DFfR Klubtramer Opvarmning
Modul C K 30-1

LEKTION 3.0: OPVARMNING

Falgende funktioner og forhold pavirkes hos idragsudeveren under opvarmning:

Muskler: @get energiomdannelse ?  aget temperatur (38°C-38,5°C) ? @gede
kemiske, enzymatiske processer.
@get puls ?  @get blodgennemstramning ? mereiilt til musklerne og
lungevaaret + bedre borttransport af affaldsstoffer.
Dget temperatur (38°C-38,5°C) ? @get easticitet og strakbarhed.

Kreddab: Pulsen stiger ?  @get minutvolumen og ilttilbud (x 4-8).
De smakapillaarer dbner sig.
Dget vengst tilbagel ab.
Blodet tages fra fordgj el seskanalen (bughulen).

Respiration: Respirationsfrekvensen og -dybden stiger.
Reflektorisk udvidelse af [uftveje via det sympatiske nervesystem.
Flere alveoler dbner sig, sdledes at overfladen for luftskiftet stiger.
Foraget lunge gennembl adning.

Samlet: starre iltoptagelse og udskillelse af CO:

Stofskifteproces. @get legemstemperatur til 38°C-38,5°C efter 10-20 min. > fremmer
de kemiske processer og dermed gges stofskiftet (omdannelsen af
energi).

Udvidelse af hudkarrene og dermed en starre svedsekretion.

K oordination: Nervefunktionen og det neuromuskulaae samspil bedres.

Det aktuelle bevaggelsesmenster skal indlaggges i den sidste del af
opvarmningen.

Bevaggelighed: @get produktion af ledvaeske (fra bindeveevshinde i ledkapsen) ?
musklerne bliver mere elastiske >? starre bevaggelsesudslag (se
bevaayel sestraaning).

Psyke: Roeren sadtes op til kamp. Hormonproduktionen aandres og der vil
vage gget produktion af steroider og katecholaminer, f.eks. adrenalin.
Dette kan ske dage far en konkurrence. Under opvarmningen kan/vil
ske en spamndingsregulering, opbyggelse af @get motivation, per-
ception og koncentration. Issa koordinationen vil bedres.
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DFfR Klubtramer Opvarmning
Modul C K 30-2

SP@RGSMAL VEDR. OPVARMNING:

1. Hvad er formdet med at varme op?

2. Hvad sker der med organismen under opvarmning?

3. Hvordan opbygger man et opvarmningsprogram?

4.  Gadder det ogsaroere?

5. Hvorndr skal man varme op?

6. Kanmanvarmeopi en sauna? begrund svaret

7.  Hvortitvarmer | opi jeresklub far en rotur?
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DFfR Klubtramer
Modul C

Kredsl gbstraaning
K 40-1

LEKTION 4.0:

Iltoptagelsen

Haamoglobin

Distancetraaning:

Intervaltraening:

Effekten

KREDSL@ZBSTRANING

Den vasentligste begramsning for varighed og intensitet af
forskellige former for lab, roning m.v. er tilfersel af ilt.

[ltoptagelsen er afhaangig af blodets mulighed for at binde og
overfare ilt til de arbgidende muskler. | blodets rade blodlegemer
findes stoffet haamoglobin, som har en kemisk tiltraskningskraft pa
ilt. Ude i musklerne findes et bedaggtet stof, myoglobin, som serger
for, at ilten kommer ud i muskien.

Det kommer altsa an pa, hvor meget haamoglobin, der findes, samt
hvor hurtigt hjertet kan pumpe det ud. Haamogl obinkoncentrationen
er nassten konstant, men ved traaning af kreddgbet forgges den totale
blodmaangde.

Hvad der sker med hjertet, ndr man laver kredd gbstraming, er omtalt
I "Fysisk traming"”, og omtales derfor ikke neamere her.

| grundtraming er kreddgbstraming det vigtigste, og den kan forega
som:

Distancetraming dler intervaltraening

Distancetraming betyder, a man tramer uden pauser. Det
kontinuerlige arbejde er lettere at administrere, og det fales ikke sa
hardt.

Intervaltraming er ensbetydende med, at der skal trames et stykke tid,
derefter hviler man sig (eller tremer med mindre intensitet), og sa
traner man igen 0.s.v.

Fordelen ved denne traamingsform er, at man kan trame med starre
intensitet (f.eks. hgj puls), fordi der er hvilepauser.

Som grundtraening er de to traaingsformer lige effektive, som
specialtraming kommer det an pd, hvilken idragsgren man traaer til.
| roning bruges begge former naesten ligeligt.

Effekten er afhaangig af den totale tramingsmaangde pr. gang samt
traaningshyppigheden.

Traeningsmaengde = traeningsintensitet x traeningstid.

Ved tramingsintensitet forstds tramingsbelasting pr. tidsenhed
(minut). Starrelsen af denne belastning kan anfares pa forskellige
mader, f.eks. i procent af maksimal ydeevne pa et givent tidspunkt,
eller i procent af personens reelle maksimale puls.
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DHR Klubtraaner Kredsl gbstraaning
Maodul C K 40-2

Begge disse mader at angive tramingsbelastning pa forudsadter en
maksimaltest og de hermed forbundne ulemper.

En nem made at regne max. puls ud paer ved at sige 220 - ader.
Traeningstid Ved tramingstid forstds det antal  minutter,  hvori
traaingsbel astningen (den udregnede puls) vedligehol des.

Traeningshyppighed Traaingshyppighed er den anden faktor, og her er det siledes, at der
skal traanes mindst 3 gange ugentligt, hvis konditionen skal forbedres
- 0og tramingen ber fordeles over flere af ugens dage.
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Diagrammet viser formkurven gennem 5 mdr. | de farste 4 mdr.
trames konditionen regelmaessigt, men derefter holder vedkommende
op med at trame. Allerede efter en maned er 60 % af den forbedrede
form gaet tabt.

Madkesyretraening Anaerob traming - madkesyretraming er den hardeste form for
traming. Traamingsformen er intervaltraming. Arbejdsindsatsen skal
ligge pa det absolut maksimale, og samtidig skal pauserne kun lige
vage lange nok til, a musklerne kan fungere igen.
Madkesyrekoncentrationen skal vsge den hgiest mulige, som
idragismanden kan arbejde med.

Pulstadling: Pulsen kan magkes pa halsen ved siden af struben med pege- og
langfinger eller over handledet pa underarmens inderside ud for
tommelfingeren.

Nér pulsen er fundet og man maaker rytmen, szdtes stopuret i gang
0g man tadler dagene.
Man kan tadlei: A. 10 sek. ( der gangesmed 6)

B. 15sek. (der gangesmed 4)

C. 30 sek. (der gangesmed 2)
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DFfR Klubtramer
Modul C

Kredsl gbstraaning
K 40-3

Traeningsprincipper og eksempler pa programmer :

Intervaltraening:

Kreddgbstramingen kan som sagt foregd som interval- og/eller
distancetraaning.

Meget kort intervaltrae Dvs. f.eks. 20 sek. arbgjde, 10 sek. pause, i 15 - 20 min.

Lang intervaltraening:

Distancetraaning:

Madkesyretrsening

Udholdenhedstr aening

Lab paland (f.eks. 100 m. pa 18- 20 sek. i 15- 20 min.)
Roergometer: (10 tag (tempo 28) - 2 tag (tempo 18) ---"---)

Pavand: (10 hardetag - 2 lette tag i 15- 20 min.)

Paland: Leb paland f.eks. 3 min. Igb - 3 min. gangi 30 - 45 min.)
Roergometer: (2min. T 24-1min. T 28-2min. T 24)

Pavand (750 - 1000 m. hard roning - let roning i 3 min. i 30 - 45
min.)

Paland: Labi skov 6 - 15 km. (puls 140 - 170).

Roergometer:  Kadence 26 -28 (70 - 80% af max. pulsi mindst 30
min.

Pavand: 6 - 24 km. hard roning (kadence 24 - 30).

Man har ogsd en form for intervaltraening, som man benaa/ner
MALKESY RETRANING. Det er en lang intervaltramingsform (2 -
3min. /2 - 3 min.), men for fulde damp, d.v.s 100 %, og dette
gentagesindtil total udmattel se.

Under distancetrasmiing har man en form, der kan kaldes
UDHOLDENHEDSTRANING. Her er intensiteten ikke starre end at
der kan arbejdes i mindst 60 min., og med en intensitet pa 50 - 70 %
af maks. puls.
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DHR Klubtraaner Kredsl gbstraaning
Modul C K 40-4
14 Dages motionsprogram i f.eks. 4-aresinrigger.
1. gang:
Opvarmning: 1 km. roligt tempo.
10 tag tempo 24 (22) - 10 lette tag.
15 tag tempo 26 (24) - ----"----
20 tag tempo 28 (26) - ----"----
15 tag tempo 30 (28) - ----"----
10 tag tempo 32 (30) - ----"----, kan evt. gentages efter 1 km roning i
tempo 20.
Herefter: 4 x 300 m i tempo 30 mellem hver gang 300 m rolig roning.
Afroning: 1-3 km. tempo 20 - 22.
2. gang:
Opvarmning: Som ovenstaende.
Herefter: 10 min. tempo 24
6 min. tempo 26
3 min. tempo 28-30, ingen pauser i mellem.
Afroning: Som ovenstéende.
3. gang:
Opvarmning: 1-2kmroligt tempo
Herefter: 10 - 12 km aktiv roning i tempo 22. For hver 1500. meter tages 20
tag i tempo 32-34.
Afroning: Som altid, og udstragkning pa land!!
4. gang:
Opvarmning: Som tidligere.
Herefter: 2 x 2000 m, hvor starten er som felgende:
300 m. tempo 32-34 og 300 m. tempo 20-22
400 m. tempo 32-34 og 400 m. tempo 20-22
100 m. tempo 32-34 og 100 m. tempo 20-22
400 m. tempo 32-34.
1 km. i roligt tempo mellem de 2000 m.
5. gang:
10 - 12 km aktiv roning i tempo 22-24.
6. gang:
Opvarmning: Som tidligere.
Herefter: 2 X 8 min. tempo 26-28 og 8 min. pausei mellem.
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DHR Klubtraaner Kredsl gbstraaning
Modul C K 40-5

Intervallgb for motionsroere - puls85 % af max. (170).
25 - 35 min. efter opvarmning.
6 gange 2 min. lgb og 2 min. gang.
Pulstadling efter hver omgang.
Udstragkning hjemme og efter enhver dags traaning.

For de foranstdende eksempler gadder det at kadence angivelserne er vejledende og vil afhaange
af hvorvidt det er nybegyndere eller gvede man gnsker at trame.

Hvis man gar ud fra max. puls, og derefter finder det niveau man ansker, der ska trames p3, er
det nemt ved hjadp af pulstadling, at kontrollere om man nar det anskede.
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