Intensitetens betydning for forbedring af VO2max 

Det er en tilbagevendende diskussion, hvorvidt det er bedst at løbe langt eller hurtigt. I dette nye studie undersøgte man fire ret forskellige måder at træne på. I forhold til at øge den maksimale iltoptagelse, var det tydeligt, at langt langsomt løb ikke havde nogen effekt. 

I aerobe udholdenhedsidrætter synes præstationen i stor grad at afhænge af den maksimale iltoptagelseshastighed (VO2max). Det er derfor i træningsøjemed vigtigt med et nøje kendskab til de træningsmetoder, der optimalt kan øge VO2max. 

En træningsinduceret forøgelse af VO2max antages generelt at afhænge af arbejdets intensitet, varighed og frekvens. Især synes kortvarig intens intervaltræning at have en gunstig effekt på VO2max. Det er dog blevet foreslået, at længerevarende moderat træning kan have en tilsvarende effekt på VO2max, hvilket antyder at den øgede træningstid kan kompensere for den lavere træningsintensitet. 

Formålet med dette studie var at sammenligne forskellige træningsintensiteters effekt på VO2max. Hertil blev 40 sunde, moderat-trænede mandlige universitetsstuderende (24,6 ± 3,8 år) inddelt i 4 træningsgrupper med en træningsfrekvens på 3 gange pr. uge i 8 uger. De 4 træningsgrupper arbejdede med forskellig intensitet, imens varigheden blev justeret således, at det totale arbejde blev det samme (samlet iltforbrug ~ 130 L O2). 

I det følgende skal alle intensiteter forstås som løb svarende til en procent af maksimalpulsen (HRmax).

Gruppe 1: 45 minutters løb på 70 % (Long Slow Distance).
Gruppe 2: 24 minutters løb på 85 % (svarende til Laktat-Tærsklen).
Gruppe 3: 15 sekunders løb på 90-95 % efterfulgt af 15 sekunders aktiv restitution (løb på 70 %) x 47 gentagelser.
Gruppe 4: 4 minutters løb på 90-95 % efterfulgt af 3 minutters aktiv restitution (løb på 70 %) x 4 gentagelser.

Klik her for at se pop-up med pulseksempler (Bemærk at de viste eksempler er fra personer med lidt forskellig maxpuls) 

Resultatet viste, at VO2max blev signifikant forbedret i gruppe 3 og 4 med henholdsvis 5,5 og 7,2 % efter 8 ugers træning, hvilket ikke var tilfældet for gruppe 1 og 2. Der var ikke signifikant forskel imellem gruppe 3 og 4. Resultaterne viste yderligere, at slagvolumen var signifikant forøget i gruppe 3 og 4, hvilket ikke var tilfældet for gruppe 1 og 2. Den øgede slagvolumen i gruppe 3 og 4 korrelerede med den øgede VO2max, hvilket understøtter at VO2max i stor grad afhænger af slagvolumen.


Ud fra dette studie tyder det på, at kortvarig intens intervaltræning er signifikant mere effektiv til forøgelse af VO2max hos moderat-trænede mandlige løbere i forhold til længerevarende lav til moderat træning. Derudover viser studiet, at en reducering af arbejdsintensiteten ikke kan kompenseres af en tilsvarende forøgelse i arbejdstiden således, at det totale arbejde opretholdes. Intensiteten synes derfor at være afgørende for forbedringer i VO2max.
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