatet. Den gor
det muligt for os at bgje os forover og
bagover, fra side til side og vride os til
hejre og venstre (se figur 8). Hvirvelsgjlens
bevaegelighed opnas ved, at den er opbyg-
get af 24 smé ryghvirvelknogler, der er sta-
blet oven pa hinanden. (7 halshvirvler, 12
brysthvirvier og 5 laendehvirvier).

Mellem hver hvirvel er der en elastisk
bruskskive, en diskus, der gor hele hvir-
velsgjlen fiedrende. Tilsammen danner de
bagtil en meget lang kanal, hvor rygmar-
ven ligger godt beskyttet. P4 den made
far vi forbindelse fra storhjernen og ud til
musklerne, idet der hele vejen ned langs
hvirvelsgjlen er kanalhuller, hvor nerve-
bundter kan traede ud og forbinde organer
0g muskler med centralnervesystemet.
Hvis nervebundterne kommer i kiemme

ved forskydninger i hvirvelsgjlen eller ved
en diskusprolaps, kan det medfare sterke
smerter, f.eks. iskiassmerter, der stammer
fra omrédet omkring 4-5 leendehvirvel.

7 halshvirvler - vertebrae cervicales

<«—— 7. halshvirvel

12 brysthvirvler - vertebrae thoracales

5 lendehvirvler - vertebrae lumbales

ledflade mod hoftebenet - iliosacralleddet

korsbenet - 0s sacrum - 5 sacrale hvirvler

O hofteleddet

halebenet - 0s coccygis - 3-4 coccygeale hvirvier

Figur 8 Hvirvelsgjlen



P4 figur 9 ses et snit gennem et led. Her

er vist et led, der bestar af to knogler, men
et led kan ogsa veere sammensat af flere
knogler, som f.eks. i foden. Knoglerne er
afpasset efter hinanden, s& den ene danner
et ledhovede og den anden en ledskal. De
to knogleender er beklaedt med et smukt
bléligt lag af glat bindeveev, ledbrusken.
Ledhulen er hele det rum, der indkapsles af
ledkapslen. Den bestar af et elastisk bin-
devaev, hvor der bade er blodkar og nerver.
Fra ledbrusken og fra indersiden af led-
kapslen udskilles den ledvaeske, der ligger
som en film i leddet og holder det glat.

Yderst pa leddet sidder ledbandene. Det
er 0gsa elastisk bindevav, men meget
stramt. Ledbandene holder leddet pa plads,
sa det kun bevaeger sig i de retninger, det
er beregnet til og giver hjernen besked

om leddets stilling. Hen over leddet lgber
musklernes sener. De satter sig fast pa
knoglerne, oftest lige over ledkapslen.

Bevageligheden i et led athanger af led-
dets udformning, men normalt begraenses

ledudslaget af omkringliggende muskler og
sener.

Mange led har pa grund af deres forskellige
funktioner serlige udformninger. Knae-
leddet er et af menneskets storste og mest
komplicerede led. Det er dagligt udsat for
meget store belastninger, ikke mindst i
mange idreetter og udseettes derfor hyppigt
for skader.

P4 figur 10 ses knaeet i et snit midt
igennem. Foran pa kneeet lige under huden
maerkes knaeskallen. Det er en lille knogle,
der danner ledhule fortil, derfor er der glat
ledbrusk pa knaeskallens bagside. Den store
larmuskel pa larets forside, knaestreekke-
ren, haefter med sine sener oven pa knae-
skallen. Nederst fra knaeskallen gar der en
kraftig sene ned til skinnebenet til den store
ujevnhed, man kan maerke foran gverst pa
skinnebenet. P4 den méde rykker musk-
lens treek, momentarmen, lngere veek fra
omdrejningsaksen, s& musklen kan udnytte
sin styrke bedre.

Fysisk trening - 9

Knogle

Ledkapsel

Synovial membran
Fibrgs menbran

Ledbrusk

Figur 9 Et led

Knaestraekker

Slimsaek - bursa

Larben
Knaeskal
Fedtpude R limsaek - bursa
&
Knazskal Slimsaek

Skinneben

Figur 10 Kneeled
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Kneeleddet har nogle ekstra bruskskiver,
der tilpasser ledfladerne bedre til hinanden,
det er meniskerne. Knaleddet er ogséa
forsynet med steerke ledband pa siderne,
men derudover er det forsynet med to
ekstra ledband midt inde i leddet. Det er de
sakaldte korshand, der dels skal forhindre
overstraekning (bagerste korshéand) og dels
sgrge for at larben og skinneben ikke skub-
bes fra hinanden i knabgjninger (forreste
korshand).

Endelig er kneeleddet, ligesom mange
andre led, forsynet med nogle vaeskefyldte
slimsaekke (bursa), som beskytter sener,
knogler eller ledkapsel mod slitage, nar de
glider mod hinanden.

Musklernes opbygning

Hvis man kigger pa kedet fra slagterens
disk, far man en fornemmelse af, at musk-
len er opbygget af lange strog pa langs

af kedet. Der er ogsa en lidt slimet, sej
gennemsigtig hinde. For enderne af et helt
muskelstykke, dukker der en endnu sejere
hvidgul struktur op. Som det fremgér af
figur 11, er det musklens sene, der har sid-
det fast pa knoglerne. Disse sener kan gé
langt op i musklen (og de er ret seje, selv
efter kadet er tilberedt). Selve musklen er
ofte delt i lange sammenhangende strag,
som man er i stand til at fla fra hinanden.
Det glatte vav, der adskiller muskeldelene,
er teette bindevevshinder. Hvis man skarer
musklen helt over pa tvaers, kan man

Muskelsene

-~ Knogle

maske ogsa se, at musklen igen er opdelt

i mindre sektioner, og man kan evt., ogsa
iagttage blodkar og nerver. For at kunne se,
hvordan musklen er opbygget i de mindste
detaljer, mé resten foregd med mikroskoper.

Musklen er opbygget af muskelceller,
muskelfibre, hvoraf nogle kan vaere meget
lange f.eks. naesten hele larmusklens laeng-
de. De er tynde, kun 0,05-0,1 mm. Cellen
er ogsa omgivet af et teet veev af fine blod-
kar (se senere om kapilleerer). Kigger man
naermere pa en fiber, viser det sig, at den
bestér af endnu mindre myofibriller, som
igen er opbygget af to slags proteintrade,
filamenterne. Nér disse filamenter rykker
teettere pa hinanden hen over hele musklen,
bliver den kortere og tykkere, den traekker
sig sammen.

Bevaegeapparatets muskler kan deles i to
hovedtyper, langsomme rade og hurtige
hvide fibre. De betegnes ogsé som St, Fta
og Ftb fibre. St star for slow twitch og Ft
for fast twitch. Det lille a eller b angiver
at Ftb er en "ren” hurtig fiber, mens Fta er
en intermediaer, “midt i mellem”, der bade
kan veere lidt hurtig, men ogsa langsom og
udholdende. De rgde preaesterer det lang-
varige arbejde, mens de hvide er eksplo-
sive. Fordelingen er ca. fifty-fifty, men har
man overvejende hvide, giver det fordele i
eksplosive idreetter. Har man overvejende
rade fibre, giver det fordele pa de lange
distancer.

Bevageapparatet i
aktion/bevaegelse

Vi skal nu se pa de bevaegelser, der kan
foregd i nogle af kroppens vigtigste led.

Kroppens sterste led er hofteleddet. Det

kan bevaege sig om 3 akser, der medforer,
at man kan bgje og straekke i hofteleddet,
rotere og fare benet udad og indad. Figur 12
viser, hvilke muskler der er aktive i de

6 bevaegelser.

For at kunne bgje i hoften m& musklerne
ligge pa forsiden af kroppen/hvirvelsgjlen.
Her ligger det lige hoved af knaestraek-
keren, og en muskel dybt inde i hofte-
skalen, leende-hoftebens musklen (pa
grisen er det mgrbraden). Til at lgfte benet
bagud bruger vi den store seedemuskel
og de lange hasemuskler. Det er ogsa
den store seedemuskel, der er den bedste
til at rotere laret udad og til at Ipfte benet
ud til siden. Endelig er det musklerne pa
larets inderside, indadfererne, der kan
fare benene indad og samle benene. Derfor
bliver man meget gm pa indersiden af laret
efter de forste dage pa skejter eller ski.

Af figur 12 fremgar det, at alle de store
muskler pa larets forside kan streekke
knaeet, og at hasemusklerne pa bagsiden
kan bgje kneeet.

Ankelleddet kan bgjes og streekkes. Den
stgrste muskel pa underbenet er leegmusk-

Muskelfiber - muskelcelle

Fiberbundt

Muskelceller indeholder
myofibriller - der er opbygget
af actin og myosin

S —

actin myosin

Gennemskaret muskel - som viser musklens opbygning -

bestaende af bundter af muskelfibre. Hvert fiberbundt
er bundter af muskelfibre - som er det samme som muskelceller.
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len pé bagsiden. Den bestar af to adskilte
muskler med en f&lles sene, akillessenen.
Den sidder fast pa halbenet. Derved kan
musklen straekke foden, f.eks. i et afseet

(figur 13). Musklen pé forsiden bgjer foden, Hasemuskler
hver gang foden skal s&ttes i jorden i lab
0g gang.
1
Leegmusklen - m. triceps surae
a) m. gastrocnemius
b) m. soleus
Figur 13 Laegmusklen
Leendemusklen -
merbraden
Sma seedemuskler LeendemuskKlen -
-, merbraden F
4y Det lige hoved - =,
Seedemuskler - AR Den store firhovede . ¢
udadferere \ g M

M. pectineus | -"II Store saedemuskler

Fleksion Ekstension

Indadrotation

1. m. gluteus minimus

V1 | |
3. m. gluteus medius “‘ l ‘ ‘ 7. m. rectus femoris
‘ ‘ A

m. gluteus medius 0g minimus | ‘ ‘ Y |‘| 8. m. iliopsoas 4/
2. m. adduktior magnus 4. m. pectinaus | - A | 9. m. gluteus maximus 7/
5. m. iliopsoas ["“r' ‘qu — 1 10. m. biceps femoris ird

(hasemusklerne)

Abduktion - Adduktion Indadrotation - Udadrotation Fleksion - Ekstension

Figur 12 Hoftens bevaegelser
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Armenes og skuldrenes muskler virker pa
samme made, sa armbgjeren (biceps bra-
chii) pa armens forside, som navnet siger,
kan bgje armen. Armstraekkeren (iriceps
brachii) ligger pa bagsiden. Fingerbgjerne
ligger pa forsiden af underarmen, kig pa
héandfladen. Fingerstraekkerne ligger pa
bagsiden i forleengelse af handryggen.

Helt oppe ved skulderen breder deltamusk-
len sig rundt om hele skulderen. Derved
kan den bade lafte armen frem, bagud og
ud til siden. Den far dog god hjeelp af andre
muskler. F.eks. kan armbgjeren ogsa lgfte
fremad (se figur 14).

Muskler - kroppens bagflade

Figur 14 Overkroppens muskler

haettemusklen - m. trapezius

savtakkede brystmuskel - m. serratus anterior :

den ydre skra bugmuskel - m. obliquus externus abdominis -

muskelhinden over m. gluteus medius

den store sedemuskel - m. gluteus maximus

hasemusklerne m. biceps femoris m.fl.

Store muskler p& overkroppens for- og bag-
side hafter ogsa pa overarmen. Den store
brede rygmuskel er en vigtig bagudferer
af armen, og en muskel man bruger, nar
man haver sig op i armene. Foran domi-
nerer den store brystmuskel, der kan fore
armene frem.

Kroppens vigtigste muskler i gvrigt er bug-
musklerne og de dybe rygstraekkere. De
stabiliserer hele kropstammen, bgjer krop-
pen henholdsvis fremad og bagud og kan
0gsa rotere hvirvelsgjlen.

deltamusklen - m. deltoideus

store brystmuskel m. pectoralis major

armstraekkere m. triceps brachii

armbgjer m. biceps brachii
den brede rygmuskel - m. latissimus dorsi

i

den lige bugmuskel m. rectus abdominis

Muskler - kroppens forflade



Lungerne og kredslgbet

| det starste af de to hulrum, som skelettet
danner, ligger de vitale, indre organer, her-
under hjertet og lungerne. Tilsammen
udger de vigtige elementer i det, man
kalder for andedraetskredslgbet.

Kredslpbets opgave er at bringe ilt fra lun-
gerne og naringsstoffer fra tarmene ud il
de arbejdende organer, og efterfalgende
bringe affaldsstoffer vaek.

Lungerne

Lungerne ligger altsa inde i brysthulen,
godt beskyttet bag ribbenene, som udger
brystkassen. Gulvet i brysthulen dannes

af mellemgulvet, som er en stor hveel-

vet muskel med to kupler (se figur 15).
Mellemgulvsmusklen er den vigtigste
andedraetsmuskel, men mellem ribbenene
ligger to strpg af muskler, der kan hjalpe til
ved at udvide brystkassen.

En indénding foregar ved at mellemgulvet
spaendes og flades ud, og derved udvides
brysthulen. Da lungerne hanger passivt
fast pa brystkassen og samtidig kleeber
fast pa indersiden af brystkassen, falger
de med og bliver storre. Luften suser ned
gennem svelget, ned i luftrgret til to storre
forgreninger (bronchier) og videre ud i fine
forgreninger, til den ender i sma luftsaekke,
hvor luftskiftet med blodet finder sted.

Udandingen foregar ved at andedreetsmusk-
lerne afspendes, hvorved brystkassen syn-
ker sammen igen.

Lungernes starrelse kan ikke traenes, men
det kan &ndedraetsmusklerne. Pa figur 16
kan man se, hvordan en veltraenet kan gge
den samlede mangde luft, der passerer
ind og ud af lungerne pr. min. (lungeven-
tilationen) ved at udnytte den samlede
lungekapacitet bedre. Det sker, fordi den
treenede bliver i stand til at traekke vejret
bade hyppigere og dybere, dvs. gge hen-
holdsvis andedratsfrekvensen og ande-
dreetsdybden. Lungerne i sig selv er altsa
ikke den afggrende faktor, der begreenser
praestationsevnen. Kun i helt ekstreme
idreetspraestationer kan det muligvis have
betydning.

Hjertet

Hjertet er en muskel, der uden direkte
indvirkning fra viljen traekkes sammen
og afspendes alt efter arbejdets intensi-
tet. Hjertet bliver dermed ”"motoren” i det
lukkede kredslgb og ansvarlig for, at der
overhovedet kommer energi ud til musk-
lerne.

Hjertets rytme, pulsen, ligger normalt pa
mellem 40-70 slag/minut i hvile. Dette
afhaenger meget af personens Kropsstar-
relse, treeningstilstand, afslappethed etc.
Under maksimalt arbejde kan den for unge
mennesker komme helt op over 200 slag/
min. Som tommelfingerregel kan man sige,
at ens maksimale puls falder javnt med
alderen (220 =+ alderen). En mand pa 65 &r
vil ligge omkring 155 slag/min, men det er
meget individuelt.

Energiomsatningen
Musklerne er i stand til at yde et betydeligt

arbejde og den samlede ydre energiomsat-

ning kan i korte perioder overstige 5-600
watt. Nar man samtidig teenker pa, at det

Fysisk traening

Neesehulen /"
MundhuTIe Gane
unge : .
9 b  Strubelag
Strube | } | || | Spisergr
~ Luftrer | \zlelnstrellunge-
Hgjre lunge- ] : S
3 lungelapper .~ i\ . .
Lo | 1, Lungehinde
/Bronkier, /1
/ ool A

i/ s

Mellemgulvet - Diaphragma

Figur 15 Lunger og mellemgulv

.13
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200 — Lungeventilation I/min. I I I I
— 35
Treenet 4=
150 - Andedratsdybde = & -
8 3 E
Utrenet = —H25 2
g 5
=
100 - = =
B 21 —20 &
S 8
g &
c o
= Andedretsfrekvens 15 B
50 i
— 10
0,-optagelse, I/min
] ] 1 1 | | | | |
0 1 2 3 4 6 0 20 40 60 80 100

/\ Lungeventilationens starrelse i forhold
til iltoptagelse for hhv. en treenet og en

utreenet person.

Figur 16 Lungeventilationen

har vist sig, at nyttevirkningen er mellem
20 og 25% (dog hgjere under lgb), betyder
det, at kroppen skal producere mere end
2500 watt. Det svarer til et elkomfur med
adskillige plader og ovnen taendt.

Hvor kommer energien fra?
Musklerne kan omsastte energi pa forskel-
lige mader, dels med ilt til radighed (aerob),
og dels uden tilgeengelig ilt (anaerob). |
virkeligheden er der kun én proces, der

(% af maksimalt arbejde)

til arbejdsintensiteten

giver energi til selve muskelkontraktionen.
Alle de andre processer har kun til opgave
at tilfere energi, s& den oprindelige proces
kan blive ved med at foregd, sa leenge det
kreeves.

Det stof, der bruges til at f4 musklerne til at
treekke sig sammen, hedder ATP, en forkor-
telse for Adenosin-Tri-Phosfat. Pa figur 17
ses, at ATP er sammensat af en adenosin
gruppe (et protein) og 3 fosfat grupper. De

/\ Ventilationsdybde og -frekvens i forhold

kemiske bindinger mellem fosfaterne frigor
store energimaengder, nar de spaltes.

Det foregar uden ilt, og kaldes derfor en
anaerob proces.

ADP star for Adenosin-Di-Phosfat og angi-
ver, at der nu kun er to fosfater knyttet til
adenosinet. Den mangde ATP, der er lagret
i musklen, holder hgjst 4 sek. Derfor mé
der tilferes energi, som kan f& processen
til ga "bagleens”, sa at sige sé snart den er




ATP -> ADP + P + Energi
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Adenosin - P - P - P -> Adenosin - P - P + Energi + P

Figur 17 ATP spaltning

A Energi/ 0, forbrug

Submaks. arbejde

Figur 18 Energiforlab

N\
ATP + KrP
0\\\‘3’ Steady state
NS
» : :
N (tilstreekkelig
S iltoptagelse)
QO
&
NG
Iltgeeld
Hvile (get 0,-optagelse // - . P
115-3 min Afhzengig af arb.belastning i
og traeningstilstand { Tid
: i : -
Start Stop arbejde Slut genopbygning g

ADP + KrP <-> ATP + Kr

Figur 19 ATP — KrP proces

foregaet. Straks et arbejde er sat i gang, vil
kredslgbet reagere og langsomt @ge kapac-
iteten for at fre ilt til musklen (se figur
18). Det tager imidlertid for lang tid, inden
der kommer energi nok ad den vej, sa
musklen benytter ressourcer, der i forvejen
er i musklen. Det drejer sig om: Kreatin-
Phosfat, KrP.

Kreatin-fosfatet er i familie med ATP,
bestaende af en protein-gruppe (Kreatin)
og et fosfat. Nar den spaltes, frigeres ogsa
energi, som kan fa ATP gendannet (figur
19).

Dette er altsa ogsa en proces, der ikke bru-
ger ilt, og som derfor er anaerob. Mengden
af KrP i musklen er heller ikke ret stort, kun
til endnu andre 4-8 sek. Sa i alt kan de to
processer hgjst daekke op til 8-12 sek.

Som det kan ses pa figur 18, tager det

op til 3 min., for kredslgbet har naet det
niveau, hvor det kan tilfare tilstreekkeligt
med ilt (O,), til at hele energikravet kan
deekkes af en forbraending, de aerobe pro-
cesser. Niveauet kaldes steady state. Det
skraverede felt forrest er altsa det tidsrum,
der gér, indtil alt er aerobt. ATP og KrP kan

som nevnt hejst deekke 8-12 sek., resten
ma deekkes af myoglobin og glykogen. (Se
nedenunder).

Myoglobin er et protein, der findes i musk-
len, og som kan binde ilt og afgive det

igen, nar det kreeves. Den bundne ilt kan
omsattes umiddelbart i en aerob proces
med musklens oplagrede kulhydrat, glyko-
gen. Omsatningen foregar i saerlige organer
i cellen, mitochondrierne. S& snart der kom-
mer fornyet ilt til musklen, binder myoglobi-
net det pa ny til sig.
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Glykogen + ADP + P - malkesyre + ATP

Figur 20 Glykosen (glykogenspaltning)

Kulhydrat + 0, + ADP + P + = H,0 + CO, + ATP

Fedt + 0, + ADP + P = H,0 + CO, + ATP

Figur 21 De aerobe processer

Glykogenet kan imidlertid ogsé indga i
nogle spaltningsprocesser, hvorved der
ogsa frigeres energi. Denne spaltning,
glykolysen, er ogsa en anaerob proces.
Denne proces har et affaldsprodukt, kaldet
malkesyre (se figur 20).

Myoglobinets ilt indgér i de aerobe pro-
cesser pa samme made som den ilt, der
tilferes med kredslabet, og som bruges til
forbraending af kulhydrat og fedtstof, hvor-
ved vi genetablerer ATP og danner vand
(H,0) og kuldioxid (COo) ( se figur 21).

ATP gendannes altsa ved bade glykolyse og
forbraending. Ved glykolysen gendannes kun
2 ATP pr. anvendt enhed kulhydrat, mens
forbreendingen giver 38 ATP. En anden
fordel er, at affaldsstofferne kuldioxid og
vand er uden gener og nemme at komme
af med. Ved lave arbejdsintensiteter indgar
kroppens fedt som en vasentlig energikilde
i de aerobe processer.

P4 figur 18 ses et skraveret omréade efter
at arbejdet er ophert. Der produceres
ekstra energi, selv om der tilsyneladende
ikke er noget at bruge det til. Kredslpbets
"overarbejde” i perioden bagefter kaldes
iltgeelden. Det hentyder til, at man i den
periode genopbygger det, der blev nedbrudt
i startfasen, iltdeficit, hvor kredslgbet ikke
kunne folge med.

Sammenfattende kan vi sige, at gendan-
nelsen af det spaltede ATP kan ske ved:

- 2 anaerobe processer, spaltninger
(KrP eller glykolyse)

- 2 aerobe processer, forbreendinger
(kulhydrat eller fedt)

og at de aerobe processer, nar farst de er
kommet i gang, er de mest pkonomiske.




Mdlet med opvarmning er bade at oge
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preestationsevnen og at forebygge skader.

OPVARMNING

Opvarmning hgrer med til enhver treening
eller konkurrence. Malet med opvarm-
ning er bade at gge praestationsevnen og
at forebygge skader. Samtidig er man pa
det psykiske omrade med til skeerpe sine
udgveres fokus p& den kommende treening
eller konkurrence. Den gavnlige virkning pa
skadesrisikoen kommer af, at ledvaesken
@ges, og at muskler, sener og bindevayv
bliver mere elastiske (ls mere i afsnittet
om idreetsskader side 36).

Under et malrettet opvarmningsprogram vil
muskel og kropstemperaturen stige flere
grader. Hojere temperaturer far de kemiske
processer til at forlebe hurtigere, og vi kan
@ge energiprocessernes hastighed med
10-15%. Figur 22 viser resultaterne af et
opvarmningsforsgg. Forspgspersonerne
udfarer et arbejde pa en speciel ergometer-
cykel (en meget npjagtig ”kondicykel”),
svarende til en sprinterdistance i lgb.

Som det fremgdr af grafen, tager det kort-
ere tid at gennemfgre arbejdet, jo varmere
musklerne er. Men kun op til en vis tem-
peratur. Andre forsgg har vist, at det vil tage
10-15 min at opné den optimale tempera-
tur med et passende opvarmningsprogram.

P4 trods af, at man tilsyneladende er varm
efter 15 min., har de fleste idreetsfolk veen-
net sig til meget l&ngere opvarmningspro-
grammer. Det skyldes dels at nogle idraetter
(f.eks. atletik og gymnastik) har gavn af

en stor varmereserve i lange konkurrenc-
er, dels at opvarmningen ogsa har den
farnaevnte, mentale effekt. Koncentrationen
gges og pa den méde forbereder udgveren
sig bedre til treeningen eller konkurrencen.

Hvor kommer varmen fra?

Som tidligere naevnt har de processer, som
skaffer musklen energi, en nyttevirkning
pé 20-25%. Det vil med andre ord sige,
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Sekunder  Hurtigste tid for 950 kpm (9300 KJ)

14.0
13.5 -
12.5 - % = muskeltemperatur
O = temperatur i endetarmen (rectum)
o B : .
120 - ° @ = korteste tid for at udfgre arbejdet
¢ (@verste kurve viser varigheden for
- at udfere et arbejde pa 950 kpm pa
X ergometercykel.
X %
o o Nederste kurve viser temperaturen i
O endetarmen (rectum) samt i larmuskel
(m. vastus lateralis).
1 1 1
0 10 20 30 40 50
Opvarmningstid i minutter
Figur 22 Opvarmningsforsag
at 80-75% af den brugte energi bliver til Den almene del bestar af: Den specielle del kan besta af:
varme. Det er denne overskudsvarme fra - pvelser for store muskelgrupper, der far - dynamiske bevaegelser, der i udseende
processerne i musklerne, der fordeles via temperaturen til at stige hurtigt, og still- og tempo ligner sekvenser og menstre
blodet til resten af kroppen. Derfor far man er krav til kredslpbet fra idreetten (sliding i basket, vridning
varme kinder, selv om det er benene, der - gvelser, der tilgodeser almen bev- o0g slyngbevagelse i diskoskostet eller
arbejder. @&gelighed i hvirvelsgjlen, starre led og kippet i gymnastik.)
muskelgrupper. - streekkegvelser for sarligt udsatte
Hvordan varmer man op? - pvelser, der er lidt styrkepraegede og muskler og led (fodboldspillerens lyske
Et opvarmningsprogram ber indeholde en kreever dynamisk arbejde af muskel- og hasemuskel, handboldspillerens
almen del og en mere idraetsspecifik del, grupper som mave- og rygmuskler, bryst- og skuldermuskel).

der tilgodeser nogle sarlige krav. arm- og benbgjere og -straekkere.




Eksempler pa et alment opvarmningsprogram

1

1 Jogging 2 Lgb - begge veje rundt 3 Lgb med
heelspark
7 Krydslgb 8 Sidelens lgb
) W
N (< <

11 Forskellige former 12 Forskellige former
for armsving - til siden for armsving - frem og
0g rundt tilbage

%M%ﬁ
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B

4 Lgb med
heje knzlgftninger

i

9 Hofterulning

s

13 Sidebagjning

5 Jogging 6 Gadedrengehop

10 Géa-hoftegyng
ved hver 3. skridt

&

14 Fejesving - hgjre hand
til venstre fod og omvendt

2N

15 Armstraekninger 16 Benflytning - hgjre 17 Benflytning - hgjre 18 Rygstreekning 19 Vippei
fod til venstre hand og fod til venstre hand og skulderleddet
omvendt omvendt

20 Opisiddende 21 Venstre arm og hejre
stilling ben lpftes - og omvendt

22 Lgb med Spurter
retningsandring

@velser hentet fra
bevaegeligheds-
traeningen
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Livet igennem pumper hjertet fra 5 til over

40 liter blod rundt i kroppen hvert minut

KREDSLOBET 0G

KREDSLOBSTRANING

Kredslpbets vigtigste funktion er at trans-
portere ilt og naeringsstoffer rundt til krop-
pens forskellige organer. Derudover trans-
porterer kredslgbet ogsa overskudsvarmen
fra de arbejdende muskler til huden, hvor
den kan afgives til omgivelserne.

Kredslgbet er opbygget som to sammen-
heengende lukkede rgrsystemer, indbyrdes
forbundet med en central pumpe. Pumpen
er hjertet, som bestar af en hgjre og en
venstre halvdel (se figur 23).

Hjertets venstre side indeholder iltet blod
og hgjre halvdel af-iltet blod, altsd blod med
lavt O5-indhold og hgjt CO,-indhold.

tarmsystem
aorta
A - Hgjre forkammer
B - Hgjre hjertekammer
C - Venstre forkammer
D - Venstre hjertekammer

b ijaak&éﬁ A/

hejre ben venstre ben

Figur 23 Kredslabets opbygning

Man kan yderligere opdele hjertet i en gvre
o0g nedre halvdel. Den nedre halvdel, de
sakaldte hjertekamre, pumper blodet ud af
hjertet, ud til kroppen (venstre hjertekam-
mer) eller op til lungerne (hgjre hjerteka-
mmer). Den gverste halvdel, forkamrene,
modtager blod, henholdsvis friskt blod fra
lungerne og ”brugt” blod fra @vrige organer
0g muskler og pumper det ned i hjertekam-
rene.

Hjertet er en usadvanlig pumpe. Livet
igennem pumper hjertet fra 5 til over 40
liter blod rundt i kroppen hvert minut. 5
liter i hvile og mere end 40 liter under hardt
arbejde hos meget veltreenede. Det kaldes
minutvolumen. Til sammenligning lgber

der ca. 10 liter vand ud pr. min fra en fuldt
abnet vandhane.

Puls, slagvolumen

0g minutvolumen

Det, man maerker mest til af hjertets
arbejde, er pulsen. De fleste kender til at
fgle pulsen enten pa handleddet ved tom-
melfingersiden, pa siden af halsen, eller

nér det dunker i venstre side af brystet. Pa
handleddet og pé halsen ligger pulsaren taet
under huden, s& man kan maerke trykbglgen
fra hjertets sammentraekning. | hvile slar
hjertet ca. 60 gange i minuttet (hvilepulsen),
og under de hardeste arbejder kan pulsen
stige til omkring 200. Den hurtigste puls, et
menneske kan opnd, kaldes den maksimale
puls (se figur 24).



Makspuls

200

180 -

160 |

140

10 20 30

Figur 24 Den maksimale puls

Den maksimale puls er afhangig af alderen,
men med meget store individuelle forskelle.
Som tommelfingerregel anferer man, at den
maksimale puls er 220 + alder. Det vil altsa
sige, at makspulsen fglger med alderen. |
praksis betyder det, at &ldre traener med en
lavere arbejdspuls end yngre.

Sammenhangen mellem puls og
minutvolumen er:
minutvolumen = puls X slagvolumen

Hvile Hardt arbejde Elite
Pulsfrekvens 60 200 200
Slagvolumen 80 ml 120 ml 200 ml
Slagvolumen 6 I/min. 24 1/min. 40 I/min.

Figur 25 Puls, slagvolumen og minutvolumen
litoptagelse (ml./min) Vgt (kg)

Mand 4500 90
Kvinde 3000 50

Figur 26 Udregning af kondi-tal

Slagvolumen angiver, hvor meget blod hjer-
tet presser ud ved hvert hjerteslag. Af figur
25 fremgar det, at slagvolumen er omkring
80 ml. i hvile og 120 ml. under hardt arbej-
de.

Hvad er kondition?

Kondition er et udtryk for kredslgbets
ydeevne, det starst mulige minutvolumen
til at transportere den stgrste mengde ilt
rundt, kombineret med musklernes evne

Fysisk trening - 21

til at optage og udnytte ilten. Det vil sige,
at konditionen er et udtryk for, hvor store
energimangder kroppen har til radighed
ved forbrandingsprocesserne. Alt andet
lige vil en stor person kunne preestere en
stor energiomsetning. Men selv en stor
energiomsatning kan vise sig at vaere
utilstreekkelig til at opna gode resultater,
hvis man skal flytte rundt pa en tung krop,
Sammenlign blot en stor motor i en last-
vogn med en mindre motor i en let person-
vogn.

For at kunne sammenligne folks kondition
pé tveers af starrelse og veegt, bruges derfor
konditallet.

Konditallet angiver den maksimale iltop-
tagelse, udtrykt i ml. O, pr. min. pr. kg
kropsveegt. Eksemplet viser, at en stor vel-
treenet mand pé 90 kg godt kan have lavere
kondital end en mindre, men veltreenet
kvinde pa 50 kg. Se figur 26.

Kondital ml./min./kg
50
60
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Hvad er et hojt kondital?

Tabellen (figur 27) viser dels, at konditallet
varierer fra under 30 til over 80, og dels at
topidreetsudavere i forskellige idraetter ogsé
har meget forskellige kondital. De idreet-
ter, der stiller store krav under langvarigt

Maksimal iltoptagelse for maend

hardt arbejde, og som involverer mange
store muskelgrupper, ligger gverst pa listen.
Omvendt har idreetsudavere i kortvarige,
eksplosions- og styrkepraegede idreetter
ikke sa god kondition, idet de bruger mere
tid pa at traene andre fysiologiske funktioner.

Generelt er det vigtigt at have en passende
hgj kondition, dels for at kunne prastere
tilstreekkeligt lange treeningssekvenser og
dels for at kunne holde koncentrationen
under en konkurrence.

Maksimal iltoptagelse for kvinder

ml/kg/min ml/kg/min
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Figur 27 Maksimal iltoptagelse mélt pa eliteidraetsudavere (antal personer)
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Figur 28 lltens transportkaede




Hvad sker der, nar
konditionen traenes?

P4 figur 28 er vist iltens transportkeede.
Spargsmalet er, hvor i hele den lange kade
begraensningerne for en starre iltoptagelse
ligger, og hvordan det i givet fald kan
treenes.

Det har som tidligere naevnt vist sig, at
lungerne kun i ekstreme tilfeelde er en
begransende faktor, men at det enten er
hjertet eller lokale forhold i musklen, der
saetter graensen.

Virkningen pa det

centrale kredslgb

For at @ge ilttransporten skal hjertet kunne
prestere et stgrre minutvolumen, men da
pulsen ikke kan stige hgjere end til den
maksimale puls, og den ikke kan traenes,
er treeningseffekten et gget slagvolumen.
Det opnés ved at belaste hjertemusklen,
som sé bliver stgrre og steerkere, som enh-
ver anden muskel der treenes. Nar hjertet
udsasttes for hard konditionstraening, pges
hjertets starrelse og hjertets styrke, saledes
at hjertet kan rumme mere blod og er i
stand til at tamme sig bedre. Efter leengere
tids konditionstraening opnar man desuden,
at hjertet far mere blod at arbejde med. Den
samlede mangde blod i kroppen kan gges
med mere end 40% fra ca. 4,5 til over 6
liter (blodvolumen).

Figur 29 viser virkning af kredslgbstraenin-
gen. Det ses, at den veltreenede kan opna
et minutvolumen pa ca. 32 liter/min., mens
den utreenede kun opnar ca. 22 liter. Det
ses 0gsd, at nar den treenede arbejder med
max-puls, optager han 5,5 liter ilt/min.,
mens den utrenede for samme max-puls
kun optager 3,2 liter. Den sidste kurve viser
netop, at den veltreenede kan arbejde med
et starre slagvolumen i alt, hvad han eller
hun foretager sig. Da et givet ydre arbejde
kraever et bestemt minutvolumen, betyder
det derfor ogsd, at den treenede kan arbejde
med en lavere puls end en utranet. Det
geelder ogsa i hvile, hvor hvilepulsen kan
veere 20-25 slag lavere end normalt (typisk
et fald fra 60 til 40 slag pr. minut).
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Figur 29 Virkning af kredslabstreening

Ved at male pulsen, kan man fglge sin
egen formkurve. Hvis pulsen f.eks. under
Iebetraening bliver lavere uden at tempoet
saettes ned, eller hvis man kan lgbe hurti-
gere med samme puls, er det tegn pa, at
formen er blevet bedre.

Virkningen pa periferien
Lokalt i musklen sker der ogsé markante
&ndringer. For at oge og lette tilgangen af

ilt til de enkelte muskelceller dannes der
flere af de ganske sma blodarer (kapilarer).
Kapileernettet bliver teettere, mere fintmas-
ket, og afstanden fra blodbanen til cellen
bliver mindre. Hver enkelt celle danner flere
mitochondrier, der er de organer i cellen,
hvor den aerobe energiomsatning foregar.
Der lagres ogsa flere enzymer og energirige
stoffer i musklen, ligesom mangden af det
iltbeerende myoglobin gges.
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Hvordan traenes kredslgbet?
Traeningen kan forega pa mange mader,
men bar sa vidt det kan lade sig gare, ligne
den idreet, man deltager i. D.v.s. at roeren
er pa vandet, svsmmeren i vandet, cykel-
rytteren pa landevejen og sé videre. Blandt
almindelige motionsaktiviteter der traener
kredslgbet er gang, lgb og cykling mest
udbredt.

Ligegyldigt hvilken form for treening man
vaelger, er principperne som angivet i
figur 31.

Hvilken treeningstype man skal veelge,
afhanger mest af, hvilken idraet man dyrk-
er. Blandt andet bar man tage hensyn til
idreettens intensitet og varighed. Forlgber
aktiviteten eller konkurrencen overvejende
med korte intensive intervaller, veelger

man intervaltreening, mens man omvendt
vaelger kontinuerlig traening, hvis aktiviteten
forlgber jeevnt over lengere tid. Motionisten
veelger oftest kontinuerlig traening, fordi
intervaltreningen kan fples hard og psykisk
mere stressende ligesom, der er en gget
skadesrisiko pga den hgjere belastning.

Treeningsvirkningen vil alt andet lige veaere

afhangig af den samlede treeningsmeengde.

Den kan udregnes som:

Traeningsmangden =
treeningsintensiteten x traeningstiden

Organ/funktion Foragelse Formindskelse Ingen effekt
Hjertevolumen o
Kapilleerteethed i hjertet °
Blodmangden o
Totalheemoglobinmangde °
Minutvolumen:
hvile °
maximalt arbejde °
Pulsfrekvens:
hvile o
moderat hardt arbejde o
maximalt arbejde o
Slagvolumen:
hvile o
moderat hérdt arbejde o
maximalt arbejde o
llt-optagelse:
hvile °
bestem ikke maximalt arbejde ° °
maximalt arbejde °
Respiration:
lungerumfang °
maximal ventilation af lunge °

Figur 30 Oversigt over nogle vigtige treeningseffekter pa organer og funktioner

Konditionstraning
aerob traening

Traening af varmeregulering
vaskebalance led,
ledband og sener

Kontinuerlig traening

Traening af hjerte
kredslgb

Intervaltraning

Langsom kontinuerlig
50 til 70% af maks.
60-120 min.

Figur 31 Principper for konditionstreening

Hurtig kontinuerlig
75 til 85% af maks.
30-60 min.

kort-kort interval
20 til 100% af maks. 10-20 sek. /
interval pause: 10-20 sek.

Lange intervaller
80-95% af maks. 3-12 min./
Interval pause: 1-4 min.
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Treener man med mange gentagelser af beveegelsen, trener

man musklens udholdenhed, mens treening f.eks. med tunge

veegte og fd gentagelser giver oget muskelstyrke.

MUSKELTRANING

Muskeltreening sigter pa at forbedre musk-
lens evne til enten at kunne arbejde laen-
gere, blive mere udholdende, eller kunne
praestere starre ydre kraft, blive staerkere.

Styrketraeningens virkning viser sig ofte
hurtigt, men i begyndelsen skyldes forbed-
ringen, at koordinationen bliver bedre og
farst senere, at musklen bliver steerkere.
(Se side 31, om motorisk enhed).

Treeningsvirkningen afhanger af, hvilken
type belastning, man veelger. Figur 33 viser
forholdet mellem traningsbelastning og
traeningsvirkning. Jo hardere belastning
desto feerre bevaegelser kan man gennem-
fore, men satter man belastningen ned,
kan man blive ved med samme bevagelse i
leengere tid. Det samme geelder treeningsef-
fekten. Traener man med mange gentagels-
er af bevaegelsen, treener man musklens
udholdenhed, mens treening f.eks. med
tunge veegte og fa gentagelser giver gget
muskelstyrke.

For at kunne tilretteleegge og forsta muskel-
treening kraeves et grundigt kendskab til

Muskeltraening

anatomi, fysiologi og kroppens bevagelser
i idreetten.

N&r man veelger treeningstype og belast-
ninger, skal man igen have sin idreet i bag-
hovedet. Treeningen ber tilretteleegges, sa
man tilgodeser idreettens krav til maksimal
muskelstyrke, eksplosiv muskelstyrke
og/eller styrkeudholdenhed.

| muskeltreening arbejder man i serier med
et vist antal gentagelser pr. serie. Jo starre
belastning desto faerre gentagelser pr. serie.
Antallet af serier i hver treeningssekvens
afhaenger af traeningstilstanden.

Den maksimale styrke afhanger af musk-
lens tvaersnitsareal/volumen og evne til at
aktivere sd mange muskelfibre som muligt.
| denne form for styrketraening arbejdes
med relativt store belastninger, 80-100%
af maks. Antallet af gentagelser er derfor
lavt, 1- 6 pr. serie, og beveegelserne foregér
langsomt.

Eksplosiv muskelstyrke er evnen til at akti-
vere muskelfibrene sé hurtigt som muligt.

Muskeludholdenhedstraening Muskelstyrketraening

Dynamisk
udholdenhedstraning

Statisk
udholdenhedstraening

Statisk
styrketrening

Dynamisk
styrketrening

Figur 32 Styrketraening
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Formal

Maximal koncentrisk styrke

Maximal excentrisk styrke 105 -
Eksplosiv styrke 50 -
Grundstyrke 50 -
Muskeludholdenhed 40 -

Relativ belastning

80 -

Treeningen udfgres med store belastninger
og deraf fplgende fa gentagelser, der ud-
fores sa hurtigt (eksplosivt) som overhove-
det muligt. Her arbejdes med 50-80% af
maks., og med 2-12 gentagelser.

| treening af muskeludholdenhed arbejder
man med 40-70% af maks. Her arbejdes
med 15-40 gentagelser. Belastningen er
derfor lav, s& det er muligt at udfare et stort
antal gentagelser.

Hvad sker der med musklen?
Treeningsvirkningen er tit meget synlig,
musklen bliver ganske enkelt tykkere. Det
skyldes, at den enkelte muskelfiber bliver
tykkere, men der bliver tilsyneladende ikke

dannet flere nye fibre. Den ggede vakst er
storst ved styrketraening, hvor der fokus-
eres pa tung treening (1-6 RM Repetations
Maksimum) til udmattelse, eventuelt eft-
erfulgt af lettere treening (8-12 RM) med
fokus pa total udtraetning, korte pauser.
Muskeludholdenhedstraening @ger i hgjere
grad den lokale blodforsyning (kapillariser-
ing) og forbedrer musklens evne til at arbe-
jde med hgje meaelkesyrekoncentrationer og
til at arbejde trods @get ubalance mellem
kalium- (K*) og natriumioner (Na*) inden
og uden for muskelcellen. Begge tranings-
former oger lagrene af energistoffer i musk-
len (ATP, KrP og glykogen).

Treeningseffekt
Effekt A
i %
- Muskeludholdenhedseffekt
70 -
50 |
30
........... Muskelstyrke
1]
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 ;
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 antal
gentagelser
Figur 33 Traeningseffekt

Antal gentagelser

100% 1-8
150% 1-5
80% 2-12
80% 5-23
70% 10-40

Figur 34 Oversigt over styrketraningsprincipper

Antal serier
Roligt 2-5 4-8
Langsomt 2-5 3-6
Eksplosivt 1-4 2-6
Roligt 2-4 3-5
Hurtigt 2-4 3-5
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Beveegelighedstreening sigter pa at oge eller

vedligeholde ledudslaget for et eller flere af

kroppens forskellige led.

BEVAGELIGHEDSTRAENING

Bevaegelighedstraening sigter pa at age eller
vedligeholde ledudslaget for et eller flere af
kroppens forskellige led. Man kan tale om
enten aktiv bevaegelighed (leddet i yderstil-
ling ved hjeelp af muskelkraft) eller passiv
bevagelighed (leddet i yderstilling ved
hjeelp af tyngdekraften eller en hjalper).

Generelt er der tre méader et leds udslags-

radius kan blive begrenset:

1. Muskler stoder mod hinanden

2. Knogler stader mod hinanden

3. Ledband, muskler og/eller sener
spendes

Den forste form for begraensning er ret
almindelig. For eksempel ved en knéee-
bajning, hvor leegmuskel og hasemuskel
steder sammen, eller i en armbgjning, hvor
armbagjerne (biceps brachii) og fingerhand-
ledsbgjere stader sammen. Her nedsattes
bevageligheden, hvis musklerne vokser
voldsomt, eller hvis man bliver meget
overvagtig.

Albueleddet er samtidig ogsa et eksempel
pa en begreensning af nr. 2, da albuebenet
presses ind i overarmsknoglen, nar armen
straekkes.

Den tredje type er i treeningssammenhang
den mest interessante, netop fordi dette
kan traenes. Man har med andre ord en
mulighed for at g@re noget ved de led, der
er blevet for "stramme”, eller de muskler,
der er blevet korte og spandte.

Hvorfor skal man traene
bevaegeligheden?

Der er flere grunde til at bevaegelighed-
straening ber veere et vigtigt indslag i
treeningen hele aret:

Forst og fremmest nedsatter god beveege-
lighed risiko for skader. En stort anlagt
svensk undersggelse pa divisionsfodbold-
spillere viste, at de klubber, der indfgrte
systematisk udstraekning/straekketrening,
halverede deres skader i forhold til de
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klubber, der ikke treenede bevagelighed.
Bevaegelighedstraeningen udgjorde en vigtig
del af forberedelsen for kampe eller den
gvrige fodboldtraening og fandt sted lige
efter opvarmningen.

En anden god grund til at traene bev-
&gelighed er, at mange aktiviteter kan
udfgres med starre effekt. Der er en del
idreetter, hvor stort beveegelsesudslag er
afgarende, f.eks. udspring, gymnastik, tram-
polinspring og lignende.

Hvordan traenes bevaegeligheden?
Som det fremgik i afsnittet om musklernes,
senernes og leddenes opbygning, er et
kendetegn ved disse forskellige typer af
bindevay, at de er stramme, men samtidig
elastiske. Det er netop, fordi disse bind-
evavstyper er elastiske og eftergivelige, at
bevagelighedstraening virker, idet muskler
og til dels ledbéand streekkes. Der er 3 vig-
tige regler, der skal overholdes:

Figur 35 Muskelspindel

Muskelspindel
(muskeltene)

- Bevagelighedstraening skal foregd, nar
man er godt opvarmet,

- bevaegelighedstraening skal forega med
langsomme bevagelser,

- yderstillingerne skal holdes lenge
(mindst 25 sek.) og i ro.

Stillingerne skal holdes laenge, fordi binde-
vaevet skal have tid til at "efterstraekkes”.
Hvis man ophgrer med at straekke allerede
efter 15-20 sek., vil bindevavet treekke sig
sammen igen til udgangsniveauet. Nar bev-
®gelserne ikke mé foregd med hurtige bev-
agelser, skyldes det de sakaldte sensoriske
organer i muskler og sener. De vil reagere
mod hurtigt straek og spaende musklen op.

Man ber skelne mellem egentlig bev-
&gelighedstreening og de streekkegvelser,
der foregar i opvarmningsprogrammer og
udstraekning efter treening. Under opvarm-
ningen kan man godt tillade sig beveegelser,
der svinges ud i eller gynger stille i yder-

stillingerne. Det man gnsker i denne del af
treeningen er primeert varme. En straekning
udvikler speending og dermed varme, og i
sammenhang med andre dynamiske gvels-
er opnar man den fysiologiske effekt, man
gnsker.

Straekkeovelser efter traeningen skal i farste
omgang bringe bindevavsstrukturerne
tilbage til udgangslengden, fordi de under
treening og hardt arbejde vil tendere til at
blive kortere, idet sma overrivninger og en
slags ardannelser vil stramme bindevavet.
@velserne ligner meget dem, man bruger i
egentlig malrettet beveegelighedstraening,
men de udfgres ofte enklere.

En af de mest effektive metoder er speend
- slap af - straek metoden (stretching).
Alle gvelser kan udfgres efter samme prin-
cip, men kan ogsé blot gennemfgres som
almindeligt streek uden den forudgaende
kontraktion.

Udfarsel: Sté i udgangsstillingen og spaend
den muskel, der skal straekkes i ca. 8-10
sek. Hold pause i 2 sek. Streek musklen
langsomt og hold stillingen i mindst 25 sek.




Eksempler pa bevagelighedsgvelser
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-

Leegmusklen

Laegmuskel: Sta pa ta — slap af og saet
heelen i gulvet, leen frem og streek leeggen
farst med strakt og senere med bgjet knae.
Hasemuskel: Sid i haekkelgbsstilling eller
som tegning, bgj kna en smule og pres
hael i gulv - slap af, straek kneeet og leen lidt
frem med strakt ryg.

Indadfarere: St albuerne i knaehaserne
0g pres knaeene sammen slap af, set han-

derne i gulvet og skrid forsigtigt ud til siden.

Knaestraekkere: Lig pA maven og tag fat

Hasemusklen

om fgdderne, forsgg at straekke knaeene
slap af, pres heelene ned til balderne og laft
larene op fra gulvet.

Hoftestraekkere: Lig pé ryggen, tag fat om
underbenet, pres knzaet vaek — slap af og
treek laret ned til brystet.

Hoftebgjere: Lig pa ryggen med heender
pa laret, forspg at presse laret mod brystet
— slap af, vend rundt og s&t det andet ben
langt frem, pres hoften frem.

Brystmuskel: Std med handen pa en derk-
arm eller lignende, forsgg at presse armen
frem — slap af og pres brystkassen frem.

Armstreaekker: Laeg den ene hand pa nak-
ken, forsgg at streekke armen op mens den
anden hand trykker den ned — slap af, tag

fat om albuen og treek armen leengere ned

ad ryggen.
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Fra hjernens motoriske centre udgdr motoriske

nervebaner til musklerne (en motorisk enhed er

en nervecelle med tilhorende muskelceller).

TEKNISK TRAENING

Ved treening af tekniske faerdigheder
forstds bade en grundleggende koordi-
nationstraening og en disciplinspecifik,
tekniktreening, som f.eks. et spark i fodbold,
crawl-armtaget i svemning, eller et smash i
tennis eller volleyball.

Generel koordination

Generelt er koordination den opgvede

evne til at koordinere samspillet mellem
muskler og nerver. Der indgdr momenter
af koordination i alle bevaegelser, idet al
bevaegelsesindlearing kraever, dels at musk-
len far besked om at spaendes, og dels at
bevaegelsen kan justeres ved, at der gér
besked tilbage om, hvordan bevagelsen
forlgber. | nogle idreetter kan der indgé
meget komplicerede koordinationsmegnstre,
i andre idreetter er koordinationsevnen

ikke ngdvendigvis afgerende for succes.
Redskabsgymnastik, dans, trampolinspring
og udspring er eksempler pa idraetter

med mange bevagelsesmenstre, der skal
“times” meget praecist bade med hensyn til
styrke og tidspunkt.

Som netop naevnt, er samspillet mellem
musklerne og nervesystem (neuromu-
skulaere samspil) vigtigt bade for den
generelle koordination og for at tillaere nye
beveagelser. Dette samspil styres ved hjelp
af centralnervesystemet, som bestar af
hjernen og rygmarven. Hjernen kan bade
sende og modtage beskeden, og begge
dele foregér via rygmarven (se figur 36).

Fra hjernens motoriske centre udgér
motoriske nervebaner til musklerne. En
motorisk enhed er en nervecelle med
tilherende muskelceller. Nogle nerveceller
aktiverer mange muskelceller pa én gang,
mens andre kun har kontakt med fa celler.
Jo flere nerveceller en muskelgruppe
aktiveres fra, desto finere kan bevaegelsen
blive. F.eks. har stemmebéndets muskler og
pjets muskler det storste antal celler til at
styre bevagelserne.

Meddelelsen fra kroppen lgber tilbage til
storhjernen via sensoriske nervebaner.
Selv med lukkede gjne kan man med

Koordinationstraning

Almen koordinationstraening

Enkel Almen

reaktionstraening
Eks.: start
Vending
Stop

bevagelsestraning

EKs.:
Kropsfornemmelse/
kropsbevidsthed
Balance

Figur 35 Traeningsindhold

Speciel koordinationstraning

Tekniktraening

Eks.: Sparketeknik
Slagtrening med
ketsjer



Kraftudvikling = muskeludvikling
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Motorisk hjernebark Sensorisk hjernebark

Motorisk enhed = motorisk nerve + muskelfiber

Sensorisk nervetrad

Muskel med muskelfibre

Senehaftet

Knogle

Led

Figur 36 Nervesystemet

sikkerhed sige, om man stér lodret, star
med spredte ben, har armene 45° ud til
siden eller 90° eller spaender i en muskel.
De sanser, der er med til at regulere bev-
&gelserne, er bl.a. synet, sanseorganer i
leddene, sanseorganer i muskler og sener,

lodliniesansen i gret og tryksansen i huden.

Nogle af de meddelelser, der kommer fra
sanserne kan medfgre bevaegelser, uden
at storhjernen er inddraget. Det sker ved
de sékaldte reflekser. De sgrger bl.a. for,
at muskler omkring ankelleddet allerede
har justeret for et ujavnt underlag, far man
registrerer det i storhjernen. Reaktionerne
bliver langsommere, hvis man er traet (eller
har alkohol i blodet). Derfor skal koordina-
tionstraening altid leegges for hardere fysisk
treening.

Specifik koordinationstraening
Overordnet findes der altsa to former for
koordinationstraening. Hvor den grund-
leggende koordinationstreening sigter pa
de starre muskelgrupper, balancen, etc., vil

Muskelten

Sensoriske baner

Sene med seneten baner

Motorisk nervetrad

den specifikke koordinationstraening oftest
dreje sig om mindre koordination af mindre
muskelgrupper. Generelt kan man inddele
det at lzere nye beveaegelser i fire stadier:

Orienteringsstadiet, er det farste sta-
dium, hvor man i det hele taget prover
at forsta, hvad bevagelsen gér ud pa
og prover selv at udfgre den for farste
gang.

- Det grovmotorike stadium, er nar bev-
&gelserne overordnet begynder at ligne
det feerdige resultat. Undervejs i denne
fase er det vigtigt at lade udgverne
prgve bevagelsen selv i stedet for
at bruge meget tid pa at fortaelle og
instruere.

- Det finmotoriske stadium er der, hvor

man kan begynde at give specifikke

instruktioner om detaljer, der kan arbej-
des videre med. Undervejs kan man
opleve, at udevere kommer til et niveau,
hvor udviklingen kan virke, som om
den er géet i sta. Derfor er det vigtigt,

Motoriske

Udsnit af rygmarven

Automatisering

Det finmotoriske stadium

Grovmotorik stadiet
Orienteringsstadiet

Figur 37
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at man her er meget opmaerksom pé at
motivere og hele tiden giver smé suc-
cesoplevelser.

- Automatisering er nar den faerdige
bevagelse har den form, man gnsker
0g bevagelsen kan udferes uden den
store koncentration. Den sidder med
andre ord "pa rygraden”.

Som tidligere naevnt, ber planleegningen
af treeningen i hgj grad tage hensyn til
udgvernes alder og udvikling. Figur 3, side
3 viser, hvordan veegtningen mellem den
almene og den specifikke koordinations-
treening ber forandre sig i takt med at ens
udgvere bliver ldre.

Sma bgrn befinder sig altsd pa orienterings-
stadiet, og den bedste, tekniske traening
tager udgangspunkt i dette. Det betyder, at
treeningen primaert skal besta af aktiviteter,
der leegger vaegt pé at bringe dem i situa-
tioner, hvor de kommer til at prave nye
beveegelser. Barn indtil 12-14 &rs alderen er
overvejende grovmotoriske. Derfor kan man
som treener komme til at bruge uforholds-
maessig lang tid pa treening af finmotorik,
som de reelt set ikke er parate il at leere,
0g som de senere vil kunne laere meget
hurtigere, nar kroppen er mere modnet.

For at tage skridtet fra at udfare finkoor-
dinerede til automatiserede bevagelser
kreever det, at man gentager bevagelserne
mange gange og hele tiden korrigerer
sméfejl. P4 denne made arbejder man hen
mod, at bevaegelserne bliver mere precise,
eller til de til en vis grad automatiseres. Her
er det meget vigtigt som traener at huske
pd, ikke at fokusere ensidigt pé at bevee-
gelserne skal gentages mange gange, men
at treeningen ogsa skal indeholde andre, og
gerne sjove elementer.

Et andet vigtigt punkt ved indleering af nye
bevagelser er, at bevaegelsen kan sammen-
lignes med noget, man har provet for. Nar
der tages udgangspunkt i bevaegelsesman-
stre, som kendes i forvejen, er det lettere at
lzere nye bevaegelser, som ligner de kendte.
Det har ogsa vist sig, at man er bedre til at
gengive bevagelser, man har set i forhold
til bevaegelser, man kun har faet forklaret.
Derfor er det vigtigt, at man far et visuelt
billede af hele bevaegelsesforlgbet. Dette
billede kan man give udgverne ved selv at
forevise, lade en af sine udgvere vise eller
iagttage andre idraetsfolk, evt. pa video.
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1 de seneste 20 dr er der kommet storre fokus pad det fjerde

element, nemlig mental treening eller treening af ens psykiske

egenskaber.

MENTAL TRANING

Ved treening forstar de fleste umiddelbart
fysisk traening. Men som der blev redegjort
for i starten af dette hafte, indgar der flere
elementer i den gode idreetspraestation.

| de seneste 20 ar er der kommet stgrre
fokus pé det fierde element, nemlig men-
tal traening eller treening af ens psykiske
egenskaber. Ingen er vel i tvivl om, at

hvis to idreetsudgvere er i lige god fysisk
og teknisk treening, sa vil den psykiske
treeningstilstand, evnen til at udnytte de
psykiske ressourcer, veere afgerende i en
konkurrencesituation. For at hjzlpe udav-
eren til at udvikle og udnytte disse, per-
sonlige ressourcer, kraeves der en specifik
viden, ikke bare om idreettens krav, men
ogsa eller iseer om den enkelte idreets-
udavers psyke.

Nogle elementer

i mental traening

Den forenklede made at beskrive mental
treening pé er ganske enkel: Slap af og
teenk. Det lyder jo besnaerende simpelt,
men for de fleste kraever det en del treening
alene at lere at slappe af. Der findes
forskellige metoder, som kan anvendes til at
fa en udever til at slappe af.

Spandingsregulering

Afspaending bruges i den meget vaesentlige
del af mental traening, der drejer sig om
spaendingsregulering. Spaending bestar
af en grundspaending, der er individuel fra
person til person, og en tilleegsspzending,
som er situationsbetinget, og som er hgjere
jo flere ukendte faktorer, man udsattes

for. Tilsammen udger de personens total-
spanding. Forhgjet spending medfarer en
raekke kropslige reaktioner, som de fleste
nok kender til: Sommerfugle i maven, uro i
kroppen, klamme haender, hjertet slér hur-
tigere, andedraettet er forceret. Disse reak-
tioner, som ger kroppen parat til kamp eller
flugt, er hensigtsmassige ved nogle kraft-
betonede idreetter, som f.eks. veegtlgftning
0g brydning. | andre idraetter, der kraever
koordination og preecision, f.eks. gymnastik
og skydning, tales ikke samme hgje spaen-
dingsniveau. Et vist spendingsniveau er
ngdvendigt i en konkurrencesituation, men i
langt de fleste tilfeelde vil spendingen veere
for hej, s& der vil vaere brug for at regulere
spandingen nedad.

Q\a:

B
¥

TV,
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Preestation
A

Optimal totalspaending

A -

Grundspaending

stresstilleeg

Total spaending

I IGrundspl. stresstilleg

Person | - hgj grundspaending
Person Il - lav grundspeanding

Figur 38 Forholdet mellem psykisk speending og praestation

Figur 38 viser forenklet sammenhangen
mellem spaending og preestation. Ved
spandingsregulering drejer det sig om

at ramme det optimale spandingsniveau
for den konkrete idraet. Dvs. et niveau
bestdende af idreetsudgverens grundspaen-
ding tilsat den mangde tilleegsspaending,
der er ngdvendig for at preestere optimalt i
den pageaeldende idrastsgren.

Visualisering

Visualisering er en anden, enkel made at
treene ens mentale — og samtidig ogsé ens
praktiske — feerdigheder. Metoden gar ud
pd, at man forestiller sig selv gennemfare
forskellige situationer og at situationerne
Iykkes. Det kan veere enkelte bevaegelser
eller lengere traenings- eller konkurrence-
forlgb. | denne proces er det vigtigt, at ens
visualisering — de mentale billeder man
skaber — er positive, og at man forestiller
sig den ideelle og perfekte situation. Pa
denne méde vaenner man béde sig selv

og kroppen til fornemmelsen af de tenkte
beveegelser. Pa det mentale plan kan man
f.eks. mindske frygten for sveere gvelser,
fordi man allerede har gennemfort den
tusindvis af gange i tankerne. P4 det fysiske
plan sker der det, mens man taenker pa en
bevaegelse, at hjernen sender sma impulser
ud til de muskler, der skulle have udfert
den taenkte beveegelse. Pa denne méade kan
mental treening ogsé vaere en vigtig del af
tekniktraeningen!

Flow i traeningen

Som traener har man stor indflydelse pa,
om ens udgvere synes at traeningen er
varierende og inspirerende. Hvis man ikke
som et minimum serger for at skabe nogle
gode rammer, nye udfordringer og varia-
tion i traeningen, er det neesten sikkert at
udeverne far eller siden mister motivationen
og holder op. En méde at holde sine udg-

Flow-model

Udfordring

vere motiverede pa, er konstant at veere
opmeerksom pa, om man skaber en oplev-
else af flow hos sine udgvere. Flow kan
kort beskrives som en fornemmelse, som
udevere kan opleve i situationer, hvor der
er balance mellem udgverens feerdigheder
og den udfordring, som vedkommende stér
overfor i den konkrete aktivitet.

Hvis udfordringerne bliver sa store, at
udeverne enten ikke praktisk kan eller
mentalt tror p4, at de kan lase opgaven, vil
ens udgvere begynde at blive bekymrede
eller bange (1 - i figur 39). Det siger naesten
0gsa sig selv, at ens udavere vil blive irrit-
erede og pa sigt stoppe med at komme

til treening, hvis de til hver eneste traening
far oplevelsen af, at de ikke mestrer og
lykkes med en eneste gvelse og dermed
ikke far en eneste succesoplevelse med

sig hjem. Omvendt vil udgverne begynde

at kede sig og pé sigt miste interessen for
traeningen (2 - i figur 39), hvis de opgaver
0g gvelser, man giver dem er for lette i
forhold til deres feerdigheder. Som treener er
det derfor vigtigt, at man altid serger for, at
der er balance mellem de rammer eller den
udfordring, man giver sine udgvere, og de
feerdigheder som ens udgvere har!

Figur 39

Feerdigheder
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Overbelastningsskaderne, kan gd hen og blive kroniske

skader, og kommer ofte af lang tids ensidig eller hdard

treening med for store belastninger.

IDRATSSKADER

Grundlzggende skelner man mellem to
typer af idraetsskader: Den akutte skade,
som opstar pludseligt under traening eller
konkurrence, og overbelastningsskaden,
der opstar efter leengere tids ensidig
pavirkning. Mange akutte skader er vanske-
lige at undga. Det geelder iser i kontakt- og
kampidraetter, hvor modstanderens bev-
&gelser ofte er uforudsigelige. Her opstar
der typisk akutte skader i muskler og led.
Overbelastningsskaderne, kan gé hen og
blive kroniske skader, og kommer ofte af
lang tids ensidig eller hérd treening med for
store belastninger.

Skadetyper

De akutte skader vil typisk veere enten
muskeloverstraekninger, overrivninger (fiber-
sprangning) eller ledskred (forstuvninger).
| disse tilfeelde opstér der oftest havelser,
misfarvninger og smerter, der skyldes, at
de sma blodkar (kapilleerer) i muskler og
ledkapsler rives over. Nar dette sker, siver
der blod ud i veevet og spander det ud, det
heever op. Senere stgrkner blodet, og det
skal derefter fiernes ved hjaelp af kroppens
hvide blodlegemer og lymfekar. Den anden

type skader, overbelastningsskaderne, kan
som far naevnt, dukke op efter lpbetraening,
iseer pa hardt underlag, ikke mindst i den
kolde periode af aret. Skaderne kan ogsa
udlgses af ensidig treening samt af hérd
springtreening eller styrketraening med f.eks.
veegte. Det drejer sig om skader i sener,
muskelvav eller slimsakke.

Smerterne udlgses ofte af, at vaevsvaske
ophobes og udspander vaevene og trykker
pé nerverne. De enkelte muskler ligger
adskilt i bindevaevsposer (muskelfasci-

er), og nar en muskel treenes hardt (dvs.
udvikler hgje speendinger som ved f.eks.
afseet og landinger pa hardt underlag),

vil vaeskeudtraekningen gges. Tilstanden
kaldes inflammationer, altsé betsendelser.
Det drejer sig ikke om bakterier eller virus,
men snarere om &ndringer i musklens og
senens kemiske miljg.

Ved overbelastningsskader skal den sam-
lede treeningsmangde generelt nedsattes
straks og dele af treeningen maske stop-
pes i en tid. Denne type skader kan vare
meget vanskelige at komme af med. De
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kan udvikle sig til at veere meget langvarige
0g springe op igen, hver eneste gang man
genoptager aktiviteten. Man kan selv afh-
jeelpe skaderne ved at veere meget lydher
over for sin krop og jaevnligt lave en grundig
udstraekning af de muskler og sener, der

er beskadiget. Udspaending har vist sig
hurtigere til at fjerne ’affaldsstofferne’ fra
skaden og hjelper med at transportere den
ophobede vaeske ud af f.eks. muskelfas-
cierne. Udstrakningen kan med fordel kom-
bineres med kulde- og varmebehandlinger,
ultralyd og massage.

Behandling

Akutte skader: Lige sa snart en akut skade
opstar, er det vigtigt at benytte folgende
fremgangsmade:

- Sparg, hvor det gar ondt.

- Se pa skaden — og vurdér.

- Bergr — om ngdvendigt.

- Ivaerksaet behandling.

Ved den mindste tvivl: Seg omgéende laege!

Som behandling anbefales RIGEM-
princippet. Det vil sige Rest Ice
Compression Elevation Mobilisering
(hvile-is-kompression-lgft-mobilisering).




Start med kompression — altsa for der
legges is pé. Trykket, afkelingen og

Igftet af skaden (gerne over hjertehgjde)

vil nedseette blodtilferslen og mindske
udtreengningen af blod i musklen eller
leddet. Herved bliver haevelsen og smerten
mindre og helingen sker hurtigere. Kulden
vil 0gsa bedgve smertefornemmelsen. Isen
mé ikke leegges direkte pa huden, da det
kan give frostskader, men leegges oven pé
kompressionen. Man skal fortsette med

at kele og "afklemme” i 20-30 min, til den
umiddelbare smerte er aftaget. Nedkelingen
kan gentages som smertelindring flere
gange inden for det farste degn, f.eks. hver
anden time. Selv om smerten er forsvundet,
bar man ikke genoptage aktiviteten, da der
er risiko for, at mere blod siver ud.

Leddet eller musklen skal nu have ro i

1-2 dogn. Herefter skal man begynde at
bevage leddet/musklen igen med forsigtige
streekkegvelser, men kun til smertegraensen
(Mobilisering). Efterhdnden genoptages
styrketraeningen, begyndende med statisk
traening og til sidst fuld traening. Iseer i
starten er det vigtigt at undga en genta-
gelse af skaden, da det pa sigt kan medfare
en forveerring i form af f.eks. meget lgse
ledkapsler og ledband, der kan blive per-
manent.

Forebyggelse

Mellem 70-75% af alle skader er overbe-
lastningsskader, og de kan forebygges ud
fra felgende enkelte punkter:

1. Planleg traeningen med jeevn
progression.

2. Serg for at udstyret passer og er i
orden.
a. Feks. at have gode Ipbesko med
rigelig hael affjedring
b. Sko med god forfodsaffjedring i
salen, til idraetsgrene, hvor der hop-
pes og springes meget.
c. At have tgj, der tillader svedfor-
dampning, og t@j der ikke snarer.
3. Varm altid grundigt op far hver treening
o0g konkurrence.
4. Treen alsidigt.
5. Straek ud béade efter hver hard treening
og i almindelighed dagligt.

Akutte skader er vanskeligere at forebyg-
ge, men generelt gzelder det om at have

en god grundform og have stor styrke

0g bevaegelighed i og omkring leddene.
Derudover skal man altid vaere grundigt
opvarmet og aldrig ga i gang med hard
treening, eller teknisk betonet treening, nar
treethed begynder at melde sig. Opvarmning
er iseer vigtigt ved eksplosive aktiviteter.
Derudover bgr man holde sig fra alt for
hérd aktivitet, hvis man ikke er helt rask.
Nervesystemet fungerer langsommere,

og de reflekser, der normalt ville justere

for sma fejl, snublinger ubalancer mm.,
udlgses for sent, og sa er skaden sket. Veer
opmaerksom pa, at alkohol har samme ind-
virkning pa kroppen som sygdom, s der er
alle grunde til at lade veere!

Fysisk traening - 37
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1 de senere ar er der forsket en del i kostens og veeskeindtagelsens

indflydelse pd idreetspreestationerne, men da de forskellige idrcets-

grene stiller meget forskellige krav, kommer kostplanerne derfor

til at se meget forskellige ud.

ERNARING

Mad, kostplan, slankekure. Der er vel
naeppe noget ugemagasin, der ikke hver
eneste uge har et indslag om den ene eller
anden ufejlbarlige mirakelkur. | idreettens
verden verserer ogsa mange mere eller
mindre velbegrundede vejledninger om,
hvad idraetsudgveren bgr indtage under
treeningen, for og under konkurrencerne. |
de senere ar er der forsket en del i kostens
og vaeskeindtagelsens indflydelse pa
idreetspraestationerne, men da de forskellige
idreetsgrene stiller meget forskellige krav,
kommer kostplanerne derfor til at se meget
forskellige ud.

Idreetsaktive barn og unge skal som ud-
gangspunkt spise som andre bgrn og unge,
dvs. spise sund og varieret mad, der falger
kostradene:

De otte kostrad

e Spis mere frugt og grent — 6 om dagen

e Spis fisk og fiskepéleg — flere gange
om ugen

e Spis kartofler, ris eller pasta og groft
brgd — hver dag

e Spar pa sukker — iser fra sodavand, slik
og kager

e Spis mindre fedt — isaer fra mejeripro-
dukter og ked

e Spis varieret — og bevar normalvaegten

e Sluk tersten i vand

e Ver fysisk aktiv — mindst 30 minutter
om dagen.

Energistoffer

Kulhydrater (sukkerstoffer) er den ene af
energikilderne. | den normale kost fas de i
form af kartofler og andre grentsager, brad,
ris og pastaprodukter, men der er ogsa
kulhydrater i frugt og juice, og selvfalgelig
ogsa i sukkerprodukter som slik, syltetgj og
sodavand.

Fedtstofferne (fedtsyrer) er den anden af
de vigtige energikilder og fas fra meelke-
produkter, kad og fisk, ngdder, spiseolier og
meget andet. Fedtstofferne udger samtidig
kroppens stgrste energireserve. Det kan tit
vaere vanskeligt at vurdere, hvor meget fedt
man far gennem kosten, men ofte udger
det en for stor procentdel. Den overvejende
del af fedtstoffer bar veere vegetabilske og
flest af den slags, der kaldes flerumattede
fedtsyrer. P4 varedeklarationerne kan man
lese, hvor stor fedtprocenten er, og hvor-
dan fordelingen er mellem mattede og
umattede fedtsyrer.

Opbyggende stoffer

Proteiner (&ggehvidestoffer) er opbyg-

get af aminosyrer, og de er livsvigtige for
opbygningen og vedligeholdelse af krop-
pens celler (f.eks. muskler), enzymer og
immunsystem. Enzymer er proteiner, som
er med til at styre kemiske processer i
cellerne. Normalt indgér protein ikke i ener-
giomsatningen. Man far primeert sit behov
for proteiner daekket fra ked, fisk, &g og



meelkeprodukter, men der er ogsa mange
proteiner i en del grgntsager og korn, bl.a.
benner og majs. En hérdt treenende idraet-
sudever bar indtage ca. 2 g protein pr. kg
legemsvagt pr. dag.

Vitaminer og mineraler (metaller, salte

og sporstoffer) er ogsd meget vigtige for

de daglige kropsfunktioner. Far man ikke
tilstraekkeligt af disse stoffer, vil man farst
ga ned i preestationsniveau, og er det rigtig
galt, opstar der sakaldte mangelsygdomme.
Vitaminer er dels vandoplgselige (B og C)
og dels fedtoplgselige (A, D og E). Frugt og
grentsager indeholder mange C-vitaminer,
mens fed fisk bl.a. er rig pa A og D-vitamin.
Mineralerne indgar i enzymer, hormoner,
knogler mm. F.eks. er muskelfunktionen
afhaengig af natrium, kalium og calcium.
Man far rigeligt deekket sine behov for
vitaminer og mineraler gennem en sund,
varieret kost.

Vaskebalance

Vand udger 60-70% af kropsveaegten. Hvert
degn mister man 2-3 liter, men ved hardt
arbejde kan vaesketabet ages til flere liter

i lobet af en konkurrence pa grund af for-
dampning og svedtab. Samtidigt har flere
forseg vist, at man ikke af sig selv drikker
tilsvarende, det man har mistet. Dette er
kritisk, da man bare ved et vaesketab pa
2% mister op til 10% i preestationsevne (se

Preestationsevne i %
100

90
80
70
60

50

S
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figur 40). Pointen er derfor, at man under
langvarige konkurrencer ber drikke mere,
end man umiddelbart har lyst til.

Lange harde idraetspraestationer teerer ogsa
pa kroppens kulhydrater. Det kan derfor
veere en fordel ogsa at fa tilfgrt lidt kulhy-
drat under konkurrencen. Koncentrationen
bar dog ikke overstige 2,5- 5%, da vandet
ellers tilbageholdes lengere tid i mavesak-
ken.

Folg kostradene og husk at dyrke jevn-
lig motion, fordi motion giver en naturlig
appetitregulering, s& energiindtagelsen
tilpasses energibehovet.

0,5

Figur 40 Vaesketabs kurve
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Biomekanik beskceftiger sig f.eks. med tekniske

analyser af vores beveegelsesmanstre.

BIOMEKANIK

Biomekanik eller bevaegelseslaere er tveer-
gaende videnskab, der er en sammenblan-
ding af anatomi, fysiologi og mekanisk
fysik. Biomekanik beskeftiger sig f.eks.
med tekniske analyser af vores bevae-
gelsesmenstre. | de fleste idraetter indgér
for eksempel elementer af lpb, gang, afsat
0g landinger, sving, rotation og balance. En
analyse af et spark til en bold vil f.eks. vise,
at fodboldspilleren skal kunne tilpasse et
tilleb til en balance pé ét ben. Tilsvarende
vil en analyse af en cykelrytter i et sving
vise, at rytteren méa laene sig lidt ind i svin-
get for at blive i stand til at dreje skarpere
og i det hele taget ikke velte.

Den samme cykelrytter pavirkes samtidig af
f.eks. vindmodstanden og en gnidning mod
underlaget. Alle disse pavirkninger, eller
kreefter som de kaldes, kan man vise gra-
fisk med pile. Starten af pilen er der, hvor
kraften har sit angrebspunkt. Pilens lengde
viser storrelsen pé kraften, mens retnin-
gen viser, hvilken vej kraften virker. Som i
eksemplet med cykelrytteren, s& kan man
godt veere pévirket af mange forskellige
kraefter samtidig.

—'VNormaIkrafter],___..-»"

Figur 41 Kraftpile

P& denne made bliver biomekanik leeren om
béde de indre og ydre krasfter, der pavirker
0s som idraetsudgvere. Som traener er det
vigtigt at have kendskab til grundleggende
begreber inden for bevaegelseslaren. Jo
bedre man forstar, desto bedre mulighed
har man for at analysere tekniske detaljer
og derved fejirette.

De forskellige kreefter
Indenfor biomekanikken findes der flere
forskellige kreefter. Her praesenteres de
vigtigste:

- Tyngdekraften er den tiltreekningskraft,
som jorden udgver pa os alle sammen.
Tyngdekraften er altid rettet lodret ind
mod jordens centrum og har angreb-
spunkt i kroppens tyngdepunkt.

- Normalkraften er den kraft, som
opstar ved kontakten med underlaget.
Kraften virker vinkelret p& underlaget
og starrelsen afhaenger af, hvor hardt
man trykker imod underlaget. Str man
helt stille, er normalkraften lige sa stor
som tyngdekraften. For at kunne lette

Figur 42 Cykelrytter i en kurve



fodderne fra jorden, skal normalkraften
veere storre end tyngdekraften.

Friktionskraften er en reaktionskraft,
som opstar f.eks. mellem en ski og
sneen, eller mellem et cykeldek og
asfalten. Friktionskraften er modsat-
rettet bevaegelsesretningen og virker
derfor hemmende pa bevaegelsen.
Skilgberen prgver at minimere denne
kraft ved at smare sine ski bedst muligt.
Cykelrytteren pumper sine deek, sa der
er mindst mulig kontakt med asfalten.

Luftmodstanden er ligesom friktions-

kraften en reaktionskraft, der opstar

nér udeveren 'stader ind i’ de enkelte
luftmolekyler og presser dem frem

foran sig. Starrelsen pa luftmodstanden
er afhaengig af, hvor stort frontareal
udgveren har i fartretningen. Nar has-
tigheden fordobles, vil luftmodstanden
firedobles. Der er derfor meget at vinde
ved at mindske luftmodstanden!

Centrifugal- og centripetalkraften

er de to kreefter, der virker, nar man
drejer i en kurve eller skifter retning.
Centrifugalkraften er den kraft, der
praver at treekke en ud af svinget, mens
centripetalkraften er den kraft, der hold-

er en pa plads i kurven.

| moderne idratsforskning indgar biome-
kanik som et vigtigt led i forbindelse med at
finde den optimale teknik. Computerteknik
giver skermbilleder, som vejleder treeneren
om timing, rotationsakser, aerodynamik,
kontakttid for fadder i afseet og meget
mere. Inden for eliteidraetten vil denne viden
kunne bruges til at skabe de smé foran-
dringer, der tit afger de sm& marginaler.
Bredere idreetsgrupper har ogsa faet gavn
af forskningen iseer med hensyn til bedre
materialer som f.eks. sko, ketsjere, cykler,

ski osv.

Tyngdekraften

Tyngdekraften

Figur 43 Kraftparallelogram

Vindmodstand
A

1 >

T

Hastighed

Fysisk trening - 41

Nar normalkraften er
storre end tyngdekraften
letter fadderne fra jorden

Fa

s

Normalkraften

Hvis hastigheden
fordobles - firedobles

vindmodstanden

Figur 44 Vindmodstand
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Der skal ikke veere nogen tvivl om, at doping

bdde er uetisk og fuldstendig uacceptabelt!

DOPING

Ordet doping stammer oprindeligt fra det
hollandske ord "doop’ og betyder egen-
tlig 'sovs’ eller 'dyppelse’. Det refererer
sandsynligvis til et ritual blandt boerne i
Sydafrika, hvor brad blev dyppet i en drik,
som stimulerede kroppen under religigse
ceremonier og ved stammedanse. Herfra
har benaevnelsen &ndret betydning, s det
hovedsageligt bruges i forbindelse med
idreet og sport. At "dope sig’ betyder nu,

at en idreetsudever bruger forbudte stoffer
eller metoder for at forbedre sin yde- og
praestationsevne i idreetssammenhange (jf.
Dopinglisten). Den officielle definition for
doping er:

“Ved doping forstas tilstedeveerelsen i den
menneskelige organisme af stoffer, der er
forbudt i henhold til WADAs (World Anti-
Doping Agency) liste over forbudte stoffer.
Brug af sédanne stoffer, tilstedevaerelsen
af s&danne stoffer i urin- eller blodprave,
samt anvendelsen af metoder til at &ndre
analyseresultatet af en urin eller blodprave,
er forbudt.”

Der skal ikke veere nogen tvivl om, at
doping bade er uetisk og fuldstandig
uacceptabelt!

Hvis nogen bruger doping, konkurrerer man
ikke pa lige vilkar, og pa sigt vil det betyde,
at udgveren mister lysten til at dyrke idreet.
Inden for sportsgrene med stor prestige
eller gkonomi involveret, betyder brugen

af doping, at resultaterne er opnéet pé et
uerligt grundlag, hvilket er snyd og imod
princippet om fair play. Samtidig er brugen
af doping ogsa forbundet med en reekke
farlige bivirkninger, hvoraf mange er invali-
derende og undertiden ogsa dedelige.

Det er i sidste ende altid udgverens eget
ansvar hvilke stoffer, der findes i kroppen.
Derfor er det vigtigt, at idreetsudgveren

altid sikrer sig, at det hun/han indtager af
medicin, (natur-) praeparater og stimulanser,
ikke er pa Dopinglisten. Doping er en meget
alvorlig sag, og en udaver, der testes positiv
0g demmes, udelukkes fra alle traenings-
og konkurrenceaktiviteter, samt et hvilket
som helst ulgnnet eller lannet erhverv

inden for DIF i mindst 2 ar. | gentagels-
estilfeelde bliver der tale om udelukkelse

pa livstid! Hvis en idraetsudever er under
medicinsk behandling, er det derfor vigtigt
at bade udeveren og den behandlende
lege underspger, i hvor hgj grad stoffet ma




anvendes, uden at det er diskvalificerende.
| denne sammenhang skal der sgges om
dispensation hos Anti Doping Danmark.

| de senere ar er dopingreglerne blevet
skarpet og mulighederne for at spore stof-
ferne i blod- og urinprgverne blevet bedre.
Dopingkontrollen i Danmark varetages af
Anti Doping Danmark, der har systematiser-
et dopingbekeempelsen sa meget, at dansk
idreet tilsyneladende ikke er plaget af et
stort dopingmisbrug, og at de der benytter
doping ofte bliver dgmt.

Stoffer og deres bivirkninger

Der findes i dag flere hundrede forskellige
stoffer pa Dopinglisten, og det er meget
forskelligt, hvordan de forskellige stoffer
kunstigt kan pavirke praestationsevnen.

Anabole steroider er nok den mest kendte
gruppe af dopingstoffer. Steroider medfarer
en hurtig udvikling af musklerne og giver
hurtigt @get styrke. Men bivirkningerne

ved at bruge steroider er katastrofale og
kan veere dadelige: Musklerne og serligt
leddene tager skade pa grund af for hurtig
tilveekst, og huden far streekmeerke da den
ikke nar at udvide sig i takt med hurtig
udvikling. Steroider er ogsa meget harde
ved leveren og kan give alvorlige lever-
sygdomme som beteaendelser og cancer.
Stofferne pavirker i hgj grad ogsé psyken.
De farste tegn er @ndret — og ofte voldelig
— adfeerd. Kort tid efter kommer depres-
sioner. Synlige tegn er udpreeget uren hud
med mange bumser, @ndret harveekst, og
kvinder begynder at fa skeeg.

Bloddoping er ndr man kunstigt far gget
sin samlede blodmaengde ved at fa tilfort
ekstra portioner af sit eget blod tappet tid-
ligere eller fra andre personer. Som regel er
det ikke egentligt blod, man far, men kun
de iltbeerende blodlegemer, der er centri-
fugeret fra. P4 den made kan der transpor-
teres mere ilt rundt i kroppen, men blodet
bliver faktisk ogsa "tykkere” (viskositeten
gges). Det betyder, at hjertet skal arbejde
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hérdere for at flytte blodet rundt. Det med-
forer, at blodtrykket stiger med @get risiko
for hjertekollaps. Midt i 80’erne blev man

i stand til at fremstille hormonet erythro-
poietin (EPO), som er det stof, der ager
maengden af det iltbeerende hamoglobin

i blodet. Stoffet findes naturligt i kroppen
(dannes i nyre og lever), men virkningen
af det ekstra tilfgrte EPO er mindst lige

sa farlig som bloddoping. Ligesom ved
bloddoping bliver blodet tykkere og hjer-
tet sattes pa overarbejde. | slutningen

af 1980’erne dede 15-25 cykelryttere af
uforklarlige arsager, men hgjst sandsynlig _
var det kombinationen af fortykket blod og 4 £
lav puls om natten, der forarsagede deds- '
faldene.

De stimulerende stoffer virker opkvik-
kende og bruges som ’opkvikkere’ eller il
at flytte en udavers treethedsgreenser, f.eks.
sa man kan gennemfgre hardere og mere
treening. Brugen af stimulerende stoffer er
forbundet med stor risiko for, at man skader
sig selv ved at ga over greensen for, hvad
kroppen kan klare. Stoffer som amfetamin
og efedrin virker deempende pa kroppens
egne faresignaler, og man hgrer dem ikke
far greensen allerede er langt overskredet.

[ nogle idreetter kan det veere gnsket om
vagttab, der ger, at man indtager vand-
drivende dopingstoffer. Ved disse stoffer
er der stor risiko for ganske enkelt at
dehydrere eller at hele kroppens vaeske-/
saltbalance forskydes, sa muskler og evt.
ogsé hjertemusklen gar i krampe. Endelig
findes der de sakaldte betablokkere. De
kan anvendes som en slags beroligende
midler i situationer, hvor man skal vere helt
afspaendt og koncentreret. Ligesom med de
stimulerende stoffer kan betablokkere vare
med til at skjule kroppens naturlige signal-
er, og alvorlige skader kan opsta.

P& hjemmesiden www.doping.dk kan
man lese meget mere om bekampelsen
af doping, de enkelte stoffer og deres
bivirkninger.
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Der er mange gode grunde til, at

celdre bor veere fysisk aktive.

IDRAT FOR ALDRE

"Alder er ikke nogen hindring”. Inden for
idreettens omrade kan man tolke det som
om, at bare fordi en person er blevet en
smule grahdret og ansigtet lidt rynket, s&
er det ikke en gyldig grund til, at man ikke
kan fa del i idraettens kvaliteter som leg,
samveer, trivsel, udfordring, konkurrence,
spaending, treeningseffekt og morskab.
Langt de fleste @ldre er i dag raske, har
hyppige sociale kontakter, og klarer i det
hele taget selv dagligdagen. Derfor er der i
de seneste artier blomstret en lang reekke
tiltag for &ldre op.

Der er mange gode grunde til, at seldre bar
veere fysisk aktive. Bedst er det selvfplgelig
at have veeret fysisk aktiv gennem hele
livet, men undersggelser har vist, at selv
inaktive aldre kan opna ret gode resul-
tater af at begynde pa f.eks. gymnastik,
stavgang, lgb, cykling, svemning, boldspil
og lignende. Fysisk aktivitet for &ldre kan
vaere med til at mindske risikoen for at

fa flere af de aldersrelaterede sygdomme
som hjerte-karsygdomme, knogleskarhed
mv. Ligesom med alle andre grupper af
idreetsudevere, er det vigtigt, at aktiviteterne
tilpasses den enkeltes fysiske niveau og er
alsidig og inspirerende.

Mange eldre er enlige, fordi &gtefellen og
mange venner og bekendte er dade. Ved at

deltage i idreetsaktiviteter med jeevnaldren-
de kommer der ogsa en vigtig social dimen-
sion ind i den enkeltes dagligdag. Denne
regelmaessige sociale kontakt kan i hgj grad
veere med til at give ekstra livskvalitet til
den enkelte.

Flere tilbud

Flere og flere foreninger har efterhan-

den ogsa idreetstilbud til eldre udavere.

| mange tilfeelde er der tale om det, man
kalder ”livslang idreet”, altsa eldre som
gennem hele livet har dyrket idreet, maske
endda inden for den samme idraetsgren.
Veteranhold i fodbold er et eksempel herpa,
ligesom mange gymnastikforeninger har
tilbud til medlemmerne helt fra barns ben
til langt op i arene. Mange nye tilbud hen-
vender sig til de &ldre, der i mange ar, eller
maske aldrig tidligere har dyrket idraet. Her
vil der tit veere tale om tveeridraetslige hold,
hvor der ogsa leegges vaegt pa de sociale
arrangementer.

| Danmarks Idraets-Forbunds temamate-
rialer kan du lese mere om &ldreidreet.
Bogen "ldreaettens Treeningsleere” indeholder
et afsnit om ldreidreet, og haftet "Alder
—ingen hindring!” giver grundlaeggende
indsigt i @ldreidreet. Herudover tilbydes der
0gsé leder- og instruktgrkurser i aldreidragt.



ORDFORKLARING

Aerob proces:
Anaerob proces:
Antagonist:

ATP:

Bursa:

KrP:
Degeneration:
Diffusion:

Dynamisk
muskelarbejde:

Enzym:

Ekstrapolere:

Fascie:

Fibertyper:

Fibriller:
Filamenter:

Flow:

Forbraendingsproces:

Glykogen:

Hormon:

Energiproces med ilttilfarsel (forbreending).

Energiproces uden ilttilfersel (spaltning).
En muskel (muskelgruppe), der kan
udfgreden modsatte bevaegelse af en
anden muskels (muskelgruppes) arbejde
(agonist).

Stof i muskelcellen, der, nar der spaltes,
giver energi til muskelarbejdet.
Slimsaek placeret forskellige steder i led
for at beskytte sener og ledflader.

Stof i cellen, der, nar det spaltes, friger
energi til at genopbygge ATP.
Nedbrydning af celle, vaev m.m.
Gennemsivning.

Muskelarbejdet medferer bevaegelse i et
led (koncentrisk kontraktion eller ekscen-
trisk kontraktion).

Kemisk stof, som produceres i den lev-
ende celle, og som fremskynder de biolo-
giske processer uden selv at indga i dem
(katalysator).

At beregne vaerdien af en variabel uden
for det omrade, hvor der er fortaget
malinger.

Sej bindevevshinde, der adskiller dele af
musklen.

Inddeling af muskelfibre i hurtige (hvide
eller Fta og Fth) og langsomme (r@de/St).
Trade i muskelfibre.

Proteinkeeder, der indgér en kemisk
forbindelse ved muskelforkortning.
Kulminationsoplevelse. Bevagelsen eller
aktiviteten fylder en fuldstendigt. Intensiv
engagement, dyb koncentration og mang-
lende tidsfornemmelse i forbindelse med
en bevegelse eller aktivitet.

Se aerob proces.

Kulhydrat lagret i muskler og lever,
braendstof til energiudvikling.

Kemisk stof, som produceres visse steder
i kroppen i serlige Kirtler eller organer, og
med blodet fordeles rundt i organismen,
hvor det pavirker andre organer til pget
eller hemmet aktivitet.

Hamoglobin:
Intensitet:
lon:
Isometrisk:

Kondition:

Kontraktion:
Menisk:

Minutvolumen:
Mitokondrie:
Muskelfiber:
Muskelsynergi:
Myoglobin:
Mealkesyre:
Neuromuskulzr:

Polarisering:

Pulsfrekvens:
Slagvolumen:

Spaltningsproces:
Stationzer periode:

Statisk
muskelarbejde:

Steady state:

Treeningsintensitet:
Treeningsmangde:

Watt:
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Det rgde stof i blodet, som binder ilt.
Treeningsbelastning pr. tidsenhed.
Elekirisk ladet atomar partikel f.eks. Na*
og CI".

Spandinger i musklerne uden bevagelse
fremkommer (se statisk muskelarbejde).
Evnen til at optage og transportere ilt il de
arbejdende muskler.

Sammentraekning.

Halvmaneformet bruskskive i f.eks.
knaeleddet.

Den mangde blod hjertet pumper ud pr.
minut.

Sma organer i cellen, hvor de aerobe
energiomsetninger foregar.

Muskelcellen.

Samling af muskler, der arbejder sammen.
Et stof i musklerne — naert beslegtet med
blodets haemoglobin.

Affaldsstof fra de anaerobe processer, hvor
glykogen og glykose spaltes.

Den del af nervesystemet, der virker pa
muskelfunktioner.

En elektrisk spaendingsforskel mellem en
membrans to sider.

Antal hjertesammentrakninger pr. minut.
Mangde blod pr. hjerteslag.

Se anaerob proces.

Den periode, hvor pulsfrekvensen under
samme arbejde holder sig konstant
(steady state).

Muskelarbejdet medfarer at led fikseres
(ingen beveegelse).

Se stationaer periode.

Se intensitet.

Treeningsintensitet X traeningstid.
Maleenheden for "effekt” (=1 joule/sek).
/ldre udtryk var f.eks. kpm/min. Eller HK
(hestekraft). 1 watt = 6,12 kpm/min.
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DIFs UDDANNELSESMATERIALER

Danmarks Idreets-Forbund har udgivet en lang raekke emnehafter, bager og videoer inden
for treening, idreetsskader, psykologi, ledelse etc.

Nyttig viden og inspiration i relation til idraetsskader, traeningsplanleegning og andet kan,
bl.a. hentes pa Danmarks Idrats-Forbunds hjemmeside www.dif.dk under ”publikationer”.

Bestilling af materialer samt gratis brochure og pjecer vedrgrende DIFs uddannelsesvirk-
somhed kan ske hos Danmarks ldraets-Forbund, Post og Print, tif.: 4326 2060 eller pa
www.dif.dk.






Dette hefte er rettet mod dig, der skal
i gang med at vaere, eller er ny traener.
Det indeholder mange forskellige
informationer, som er vigtige at kende
til i dit fremtidige virke som traener.
Behandlingen af hvert enkelt tema er
pa ingen made fyldestgerende, men
som ny traener er det vigtigt at blive
orienteret pa en lang raekke omrader.

Herefter er det blandt andet op til

dig selv at fortseette din personlige
udvikling ved at lade dig inspirere af
emnerne i dette heefte og spge yderlig-
ere oplysninger.

God forngjelse med dit virke
som trener!
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