Hogintensiv traning

Syfte med hégintensiv traning
# Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att arbeta med hég intensitet under 1ang tid, det vill sdga forbattra den
maximala aeroba effekten (konditionen).

# Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att dterhdmta sig efter hart arbete.

Traningsprinciper for hégintensiv traning
Undersodkningar har visat att hdgintensiv traning ar den mest optimala traningen nar det galler att forbattra den maximala
syreupptagningen, eftersom man vet att denna traningsform kan uppna den storsta totala mangden intensivt arbete.

Hogintensiv tréning kan genomforas kontinuerligt eller intermittent (intervallarbete). De flesta foredrar intervalltréning
som arbetsform for att det &r Iattare att uppna en stor total mangd intensivt arbete.

Kontinuerligt hég intensivtraning = HIT

Traningspassen bor inte halla pa ldngre dn 30 minuter eftersom intensiteten ska vara hog. Elitidrottare kan dock ha langre
traningspass. Praktisk erfarenhet visar att man bér efterstrdva en total trdningstid pG minst tio minuter for att man ska fa
nagon markbar effekt pa hjartats pumpkapacitet.

Exempel &r ett spinningspass som halls i genomsnitt pa 88 % av maxpulsen i 16 minuter och man pendlar med intensiteten
mellan 87-92% av maxpulsen under dessa 16 minuter.

HGg intensiv intervalltraning = HIIT
Normalt delar man upp intervalltraning inom hogintensiv traning i tva huvudkategorier:

1 Langa intervaller (for att hoja syreupptagningsférmagan)

Arbetsperiodens langd: 2-10 minuter

Exempel: 2-2, 2-1 3-3,3-2,3-1 bty 473, 472, 471 6-6, 6-5, 6-4, 6-3
Latt arbete/vilans 1angd: 1-6 minuter

Exempel 1: om du vill véljer att tréna en intervall med 3-1 minuter sa ska du helst valja gora det pa en intensitet pa 8o %
upp till 9o % av maxpulsen.

Exempel 2: om du vill véljer att tréna en intervall med 3-3 minuter eller 6-4 minuter sa ska du helst valja gora det pa en
intensitet Over go %, exempelvis 92 % -97 % av maxpulsen.

2 min — 40 sek 2 min—1min

3min—1min 3 min—3 min

6 min—2 min 6 min — 4 min
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2 Korta intervaller (for att hoja syreupptagningsformagan)

Arbetsperiodens [angd: 10-120 sekunder

Exempel: 20-10 sek 40-20 sek 45-20 sek 70-30 sek 90-45 sek
Latt arbete/vilans 1angd: 5-60 sekunder

Exempel 1: om du vill vdljer att trana en intervall med 20-10 sek sa ska du helst vélja gora det pa en intensitet pa 80% upp
till 90% av maxpulsen. Dessutom bor vilan goras kortare om man tranar vid den hér intensiteten. Istallet for att ha 20-20
sek intervaller s valjer man istéllet 20-10 sek intervaller.

Exempel 2: om du vill véljer att tréna en intervall med 20-15 sek eller 120-60 sek sa ska du helst vélja gora det pa en
intensitet dver go%, exempelvis 92%-97% av maxpulsen. Dessutom bor vilan goras ldngre om man tranar vid den har
intensiteten. Istallet for att ha 20-10 sek intervaller sa véljer man istallet 20-15 sek intervaller.

20 sek —10 sek 20 sek —15 sek
45 sek — 15 sek 45 sek — 25 sek
90 sek —30 sek 90 sek — 45 sek
120 sek — 40 sek 120 sek — 60 sek

Antalet arbetsperioder beror pa individernas traningstillstand och kraven i den idrotten de bedriver.

For den oerfaren eller otrénad

Erfarenhetsmassigt vet man att oerfarna eller otranade individer vid hdgintensiv tréning, bade med korta och langa
intervaller, ofta haller for hog intensitet i borjan av intervalltraningen. Det resulterar i att de antingen inte kan genomfoéra
onskat antal arbetsperioder eller att intensiteten i de sista arbetsperioderna sjunker fér mycket. Ddrmed uppndr man inte
den 6nskade traningseffekten eftersom den totala mangden hogintensiv traning blir for liten. Darfor bér den oerfaren
eller otranade individen starta med relativt 1dg hastighet och successivt 6ka tempot under de féljande arbetsperioderna.
Efter hand som man far mer erfarenhet, kommer man fram till den ratta kombinationen av arbetsbelastning och vila.

Rekommendation: for en del motionéarer och eventuellt vissa idrottare kan det mentalt vara svart att komma igdng med
intervalltraning. Man kan da successivt vanja sig vid denna form av traning genom att genomféra medelintensiv traning
med inlagda tempovixlingar, ddr tidpunkt, intensitet och tidsldngd kan varieras efter egna énskemdl. Exempelvis intervall
metoden, Fartlek.

Tumregler vid hégintensiv traning (konditionstraning)
# HOg intensitet, i genomsnitt 9o % av maxpuls
Man ska inte arbeta intill utmattning

Kan med fordel genomfdras som intervalltraning

#
#
# Intervalltraningen kan genomféras med antingen Idnga eller korta intervaller
#

Bor foljas av nedvarvning
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Det finns en rad parametrar som kan andras i ett intervallpass
# Arbetsintensitet pa varje intervall

# Langd pa intervallen

# Antaletintervaller

# Arbetsintensitet under vila

# Langd pa vilan

Hur ser traningsméangden ut fér en individ som tranar uthallighetstréning

traningstid traningsintensitet o traningsfrekvens
(minuter) (arbete per minut) (antal ganger per vecka)

Nar ar man valtranad i uthallighet?

| forskningslitteraturen anvénds uttrycket valtrdnad om personer med testvirden pd ca 60 ml/kg/min pd sin
syreupptagningsférmaga. De basta kenyanska l6parna rapporteras ha en bit 6ver 8o ml/kg/min (Larsen, 2003) och
langdskiddkare som Bjérn Ddhlie och Gunde Svan hade under sin storhetstid omkring 9o ml/kg/min. Motsvarande varden
for kvinnor dr ca 15 % ldgre (76,5 ml/kg/min).
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Traningsomraden
Aerob och anaerob traning (snabbhetsuthéllighet)

20 sek— 5 min

Snabbhetstraning 2-10 sek

Snabbhets/
uthallighetstraning
Produktionstraning 60-100 5-40 sek 2-10 min
Toleranstraning 30-100 5-120 sek 5sek —12 min
Hogintensiv traning 15-40 20-120 sek 10-60 sek
2-10 min 1-6 min
Medelintensiv traning 5-20 5 min eller langre 1-2 min
0-10 5 min eller langre 0-1min

Lagintensiv traning

(Tabellen &r hamtad fran boken Aerob och Anaerob tréning av Lars Michalsik och Jens Bagnsbo)

Produktionstraning (anaerob tréning)

Syfte med produktionstraning
# Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att snabbt utveckla energi vid anaeroba processer = att forbattra

anaerob effekt.
# Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att aterhamta sig efter hart arbete.

# Exempel: 30 s arbete och 120 s vila

Produktionstraning

Antal

 Intensitet Arbete vila
(% av maximal i
intensitet] (sekunder) (sekunder) repetitioner
90-100 5-15 >150 4-12
70-80 30-40 >400 2-6

(Tabellen ar hamtad fran boken Aerob och Anaerob tréning av Lars Michalsik och Jens Bagnsbo)
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Toleranstraning (anaerob traning)

Syfte med toleranstréning
# Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att fortlopande utveckla energi vid anaeroba processer genom att

forbattra musklernas formaga
- att tolerera och neutralisera trotthetsamnen
- att gora sig av med trotthetsamnen under arbete

# Forbattra anaerob kapacitet och 6ka den totala mangd energi som man kan f& fram utan tillgdng pa syre.

# Forbattra (eller bibehalla) kroppens formaga att dterhdamta sig efter hart arbete.

Toleranstraning
, Intensm_et Arbete Vila Antal
(% av maximal (sekunder) (sekunder) repetitioner
intensitet)

90 5-10 5-10 5-30

90 5-15 5799 e

8o 30 30-180 5-15

45 120 120-720 2-8

(Tabellen ar hamtad fran boken Aerob och Anaerob tréning av Lars Michalsik och Jens Bagnsbo)

Tumregler vid toleranstréaning
Nagot lagre arbetsperioder, nagot lagre intensitet (30-100 procent av maximal intensitet) an vid produktionstraning.
e Kortare viloperioder
e Skalaggas sistitraningspasset
e  Borgenomforas med boll i bollidrotter nar sa ar mojligt
e Borfoljas av dterhamtningsaktiviteter
e Boriforsta hand anvandas pa elitniva

e Exempel: 30-30, 15 -15, 40-20
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RSA — Repeated Sprint Ability (RssA - Repeated Shuttle Sprint Ability)

RSA (Repeated Sprint Ability), dven kallad RSSA (Repeated Shuttle Sprint Ability), ar ett test framtaget for att mata en
individs formaga att upprepa maximala [6pningar. RSA-testet mater bade
den anaeroba och aeroba kapaciteten.

| tidigare forskning hittar man variationer i hur testet har utforts, men den gemensamma né@mnaren ar att springa en kort
stracka foljt av en kort aterhamtningstid. Kortfattat utfér man testet genom att sprinta 2 x 20 meter sex ganger med 25
sekunders vila mellan varje 16pning. For att kunna genomféra testet kravs en fotocell som &r kopplad till ett tidtagarur.
Efter testet analyseras medelvérdet av de sex maximala I6pningarna, det vill sédga sprintuthdlligheten. Och den bésta
tiden pa l6pningarna, det vill sédga sprintsnabbheten. | forskningen hittar man &ven studier dar forskare har analyserat
forsamringen i sprinttid under testets gang som ett matt pa utmattning.

RSA - Repeated Sprint Ablllty (RSSA - Repeated Shuttle Sprint Ability) pa cykeln

Cykelupplagg av toleranstraning 45 min — se exempel pa klassuppldagg

20 min uppvarmning
RSA — sprint 15 min 13g till medelintensitet med 8 sek sprint var 60e sekund
5 min nedvarvning

5 min stretch

* Dessa klasser ska goras nar du vet att manga i din klass har trénat i minst 3 manader. Nya deltagare kan gora dessa
sprintar, bara att du rekommenderar att de gor det i Iagre intensitet ex 80-85% av maxpuls (4 till 4+ intensitetsskala). Alla
andra som har trédnat i minst 3 manader ska gora dessa pa maximal intensitet >100% av maxpuls, alltsa sa mycket de kan
belasta. Sa har sprintarinomhus: https://www.youtube.com/watch?v=LITsCbowqoQ
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Tabata modellen (prof. Izumi Tabata)

En version av HIIT baserades p& en studie 1996 av professor Izumi Tabata (HXfi)R) et al. initialt involverade japanska
speedskatinglandslaget. | studien anvandes 20 sekunder ultra intensiv tréning (vid en intensitet av ca 170 % av VO , max),
foljt av 10 sekunders vila, upprepas kontinuerligt under 4 minuter (8 cykler).

Ovningen genomférdes pd en mekaniskt bromsad cykelergometer. Tabata kallar detta IEx protokollet. | den
ursprungliga studien, idrottsman med den har metoden tranade 4 ganger per vecka, plus en annan dag av steady-state
traning (lagintensiv traning), och fick vinster som liknar en grupp av idrottare som gjorde steady state traning (70 % vo,
max) 5 ganger per vecka.

Steady state-gruppen hade en hégre VO,max i slutet (52-57 ml / (kg ® min)), men Tabata-gruppen hade startat med lagre
VO,max och fick mer 6vergripande resultat (48-55 ml / (kg ® min) ). Dessutom var det bara Tabata gruppen som fick
vinster pd anaeroba kapaciteten. Det ar viktigt att notera att i den ursprungliga studien fran 1996, att deltagarna
diskvalificeras om de inte kunde halla en stadig cykeltakt 85RPM for hela 20 sekunders arbete.

| dagens halsobransch hanvisas "Tabata traning" till en mangfald utbud av HIIT modeller och traningsévningar som
kaneller inte kan fa liknande vinster som den ursprungliga Tabata studien.

Rekommenderat frekvens for “Tabata tréning” ar 2-3 ggr/vecka beroende pa personens uthallighetsniva.

*Kom ihadg att tabatastudien gjordes pa japanska speedskatinglandslaget. Dessa idrottare har en storre kapacitet att ta ut
sig an en motionar eller otrdnad person. Speciellt ifall motiondren eller den otrdnade personen aldrig har trénat.

Darfor anser vi att tabatamodellen i sin ursprungliga modell kan goras pa tva satt. Det forsta ar att vi kan “leka” i ca 1-3
manader med tabatamodellen med sina 20-10 sek intervaller och tréna med hégintensitet, alltsd 8o-go % vilket ger oss en
kort-kort intervall som vi kan anvanda pa vara klasser. Det andra sattet ar att gora dessa riktiga tabata intervaller pa 92-
97 % av maxpuls vilket utmanar bade en otrdnad och véltranad person . Las igenom kapitlet om

2 Korta intervaller (for att hoja syreupptagningsformagan).

( Professor Izumi Tabata (4l 1)

TABATA MODELLEN

Antal ganger Arbetstid | Aktiv vila % av maxpuls

8 20 sek 10 sek 92-97%

© Copyright Henrik Bramsved, AerobicWeekends Sweden



