Langdistancelgb som idratsligt emne
Af. Thorbjgrn Jensen d. 23/4-06
(1. udgave)

Materialet tager udgangspunkt i en introduktion til distancelgb for et hold med idret pa B-niveau:

Nar man skal designe et Igbetreeningsprogram er der en reekke overvejelser man bgr ggre sig, samt
nogle fysiologiske mekanismer man skal s@tte sig ind i:

Mal og malgruppe:
1. Udgangsniveau/treningsbaggrund
2. Lgbedistancen (5km, 10km, ¥2-maraton, maraton)

Fysiologiske krav som distancelgb stiller:
1. Kondital/maksimal ilt-optagelse
2. Anaerob terskel
3. Muskeludholdenhed
4. Evne til at "fedtforbrende” (Y2 og 1/1-maraton).

Traningsplanlegning/treningsmetoder:

1. Periodisering

2. Restitution

3. Intervaller (korte/lange)
4. Tempolgb

5. Fartleg

Aerob/anaerob energiomsatning:

Under et Skm lgb, vil lgbetiden for de “fleste” idratsstuderende ligge ml. 18 og 30min. Med disse
arbejdstider vil stgrstedelen af energien komme fra aerobe processer. Nar distancen gges til fx 10km
og Y2-maraton bliver det anaerobe bidrag endnu mindre, og bidrager vel egentligt kun 1 starten af
Igbet, ryk undervejs og i den afsluttende spurt.

Primeere energiressourcer

ATP-CP

ATP-CP og Maelkesyre og ilt litsystem

meelkesyre systemer Systemer
%Aerobe 0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
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%Anaerobe 100 90 80 70 60 50 40 30 20 10 0
Distance (meter) 100 200 400 800 1500 3000 5000 10000 42200 (Marathon)
Tid (min.sek.). 0:10 0:20 0:45 1:45 3:35 7:50 14:00  29:00 135:00

Fra: Krop og trening, Tybjerg, 2.udg., 1997, fig. 4,4



Kondital/maksimal iltoptagelses betydning:

Jo hurtigere man vil Igbe jo mere energi (ATP) skal de arbejdende muskler producere. Da energien
primert leveres af de aerobe processer, vil det vaere lgberens evne til at forsyne de arbejdende
muskler med ilt, der vil s@tte begrensningen for hvor hurtigt han kan Igbe:

KH-forbraending: CeH 206 + 60, 2 6CO, + 6H,O + 38ATP
(Glukose)
Fedt-forbrending: C;5H3;COOH + 230, = 16CO, + 16H,0 + 129ATP
(Palmetinsyre)
Udregningseksempel:

Det “koster” ca. 4KJ at lgbe en km pr. kg legemsvagt man vejer (4KJ/Km/kg). Vejer en lgber 75kg
skal han altsa producerer svarende til 300KJ energi pr. km han Igber. Lgber han med 12km i timen
(5min/km) producerer han (300KJ/5min) 60KJ/min. Vil han ned og lgbe med 20km i timen
(3min/km), som de hurtige jo ggr, skal han altsa producerer (300KJ/3min)100KJ/min. Med andre
ord skal der mere knald pa de aerobe processer, dvs. han skal gge sin evne til at forsyne de
arbejdende muskler med ilt. I 1¢b (modsat fx roning) skal man bere sin egen vegt (4KJ/Km/kg).
Det er derfor mere interessant at have et hgjt kondital end ngdvendigvis hgj maksimal iltoptagelse,
om end de to stgrrelser jo oftest fglges ad. Konditallet er den maksimale iltoptagelse udtrykt pr. kg
legemsvegt, hvorfor et vekttab kan give en konditions forbedring. Derfor ser man desvarre ofte
vagtpineri/spiseforstyrrelse inden for langdistancelgb.
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Fra: Exercise Physiology, McArdle et al. 1996.
NB:Bemark de har defineret maksimal iltoptagelse som vi (i DK) kalder kondital.



Anaerob teerskel:
Nar man gger intensiteten under Igb gges bidraget af de anaerobe processer og dermed produktion
af malkesyre (laktat):

C¢H 1,06 2 2CH;CHOHCOOH+ 2ATP
(Glukose)  (melkesyre)

I teorien starter de aerobe processers bidrag allerede omkring 60% af max, men malkesyre
produktionen bliver fgrst et problem, pa de intensiteter hvor kroppen ikke lengere er i stand til at
bortskaffe den producerede malkesyre. Udholdenhedsatleter er derfor rigtigt glade for at kende den
arbejdsintensitet, hvor de kan arbejde uden at malkesyren akkumulerer i musklerne/blodet. Den
arbejdsintensitet hvor malkesyren akkumulere defineres som den anaerobe teerskel (AT). Fig. 3.4.2
viser hvordan den anaerobe terskel (AT) har rykket sig efter en treningsperiode, saledes at
knzkpunktet for malkesyrekoncentrationen i blodet @ndres fra ca. 73% af max. til 85% af max.
Den trenede person kan nu arbejde pa en hgjere %-del af sin maksimale iltoptagelse uden at syre
til. Med andre ord kan han nu Igbe sterkere. De bedste maratonlgbere kan arbejde helt oppe
omkring 90% (AT) af max. i de 2.06-2.10time som deres maratonlgb varer!

Pa grund af syreproduktionen kan overgangen til den anaerobe taerskel opserveres idet lgberen
begynder og fé forceret andedreet og hyperventilerer.
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3.4.2 Eksempel pa hvordan en forbedret udholdenhed nor-
malt pavirker forholdet mellem arbejdsintensiteten og melke
syrekoncentrationen i blodet. Kurve A: For en treningsperio
de. Kurve B: Efter en treningsperiode.

Fra: Idraettens treningslere, Gjerset et al., 1995.



Fedt/kulhydrat forbraending:

Pa de rigtig lange distancer (fx %2 og 1/1 marathon) er det ngdvendigt at spare pa sine glykogen
depoter. Ved udholdenhedstreening forbedres evnen til at forbraende fedt, bade ved den samme
relative og absolutte arbejdsintensitet:

Work  Rel. exercise Oxygen Work Total amount " Carbo-
rale intensity uptake time of work . Fat hydrate
Subjects  (watt) (%) (IXxmin™")  (min) (k) R (g) (g)
Case A
UT 150 - 78 2.46 118 5960 0.95 25 320
T 150 52 2.43 240 11 851 0.87 133 396
Case B
uUT 200 69 2.92 275 16 650 0.88 122 387
T 350 68 4.63 29] 27 380 0.84 271 429

UT: Utrzenet, T: Traenet. Bemark at RQ-vzrdien er lavere for den trenede selv om han arbejder
pa den samme relative arb.intensitet (68%) som den utrenede. Samtidigt treeder han 150watt mere!

Fysiologiske @&ndringer af konditions og udholdenhedstraning:
Under et l&ngerevarende og optimalt sammensat Igbetreningsprogram, vil man efter en periode
kunne opservere en rekke forbedringer:

Utreenet Motionist | Elite (HHD)

Maksimal iltoptagelse I/min. 3,4 49 6,5
Kondition ml/kg/min. 45 64 87
Lungeventilation I/min. 120 - 228
Minutvolumen I/min. 24 29 35
Maks. slagvolumen mi 128 155 190
Hvile slagvolumen mi 83 _ 150
Maks. puls slag/min. 195 186 182
Hvilepuls slag/min. 60 48 40
Art.-venes iltdifferens vol% 14,0 17,1 18,7
Hjertevolumen ml (800) 1070 -

Blodvolumen I (4,5) 6,5 il

Hvor der er streg, foreligger tallene ikke.
( ) er ikke tal fra HHO- bogen, men en utraenet fra en svensk undersogelse.

Fra: Krop og treening, Tybjerg, 2.udg., 1997, Tabel pa s-62



Pulsur:

Da der er en lineer sammenh@ng mellem pulsfrekvens og den maksimale iltoptagelse, kan et pulsur
bruges som en indikator for hvor hardt kroppen arbejder. Man kan saledes under trening styre
intensiteten, sa man traeener kondition/maksimaliltoptagelse, restitution, udholdenhed etc pa de
rigtige tidspunkter jf. programmet.

Beregn dine puls - zoner

Indtast hvilepuls Indtast maxpuls

44 184

Max pulS:: Max itoptagelse
Beregn puls-zoner

&0 % intensitet. =

Treeningsform Relativ belastning
Hvilepuls 1 Hvile-lltoptagelse Konditionsforbedring 85% ;153 1. '.'I g4 100%:
. Udholdenhed/Tempotreening  75% (149|163 | 85%
Aerob udholdenhed B0% 1 28 _[148 75%
Hwile - og restitutionstraaning  50% 1114 [ . :.'I 28 60%

Fra: gomotion.dk Hos gomotion kan du ud fra hvilepuls og
din maxpuls bestemme dine treningszoner.
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Pul=: 109 =lag/min
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—5— Tempo i

Ferson Thorbjgrn Jensan [ ato A8-04- 2005 Fuls gennemsnit 145 slagfmin | Pulsintenval 4 130- 172
Trening 18042006 14:25 Tid 142516 Fuls hdaks. 178 slagfmin | Pulsintenval 2 120- 172
Sport Lsb Warighed 0:36:37.2

Bemzhning Jette |sh d. 18/4-06 flaeering 0:00:00 - 0:36:30 (00363000

Pulskurve for Jette under idrat tilvalgs intervaltrening d. 18/4-06

En pulsmaler kan ogsa bruges under konkurrence, sa man ikke kommer til at leegge for hardt ud,
dvs ligge over den anaerobe terskel. Omvendt kan pulsuret ogsa fortelle, hvis man skulle komme
til at legge for langsomt ud!



Restitution:

Et godt treeningsprogram tager hensyn til at der skal vare tid til at restituerer og superkompenserer
(dvs. bygge kroppen op til noget steerkere). Jo hardere man har traener jo leengere bliver restitutions

tiden. Se skema:

Intensitet Lille 55-70 % | Middelstor Stor Meget stor fra
af max ca. 90 % af
iltoptagelse 70-80 % af 80-90 % af max

max max iltoptagelse
iltoptagelse iltoptagelse

Straks restitution. Meget Kort tid Kort tid 1-2 timer 2 timer

ufuldsteendig restitution

90-95 % restitution. Nogle timer 3-% dogn 1 -1 dogn 3-1% dogn

Restitutionen er fortsat

ufuldsteendig, men er nu

kommet sa langt at

preestationsevnen er god.

Fuldstcendig restitution. $-1% dogn -2 dogn 1-3 dogn 2-5 dogn

Forbedret preestationsevne,

overkompensation.

Med andre ord nytter det ikke noget at lave hard interval treening eller tempolgb hver dag.

‘ Pregstationsevne

A Praestationsevne
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Fra: Idraettens treningslere, Gjerset et al., 1995.
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Periodisering:
Fase 1: Opbygningsfase:
1. Vaenne kroppen til at tile treeningen og belastningen
2. Opbygge sener, knogler, muskler, sa overbelastningsskader forebygges.
3. Udholdenhedstrening.
4. Evt. styrketrening.

Fase 2: Interval og tempotra&ning
1. Intervaltrening - Maksimal iltoptagelse, Anaerob terskel
2. Tempolgb = Anerobterskel, udholdenhed
3. Distancetrening 2 Fedt forbreending, muskeludholdenhed, 1gbegkonomi.
4. Restitutionslgb
Fase 3: Nedtrapningsfase/formtopning:
1. Superkompensering
2. Tempotraening i kort udgave
3. Korte intervaller (fa)
4. Nggleordet er fokus pa restitution og superkompensation

For at forebygge overtrening er det en god ide at fgre dagbog over treningen. Hermed kan man
holde styr pa mangden og progresionen i treeningen. Man kan opbygge traeningen i sma cykler af 3-
4uger. Fx 3uger hvor man gradvist gger maengden med 10% efterfulgt af en restitutionsuge. Nar
man begynder at l&gge intervaller/tempolgb ind i programmet, skal man ligeledes tage hensyn til
den lengere restitutionstid.

Traningsmaangde
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A Preestationsevne 2.2.27 Skematisk fremstilling af prastationsevnen ndr man
skifter mellem perioder, hvor der i restitutionsfasen pdfpres en
% ny treningsbelastning, for prestationskurven er ndet ap til
-------------- a{ - dgangsniveauet, og perioder som er tilstrekkelig lange til
--------- AV o HOguIE » 08 i gE Lt
- = ?ﬂw P Bl man bliver helt udhvilet. (Fremstillingen er en principskit-
; .S Tid o M e e
------ se. Varigheden af de tre faser belastning, restitution og over-
hompensation, er tidsmessigl ikke fremstillet vigtigt 1 forhold
W Belastning til hinanden. Restitutions- og overkompensationsfasen varer

relativt set lengere).
Fra: Idrattens treningslare, Gjerset et al., 1995.



Overtraening:

Overtraning er en tilstand, hvor kroppen ikke formar at modtage og respondere pa den treening den
udsettes for. I stedet for at blive bedre, vil man opservere trethed, uoplagthed og manglende
prastationer. Man kan holde gje med fglgende symptomer/signaler pa overtraening:

—
| Forhold Falger

| R

| ldreetsresultater | Darligere end normalt
Sty,_:_rke | Faler at styrken er nedsat

| Koordination Feler at man har tekniske problemer

| Intensiv treening | Stivner meget hurtigt | musklerne

| Humer Nedtrykt, slap, lile treeningsigst

. Hjertefrekvens | Steget 5-10 slag i hvile, aget ved
submaksimalt arbejde. Falder lang-
sommere end normalt efter intensiv

| treening

litoptagelse Bget ved et standardiseret submak-

simalt arbejde (m.a.o. darligere nytte-

virkning - reduceret arbejdsekonomi).
| Lille pévirkning af maksimal itoptagelse

Blodpraver Irt_:lf(, urins-:.t{;uf_-::ngT cortisol stiger,
!iesmateron falder

2.3.31 Negative fplger som kan forekomme ved overtrening.

Fra: Idraettens treningslere, Gjerset et al., 1995.

Til eksamen
Hvordan gar man til eksamen i langdistancelgb?

1.

Holdet vil typisk i Igbet af aret have deltaget i motionslgb. Fx Citylgbet i Kgbenhavn, den
fgrste tirsdag i maj. Det er naturligt at lade denne/disse praestation(er) indga i bedgmmelsen.
Ligeledes vil der i lgbet af aret vere afholdt testlgb, konditest etc. i undervisningen, som
man kan inddrage.

Man kan valge at fremvise delelementer fra treeningen. Fx intervaller eller lignende.

I idreetslige emner er det naturligt, at man mundtligt forteller om baggrunden for det man vil
vise eller andre overvejelse der vedrgrer tr&eningsprogrammet.

En sidste mulighed er at opstille et 1gb, hvor man fx Igber 3km pa en rute med runder (sa
eksaminator/censor har noget at se pa). Ligger der et stadion i nerheden er det naturligvis
oplagt at benytte denne.

Der bgr tages hensyn til alder, kgn og udvikling i treningsforlgbet.
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