Aerobichistorie

Aerobic blev spaet en kort levetid, da den amerikanske
treeningsform dukkede op i Europa for 15 ar siden. Den
lignede et typisk modelune, som kun blev holdt i live af
massive reklamekampagner for beger, videoer, fitness-
centre, sportssko, benvarmere, pandeband og farverige
dragter. Forud for den kraftige iscenesattelse af aerobic
i Danmark og dermed vores idratsforeningers etable-
ring af aerobictilbud, ligger en leengere historie med
radder tilbage til 1968.

Da den amerikanske leege og arbejdsfysiolog Kenneth
Cooper udarbejdede tresningsprogrammer for at for-
bedre kondition og fysik hos amerikanske astronauter
og piloter, anvendte han ordet aerobic. Han tsenkte
hverken pa dans eller gymnastik, men pd en rakke
udholdenhedsaktiviteter der kraever et stort ilt-forbrug
(it hedder aero pa greesk). Cooper var inspireret af
Skandinaviens ferende idreetsforsker, svenskeren
Astrand, som arbejdede med begrebet aerob treening.
Coopers teorier om aerob trasning inspirerede danseren
Jackie Sorensen til at lave et motionsprogram pé internt
kabel-TV for hustruer til United States Airforce personale.
Som baggrundsmateriale studerede hun maendenes
treeningsprogrammer, men omsatte teorierne til dans og
til musik. Jackie Sorensen mé& sdledes betragtes som

aerobic’ens moder.

Men den starste arsag til at en “ny gymnastik” kom til
Europa, var den amerikanske skuespillerinde Jane Fon-
da, der udgav bogen og videoen “Workout” i 1981. Jane
Fondas evelser adskilte sig dog vaesentligt fra Jackie
Sorenséns aerobicdancing. Det var ferst og fremmest
muskeludholdenhedstraening og bevaesgeligheds-
traening, der fokuseredes pd. Det var mange gentagne
bevaegelser i hejt tempo til musik og dermed ofte anaerob
treening (treening med ilt-underskud til de arbejdende
muskler). “Make it burn” sagde Jane Fonda.

Sidelobende med den stigende kommercialisering af
workout | USA og Europa introducerede amerikaneren
Sidney Rome i 1982 aerobic og workout i det davaeren-
de Vesttyskland. Hendes program kaldtes for aerobic-
gymnastik og var en bevidst blanding af konditions-
treening fra aerobic-dance og muskeludholdenheds-
treening fra workout. Den lanceredes herefter i Danmark
- forst af Helsestudio i Kaebenhavn. | begyndelsen
bestod de fleste timer i byernes helsecentre af high-
impact, d.v.s. evelser med hgj intensitet og meget
stereotype bevaegelser ofte med hop samt mange
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gentagelser af samme ovelse. Dette medferte en del
overbelastningsskader seerligt hos de mest ivrige
aerobic-entusiaster.

Efterhdnden som skaderne blev for mange, udviklede
man i USA en modificeret udgave af aerobic, som
bestod af low-impact, d.v.s. evelser med lav belastning
med mindst én fod i gulvet, dog uden at miste intensi-
teten. Herved blev aerobictreeningen en mulighed for
alle, der havde lyst til at beveege sig uden overbelast-

ningsskader til folge.
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Siden introduktionen af low-impact aerobic er der
udviklet utallige forskellige aercbicformer i et forseg pa
at forny treeningen. Feelles for de forskellige former er
selve opbygningen af aerobictimen, intensiteten, flowet
og undervisningsmetoden, der bygger pa en simpel
dansekoreografi. Princippet er, at bygge aerobictimen
op omkring en kontinuerlig traening af kombinationer
afpasset til musikken med en langsom blokvis opbyg-
ning, der ender som én lang seriekombination.

Den kommercielle aerobic fra 1980’erne ramte altsé lige
ned i et stort behov hos danskerne for at beveege sig,
og det har holdt sig lige siden. | dag findes der stadig en
masse helsecentre, og der er ikke ret mange idraets-
foreninger uden aerobic pd programmet. Danskerne
fandt hurtigt ud af, at aerobic bestar af enkle avelser, s&
alle kan veere med. Det gav den store efterspergsel og
fik foreningerne til at tage det op. Alligevel foler mange
instrukterer, at de ma baere rundt pa et 8g fra
aerobic’ens barndom, fordi aktiviteten blev lanceret pa
samme vis som Coca Cola og McDonald-burgere.
Flere kritikere sagde, at aerobic ikke herte hjemme i en
idreetsforening. Fordommene er for lsengst gjort til
skamme, med den udvikling aerobic har gennemgéet.
Der er séledes ikke lzengere tale om “telefonboks-aero-
bic”, hvor hver deltager passer sig selv, men at man
som aerobicudever oplever kreativitet og fasllesskab
gennem forngjelige timer bade fer, under og efter
treeningen!

Sidst i 1980’erne begyndte det danske idrastsforenings-
liv at dyrke aerobic, og DDGU og DDSG&I tilbed de
forste instrukterkurser i aerobic. Det forte til, at DDGU
og DDGSG&I i 1991 nedsatte et feelles aerobicudvalg,
som i 1992 blev fort videre til det nuvesrende DGI.

DGl afprevede i 1994 en 80-timers grunduddannelse i
aerobic. P& baggrund af gode erfaringer besluttedes det
at tilbyde en egentlig aerobic-uddannelse fra 1995.

Siden 1995 har DGI pa landsplan arligt udbudt to grund-
kurser 4 80 timer, to grundkurser 4 40 timer, tre emne-

kurser, 15 inspirationskurser og en amisturné med en
udenlandsk kapacitet inden for aerobic. Med i alt 1.090
kursister pa landsplan er aerobic en veegtig platform i
DGlI.
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Aerobicbegreber

Aerobic er efterhanden blevet mange ting. Da det start-
ede i sin tid, var det hop, hop, hop og atter hop, men
efterhanden er der blevet forsket meget i aerobic,
og man har fundet nogle “middelveje”, séledes at effek-
ten, intensiteten bibeholdes, men skaderne holdes
vaek. Kzert barn har mange navne, men de fleste kan ga
under beskrivelserne; high/low impact, low impact,
bodysculpt, funk, circuit training og step. De er forskel-
lige, men har alle det tilflles, at de er aerobe traenings-
former, d.v.s. energifrigerelsen sker under forbrug af ilt.

Deraf navnet aerobic.

High/low impact

Bestar af forskellige lebe-, hoppe- og gangtrin, som
udfares i et moderat til hurtigt tempo, svarende til
140-160 BPM (taktslag pr. minut). High/low udfordrer

'konditionen.

Low impact

Her benylttes forskellige trin, som alle er kendetegnet
ved, at én fod hele tiden er i berering med underlaget,
d.v.s. belastningen pa ankler, knae, hofte og ryg svarer til
belastningen ved almindelig gang. Musiktempoet er
moderat og ligger mellem 130-145 BPM.

Bodysculpt
Treeningen bestar af evelser udfert med belastning fra
elastikker, handveaegte, bodybars o.lign., eller blot
kroppens egen veegt. Her er altsd tale om muskel-
udholdenheds- eller muskelstyrketraening. Man treener
koncentreret pa én eller to muskelgrupper ad gangen,
og i lebet af en time bliver hele kroppen traenet. Tempoet
er langsomt til moderat, d.v.s. 115-130 BMP.
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Funk

Funk bestér af dansetrin, som man bygger op pa samme
méde, som man bygger serier op i high/low eller low
impact. Man bruger ofte off-beat’en i musikken. Funk er
primzert low impact, men hop og spring forekommer ogsa.
Tempoet | musikken ber ligge omkring 110-130 BPM.

Circuit traening

Circuit traening er en vekslen mellem aerob traening og
muskeludholdenhed og/eller muskelstyrke. Man kan
benytte slides, steps, handveegte, elastikker, sjippetove,
ribber, plinte osv., kun fantasien saetter graenser! Man
kan lzegge fokus i treeningen forskelligt ved at gere de
aerobe faser leengere eller kortere alt efter hvilken
traeningseffekt, man ensker.

Step
Step-treening er konditionstraening, hvor man i takt til
musik traeder op og ned af en specielt konstrueret

baenk, der kan varieres i hejden. Traeningen er low impact
med high impact intensitet. Musik med 118-135 BPM
anvendes.
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Principper for opbygning

af aerobictimen

N&r man som aerobicinstrukter planlaegger undervis-
ningen, er det nadvendigt at have overblik over, hvilken

treeningsmaessig virkning man udsastter deltagerne for.

Dermed kan man sikre sig, at deltagerne modtager den
undervisning, man ensker. Desuden kan man i stor
udstrazkning forhindre skader i at opsta.

En af hovedarsagerne til, at aerobic de
seneste ar er blevet sa populeer er, at en
omhyggelig planlagt undervisning giver
deltagerne felgende udbytte:

» Kraftig forbedret kondition gennem
malrettet kredslsbstrzening.

¢ Kraftig fedtforbraending
(savel kosmetisk som
sundhedsmaessig effekt).

» gget muskeludholdenhed og til
en vis grad aget muskelstyrke.

» Bedre rytmisk fornemmelse
og koordinationsevne.
(se ogsa fysiologiafsnittet)

| det felgende gennemgés de fire punkter. Teorien bag
er ikke uddybende - kig i litteraturlisten for mere infor-

mation.

Hovedformalet er at skitsere de overvejelser, man skal
gore sig for at opn& bedst mulige undervisnings- og
treeningsresultater.

1. Konditionstraening

Konditionstrazning (kredslgbstraening) faregar i princip-
pet hver gang, vi belaster vort kredslgb ud over
hvilepulsstadiet. Derfor kan man treene | hverdagen ved
at tage trapperne i stedet for elevatoren, cykle til bage-
ren, bruge handplaneklipperen etc.

Konditionstallet findes ved forholdsvis komplicerede

maélinger, som vanskeligt kan foretages i en gymnastik-
sal. Det skal defineres som “antal milliliter ilt, der kan
optages i musklerne pr. kg. legemsvaegt pr. minut”.
Instrukterens opgave er at tilrettelaegge en undervis-
ning, som sikrer bedst mulig konditionsforbedring i for-
hold til den enkelte deltager.

Instrukterens, og i nogen grad ogsad deltagerens

~ “speedometer”, er i undervisningen pulsmaling.

Né&r man méler pulsen, er det hjertets antal slag pr. tids-
enhed (normalt pr. minut), som registreres. Jo hurtigere
puls, jo kraftigere puls, des kraftigere er kredslebs-
belastningen.

Hvilepuls:
| hvile er pulsen mellem 50-60 slag i minuttet. Hvile-
pulsen tages om morgenen, for man star op.

Maksimal puls:
Det makisimale antal slag hjertet kan sl i et minut.

Her er det uhyre vigtigt at vide, at max. pulsen er alders-
afhaengig og ikke treeningsafheengig. Maksimalpulsen
falder med alderen.

Maksimalpulsen er resultatet af felgende lille regnestyk-
ke: 220 minus alderen = max. puls.

Eksempler: En deltager pd 20 &r vil normalt have max.
puls pa 220 minus 20 = 200.

En deltager p& 50 ar pa samme made 220 minus 50 =
1704

Al forskning (jf. bl.a. Klaus Klausen, se litteraturlisten)
omkring konditionstraening peger pa, at man kan opné
god konditionsforbedring, hvis deltagernes puls under
trazningen ligger pa et niveau, der svarer til fra
60%-80% af maksimal pulsen.

Dette geelder specielt, hvis treeningen er af leengere
varighed; fra 20 minutter og opefter.

| praksis skal pulsteellingen foregd umiddelbart efter
arbejdets opher og skal teslles i f.eks. 10 sekunder. Hvis
dette resultat ganges med 6 fas antal pulsslag pr. minut.

| skemaet pd naeste side kan man hurtigt afleese puls-
slag pr. minut ud fra 10 sekunder teellingen.

SIDE 4
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I5u'ls
i 10 sek.
15
:.:"'1.'6-. -
17
18
| 19
20
21
22

23

Puls Puls Puls
pr. min. i 10 sek. pr. min.
90 24 144
96 25 150
102 26 ™
108 27 162
114 28 168
120 29 174
126 30 180
132 31 186
138 32 192

Det er en god idé at eve pulsteelling med deltagerne,
inden timen pabegyndes. Nar deltageren er forpustet
og méske lidt treet, kan det vaere vanskeligt at teelle kor-
rekt, hvis proceduren ikke er provet for.

Husk at:

» Tommelfingeren ikke ma bruges til maling af puls
e Male pulsen péa siden af halsen

e Slukke for musikken mens pulsen males

¢ Lade deltagerne ga pa stedet straks efter maling
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Instrukteren ma med hensyn til gvelsesvalg, tempo og
intensitet planlsegge undervisningen, s& den svarer til

deltagerniveauet.

Ofte er der stor spredning i deltagerforudsaetningerne.
Et hold kan have stor aldersspredning. Veltraenede, som
kan arbejde med 75% af maksimal pulsen over laenge-
re perioder, er sammen med utrzenede, for hvem 60% af

maksimal pulsen er en passende belastning.

| disse tilfeelde er det vigtigt, at man som indledning til
en time forklarer lidt om maksimal puls og konditions-
forbedring.

Samtidig skal demonstreres, hvorledes ovelser/
beveegelser kan udferes med forskellig intensitet

(gang/leb, heje knzeleft/lave knaslaft osv.).

Til slut skal neavnes, at konditionsforbedring kan opnés
hurtigere gennem intervaltréening.

2. Traening med optimal
fedtforbraending

Kroppen skal alle degnets 24 timer skaffe sig energi
gennem en forbraending af den fede, vi indtager.

Procent af maximalpuls

Alder 70%
15

20

50% 60%

25
30
35
40
45
50

55

60
65
70

80%

90% 100%

Dette skema viser, hvor-
ledes 10 sekunders puls
hurtigt kan omsettes til %
af maksimal puls. Det
mdlte pulsantal pr. 10 sek.
findes pd linien ud for
personens alder (vandret).

Sog lodret ned i skemaet og
pulsslaget registreres som
may. puls i forhold 11l alder:
Som instruktor - og [ nogen
grad som deltager - har vi
nu et “veerkte]”, der kan
bruges i den daglige

treening.
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| hvile og ved daglige belastninger er det i vort samfund
ikke forbundet med de store problemer. Men nar den
fysiske belastning stiger, stilles der krav til organismen
om aget energileverance.

Den enkelte celle kan skaffe energi via 2 processer:

a) Den anaerobe spaltningssproces -
uden tilforelse af ilt.

b) Den aerobe forbraendingsproces -
med tilferelse af ilt.

En populer méde at illustrere forskellen mellem de to
treeningsformer pa kan vaere god at benytte overfor
deltagerne.

Hvis man under treening (leb, aerobic eller lignende) ikke
er mere forpustet, end at der kan smasnakkes under-
vejs, skaffer man sig overvejende energi gennem den
aerobe proces. Hvis man derimod feler sig steerkt for-
pustel/gisper og har sveert ved at snakke undervejs,
belaster man sig selv pa et niveau, hvor iltoptagelsen
ikke kan folge med iltforbruget. Kroppen ma derfor skaf-
fe sig energi ved den an-aerobe proces.
Hovedenergi-leveranderer til begge disse processer er
kulhydrat og fedt. Hvorledes kroppen gennem fysisk
udfoldelse benytter sig af de to energileveranderer, kan
ses pa skemast:

Energikilde

2 - e ki
e "oy

Det fremgéar af skemaet, at jo leengere tid en person
uden pause motionerer med en vis belastning, des

vaesentligere energileverander bliver fedtet i vor krop.

Belastning behever nadvendigvis ikke at vaere specielt
hej. | forhold til max. pulsen er en belastning pa 50-70%
optimal.

Med andre ord: Kan en traening tilretteleegges séledes,
at udeveren kan arbejde mere en 20-25 minutter med
60-70% af max. puls opnas to vaesentlige ting:

Konditionen forbedres.
Fedtforbraendingen foreges kraftigt.

En idraetsudever, der tresner efter intervalprincippet,
opnar sandsynligvis en hurtigere konditionsforbedring.
Kroppen arbejder teet pa den maksimale puls og kan
derfor ikke skaffe ilt nok til forbreendingen. En del af
energien frigeres ved den anaerobe proces med op-
hobning af affaldsstoffet maelkesyre til felge. Personen
mé holde pause i lebet af kort tid, da musklerne, speci-
elt i benene, “syrer til”.

Intervaltraeningens pauser er nedvendige og bevirker, at

kroppen “far Iuft” og kan starte forfra pa kulhydrat-

forbreendingen.

Med andre ord vil den harde, udmarvende interval-

traening ikke | samme grad teere pa vore fedtreserver.
(Se fysiologiafsnittet). .

3. Muskeludholdenheds- og
muskelstyrketraening
Aerobictrazning er god muskeludholdenheds-
treening. De samme beveaegelser udferes et
stort antal gange, og den forholdsvis lave
belastning sikrer rigelig blodgennemstrem-
ning i de arbejdende muskler.

20

Kurven viser, at fedt leverer mere og mere energi jo
lz=ngere tid, der arbejdes.

Pulsen skal vaare mellem 50 og 70% af max. pulsen.

Efter ca. 20 minutter vil fedt levere mere end 50% af

energien.

Arb.tid i min.

Musklernes fint forgrenede blodtilferelse for-
bedres, hvorved de enkelte muskeldele sikres optimal

iltforsyning. Derfor den bedre evne til at udholde et

givent arbejde; tresningsbelastningen kan @ges osv.

Derimod er muskelstyrketraningen ikke vaesentlig.
Hvis muskelstyrken skal sges, skal der udferes f&
repetitioner (max. 6-8 stk.) med belastning neer

det maksimale.
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Det vil sige: | en almindelig aerobictime opndr man ikke
en betydelig sterre muskelstyrke. De seneste ars
aerobictreening har dog tilfert elementer fra styrke-
trazningen, idet der arbejdes med elastikker, handvaegte
m.m. i treeningen. Antallet af repetitioner saettes ned, og
belastningen eges uden dog at naerme sig maksimal-
belastningen. Deltageren vil ved treening med handvaegte

og elastikker opna:

En vaesentlig forbedring af sin muskeludholdenhed.
Her er det er vaesentligt, at man som instrukter er
opmaerksom péa, at deltageren skal udfere s& mange
repetitioner, at en tydelig tresthedsfornemmelse opnas i
de pagesldende muskler. En omhyggelig instruktion,
muligvis uden musikledsagelse, kan veere nadvendig for
at undgé overbelastningsskader.

SIDE 7

En tydelig indvirkning rent kosmetisk pa musklen kan
opnas ved regelmaessig treening. Musklerne vil blive
lange, glatte og mere veldefinerede.

4. Koordinationstraening

Som aerobicinstrukter vil man opleve deltagere, for
hvem blot gang pa stedet eller spraellemandshop kan
veere en kompliceret og sveer bevagelse.

De samme deltagere kan efter kort tid mestre for-
holdsvis kraavende gvelser og kombinationer:

Deres evne til at koordinere kroppens bevagelser er
blevet optrzenet.

Dette eri selv ikke specielt - et barn vaelter i starten ofte
pa cyklen og kan kort tid efter ses kere raes pa vejen.
Mélet som instrukter er at undervise siledes, at
koordinationstraeningen for deltageren bliver sa enkel
og forstaelig som muligt.

De fleste laerer bedst, hvis der er system eller struktur i
det, der skal indleeres. Hjernen registrerer bedre og
nemmere, og armene og benene arbejder bedre og

nemmere som falge heraf.
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Opbygning af aerobictimen

d Muskeludholdenhedstraening
s | % af max puls - ca. 15 minutter.
Kan vaere ben/armeovelser, forside, ryg og
bagdel (seedemuskler). Husk altid at arbejde

dobbeltrettet. For eksempel - nar man traener

i ;
| :
o ! i ] forsiden, skal ryggen ogsa traenes.
ol B
" | | : ! Formal:
i 1 ; ] ]
1 i L | o . | " ! muskeludholdenheden ages
20 ' i ; i ! )
i i : 1 ! musklerne bliver mere faste
10 | ; . | !
| : i ! ! min.
o i ! . ! B
T T Ll
10 20 30 40 50 60
Tallene stdr for treningsperioder, som her beskrevet. Streek/udspeaending - ca. 5-10 minutter.
En aerobictime skal stige i intensitet fra opvarmningen Alle store muskelgrupper straskkes.

op mod den aerobe del - her topper timens belastning

- i ¢ 1 skal falde i i 1 af ti . : -
vaoreﬁ s '!angmn_l S A o "me"_" En straekovelse giver mest og virker bedst, hvis straeks-

Pé grafen ovenover er indiegnet en grundmodel for opbygning

af en aerobictime. Intensiteten er vist i % af max. puls set i

Jorhold til aerobictimens forlgh.

tillingen holdes i ca. 20 sekunder.

Formal:

at undgé tresningskader

at undgé emhed

at fa sterre beveegelighed i leddene

Variationer af grundmodellen:
Den aerobe del kan gores lsengere pa bekostning af
muskeludholdenhedsdelen.

Elastikker og handvesgte kan bruges i cool down og
muskeludholdenhedsdelen.
Grundmodellens enkelte dele: '
Opvarmning - ca. 10 minutter.
Formal:
musklernes temperatur skal haeves

kroppens temperatur skal haeves
kroppen og hjernen skal forbedres pa aktivitet

Aerob del - ca. 20-30 minutter.
For eksempel low impact eller low-high impact.

Tempoet skal eges gradvist i delen “Nen stop moving”.

Formal:

oget kondition
aget energiforbrug
bedre koordination

“Nedvarmning” ca. 5-10 minutter. _
Tempoet skal s&nkes langsomt, saledes at pulsen fal- /1 ¥ =
der langsomt, og kroppen vaennes til roligere tempo. o2 )
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Fysiologi

N&r man treener og bruger ilt, kalder man det aerob
arbejde. Aerob traening er meget andet end aerobic.
f.eks. gang, lab, svemning og cykling.

Hvad krzever man af kroppen

ved aerob traening?

Som fer naevnt er aeroh traening iltkreevende. D.v.s. der
stilles store krav til lungerne.

LUNGER: Lungerne bestar gverst af luftreret, s& bron-
kier, som deler sig | bronkioler og dernaest alveoler.
Alveolerne er omsluttet af kapillaerer, og det er fra disse
ilt- og CO2-udvekslingen til blodet sker. | hvile bliver
omkring 5 liter blod iltet pr. minut. Under arbejde kan det
vaere meget mere. Det iltede blod nar ud til musklerne
ved hjeelp af hjerte-kredslebet. For at musklerne kan
arbejde i laengere tid, skal de tilferes ilt.

HJERTE-KREDSLYB:

Hjertet bestér af en hejre og en venstre hjertedel. Hver
af disse halvdele bestar af et hjertekammer og et for-
kammer. Blodet bliver iltet- i det, man kalder det lille
kredsleb eller lunge-kredslabet og transporteret ud til
organer, muskler, hud og led via det store kredsleb eller
hjerte-kredslabet. Blodet kommer iltet ind i venstre
forkammer og lukkes ind i venstre hjertekammer, hvor-
fra det bliver sendt ud i det store kredsleb via aorta, som
er den store hovedpulsére. Aorta forgrener sig i arterier,
dernezest arterioler, som til sidst breder sig ud i meget
fine forgreninger, som kaldes kapilleerer. Disse kapillaerer
gennemvaever muskler, organer og knogler. Arbejdende
celler og kapillzerer ligger meget test, s& udveksling af ilt
og affaldsstoffer gar let. Nar blodet i kapilsererne har
udvekslet ilt med affaldsstoffer, CO* , vand m.m. pum-
pes det tilbage til hjertet via veneoler, som samler sig i
starre vener, der ender i hajre forkammer. Fra hgjre for-
kammer lpber blodet ned i hejre hjertekammer, herfra

Ovre hulvene

Nedre hulvene

Mave-tarm

bliver det pumpet ud i det lille kredsleb og bliver iltet for
igen at na til venstre forkammer.

Sammen med ilt kommer der ogsa nzeringsstoffer
(se kost) med blodet rundit for at give energi til musklerne.

ENERGIFRIGEORING: Musklerne skal have neeringsstof
for at kunne arbejde (se ogséa under kost). Disse opsu-
ges i blodbanen fra tyndtarmen. Kulhydrat og fedt kan
bruges til forbreending (d.v.s. den aerobe proces) direk-
te fra blodet, men kan ogsa lagres. Kulhydrat lagres
som glykogen i muskler og lever, hvarimod fedt lagres i
fedtceller.

For at frigere energien, skal nogle kemiske reaktioner

treede i kraft:

ATP —» ADP + P + energi
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For at en muskel kan traekke sig sammen, skal den bru-
ge energi fra ATP (adenosin-tri-fosfat). Ved forskellige
kemiske reaktioner frigeres der energi (se ovenstéende-
figur). Det er denne energi, musklerne kan bruge til
kontraktion. MEN der er kun nok ATP i musklen til
omkring 5-6 sekunders héardt arbejde, derfor skal ATP
hele tiden opbygges. Denne opbygning kan man opde-
le i to:

¢ Anaerob spaltning og Aerob forbraending

Anaerob spaltning sker uden brug af ilt. Forsastter man
med at arbejde hardt i leengere tid end de 5-6 sekunder,
som der er ATP til, dannes der maelkesyre som affalds-
stof.

Aerob forbreending sker med ilt, og her kan benyttes
bade kulhydrat og fedt. Der kreeves mere ilt til for-
braending af fedt end til forbreending af kulhydrat, men
til gengaeld frigives mere energi ved forbreending af fedt.
Jo lavere intensiteten er, des mere fedt forbraendes i %
af det totale energiforbrug. Jo hejere intensitet des
sterre kulhydratforbraending.

De 2 ovennzevnte processer virker altid samtidigt. De
kan ikke virke hver for sig, og de er begge med til at
opretholde masngden af ATF.

Nar man arbejder anaerobt, dannes meelkesyre i musk-
lerne. Nar maelkesyrekoncentrationen i musklerne bliver
stor, kan man ikke blive ved at arbejde, fordi meelkesyre
heemmer muskelaktivitet.

Hvile

Al treening starter med anaerobt arbejde, idet forbreend-
ingen er lidt tid om at komme igang.

Som man kan se udfra denne illustration, gér der en vis
tid, fer der i kroppen er ftilstreskkelig ilt til at meette
musklernes behov. Her oparbejdes iltgseld. Kurven
viser, hvorndr der er tilstreekkelig ilttilfersel til musklerne
i forhold til forbrug. Dette stadium kaldes steady state.
Nar arbejdet sluttes skal iltgaelden ,betales tilbage®, der-
for falder kurven ikke brat, men er aftagende indtil ATP

m.m. er bygget op igen.

Fedt  Kulhydrat
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Intensitet i % af max

Som det kan ses pa ovennzaevnte figur, kraever kulhydrat
mindre It til forbraending, end fedt ger. D.v.s. nér der
ikke er ftilstraekkeligt ilt, vil kroppen tage det lettest
tilgaengelige energistof kulhydrat, som kraaver mindst ilt
og forbreende det forst. For at f& den sterste maengde
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(i %) af energiforbruget deekket af fedt, skal man altsé
arbejde ved lav intensitet, 60-65% af max.(VO2-max.).
Arbejder man hérdere, daskkes den storste del af energi-
forbruget af kulhydrat (i %), men i reelle tal er meangden
af fedt, der forbreendes nzesten det samme.

Man har nemlig et starre samlet energiforbrug, nar
intensitenten er hgj, sa selvom den del af energien, der
kommer fra fedt, procentvis er lavere, er det faktiske tal
nzesten det samme.

Medregner man ogsé den forhejede forbraending, som
folger hard treening, opnas alt i alt en hejere fedt-
forbreending, idet energibehovet i hvile primeert er
daekket ved fedtforbraending.

Arbejdsfysiologi

Nér treeningsformen er aercb bliver trseningseffekten
felgende:

Slagvolumen (den maengde blod, hjertet pumper ud
pr. slag) bliver storre, fordi hjertemusklen bliver
stzrkere og kan udvide sig mere.

Hvilepulsen falder, fordi

slagvolumen stiger. Traeenede og utraenede har stort set
samme minutvolumen (den maengde blod, hjertet pum-
per rundt pr. minut) i hvile, d.v.s., kommer der mere blod
ud pr. slag, behever hjertet ikke at sld s& mange gange,
for at blodtilferslen er tilstreskkelig.

Blodtrykket falder, men man kan ikke altid sige hvorfor,
men der er en masse maske'er:
e maske er det p.g.a en stigning i antallet af
kapillzerer i musklerne
e maske er det, fordi man bliver mindre stresset
* maske er det, fordi man far bedre kostvaner osv.

Tilstramningen til hjertet bliver ogsé bedre. Dette kan
modvirke f.eks. &reknuder, idet belastningen pé arterie-
vaeggene bliver mindre, nér blodet bliver pumpet vask
igen, og man undgér ophobning af blod i benene.

Fedtprocenten bliver formindsket, fordi
energiforbruget oges, selvfolgelig under aktivitet, men
ogsa i hvile, hvilket betyder,.at

Stofskiftet stiger, fordi
muskelmassen eges. Muskelvaev kraever energi til
opbygning, det gar fedtveev ikke. Der kraeves mere

energi til restitution.

¢ Antallet af mitochondrier @ges, dermed sges evnen til
at optage ilt i musklerne.

Blodet kan transportere mere ilt, fordi

e antallet af rede blodlegemer oges, som felge af oget
blodvolumen, og det er til de rede blodlegmer, ilten bin-
des

e der kan optages mere ilt fra lungerne.
Vejrtraekningsdybden og frekvensen gges, fordi

» vejrtraekningsmusklerne bliver ogsa steerkere og mere
udholdende.

Anaerob udholdenhed sges, fordi

e der er @get aktivitet af de enzymer, der spalter gluko-
se til ATP.

Varmetolerancen eges, fordi

e man bliver bedre til at temperaturregulere. D.v.s., man
sveder mere, jo bedre form man er i.

N&r man traener, udsastter man kroppen for en slags
stress, men kroppen kan tilpasse sig denne slags
stress. Under treening nedbrydes organismen p.g.a.
belastningen, men genopbygges og struktureren i
cellerne tilpasser sig “stresset”. For at en genopbygning
kan finde sted, skal kroppen veere i ro; den skal restitu-
ere. Efter restitution forstaerkes organismen til et hgjere
niveau end fer traening. Restitutionstiden er forskellig alt
efter, hvor hard treeningen har veeret i forhold til, hvor

god form man er i.

Praestationsevne (form)

Udgangsniveau
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Tid

Restitution

Treening

Umiddelbart efter man har treenet, er preestationsevnerne
normalt darligere end for reningen. Man har faet en
overkompensation. En meget stor belastning efterfulgt af en
god restitution, vil normall pdvirke preestationsevnen ekstra

i gunstig retning.

Overkompensation
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