
JOY	
  –	
  COURAGE	
  –	
  FRIENDSHIP	
  –	
  TEAM	
  WORK	
  –	
  INNOVATION	
  –	
  LEADERSHIP	
  –	
  DEVELOPMENT	
  -­‐	
  DETERMINATION	
  

	
  

Hvorfor	
  er	
  Aerob	
  træning	
  vigEg	
  som	
  atlet	
  i	
  sejlsport?	
  
	
  

Kilder	
  (Bay,	
  J	
  et.	
  al.	
  2017)	
  ,	
  	
  



JOY	
  –	
  COURAGE	
  –	
  FRIENDSHIP	
  –	
  TEAM	
  WORK	
  –	
  INNOVATION	
  –	
  LEADERSHIP	
  –	
  DEVELOPMENT	
  -­‐	
  DETERMINATION	
  

	
  

Anbefaling	
  El	
  at	
  få	
  bedst	
  	
  
UdbyYe	
  af	
  kondiEonstræning	
  	
  
	
  

Intensitet	
   Intensitet	
  
	
  
%	
  af	
  Max	
  HR	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  	
  Slag/min	
  

Varighed	
  
(minu:er)	
  

Lav	
   50-­‐80	
   100-­‐160	
   15-­‐45	
  

Moderat	
   65-­‐90	
   130-­‐180	
   5-­‐30	
  

Høj	
  (interval)	
   80-­‐100	
   160-­‐200	
   1-­‐4	
  

Hvis	
  du	
  både	
  ønsker	
  
at	
  forbedre	
  din	
  styrke	
  	
  
og	
  kondiEon	
  på	
  samme	
  
Ed,	
  er	
  det	
  muligt.	
  Men	
  	
  
det	
  anbefales	
  at	
  forskyde	
  	
  
dine	
  træningspas	
  med	
  
minimum	
  8-­‐10	
  Emer,	
  for	
  	
  
at	
  få	
  effekt	
  på	
  begge	
  	
  
parametre	
  

Vælg	
  den	
  trænings-­‐	
  
form	
  der	
  moEverer	
  
dig,	
  når	
  du	
  skal	
  øge	
  
din	
  kondiEon.	
  Det	
  er	
  
ikke	
  så	
  vigEgt	
  at	
  det	
  du	
  
træner	
  ligner	
  sejlsport,	
  
det	
  er	
  vigEgere	
  at	
  
intensiteten	
  er	
  korrekt	
  
og	
  den	
  involverede	
  
muskelmasse	
  er	
  stor	
  	
  

Kilde:	
  Michalsic	
  og	
  Bangsbo,	
  2002:	
  aerob	
  og	
  anaerob	
  træning	
  



Intervalform	
   Udførsel	
   Varia@on	
  

fartleg	
   Variere	
  tempo	
  frit	
   Lad	
  musik	
  styre	
  din	
  fart,	
  eller	
  lygtepæle,	
  gadehjørne,	
  bakker	
  i	
  skoven	
  

2000m	
  interval	
   2-­‐3	
  x	
  2000	
  med	
  4	
  min	
  
pause	
  

2-­‐4	
  intervaller	
  ,	
  pause	
  2-­‐5	
  min.	
  

1000m	
  interval	
   3-­‐6	
  x	
  1000	
  med	
  2	
  min	
  
pause	
  

3-­‐8	
  intervaller	
  ,	
  pause	
  1	
  ½	
  -­‐4	
  min.	
  

4	
  min	
  interval	
   3x4	
  min	
  med	
  2	
  min	
  
pause	
  

3-­‐6	
  intervaller	
  ,	
  interval	
  Eden	
  3-­‐5	
  min,	
  pause	
  1	
  ½	
  -­‐4	
  min.	
  

1000-­‐800-­‐600-­‐400
-­‐200	
  

Pyramide	
  interval,	
  1	
  
min	
  pause	
  

Fjerne	
  en	
  distance	
  og	
  gentag	
  resten	
  2	
  gange,	
  pause	
  kan	
  starte	
  på	
  2	
  min	
  
og	
  gøres	
  kortere	
  gradvist	
  

70-­‐60	
   5-­‐8	
  x	
  70	
  ,	
  1	
  min	
  pause	
   3-­‐8	
  intervaller	
  

400	
  meter	
   6-­‐10	
  x	
  400	
  ,	
  1	
  min	
  
pause	
  

4-­‐10	
  intervaller,	
  pause	
  fra	
  ½	
  El	
  2	
  minuYer,	
  evt	
  jogge	
  200-­‐400	
  meter	
  i	
  
pauserne	
  i	
  stedet	
  for	
  at	
  tage	
  Ed.	
  

200	
  meter	
   10-­‐20	
  x	
  200	
  ,	
  30sek	
  
pause	
  

6-­‐20	
  intervaller,	
  pause	
  fra	
  15	
  sek	
  El	
  1	
  minuYer,	
  evt	
  jogge	
  100-­‐200	
  
pauserne	
  i	
  stedet	
  for	
  at	
  tage	
  Ed.	
  

20-­‐10	
  (Tabata)	
   20	
  sek	
  løb,	
  10	
  sek	
  jog	
   8-­‐20	
  intervaller,	
  pause	
  fra	
  10-­‐20	
  sekunder	
  

15-­‐15	
   20	
  x	
  15	
  sek	
  løb,	
  15	
  sek	
  
pause	
  	
  

Fra	
  10-­‐40	
  intervaller,	
  pause	
  fra	
  10-­‐15	
  sekunder,	
  laves	
  bedst	
  på	
  
løbebånde	
  og	
  hop	
  af	
  og	
  på	
  i	
  farten.	
  

5-­‐4-­‐3-­‐2-­‐1	
   5min,	
  4	
  min	
  osv,	
  pause	
  
2	
  min	
  	
  

Omvendt	
  rækkefølge,	
  start	
  med	
  8	
  minuYer	
  og	
  ned.	
  Variere	
  pause	
  3-­‐1	
  
min.	
  

Husk	
  at	
  disse	
  intervaller	
  kan	
  bruge	
  i	
  mange	
  andre	
  typer	
  akEviteter	
  
end	
  løb,	
  eks.	
  ro,	
  cykle,	
  svømme	
  ,	
  fodbold,	
  håndbold,	
  Eller	
  styrke-­‐	
  
øvelser	
  med	
  Edsinterval,	
  hvor	
  store	
  muskelgrupper	
  er	
  involveret	
  



Anbefaling	
  El	
  mængde	
  
og	
  intensitet	
  
	
  
I	
  Sæsonen	
  
OBS:	
  Prioriter	
  sejlads	
  
kondiEon	
  
1-­‐2	
  lav/moderat	
  intensitet	
  
1	
  høj	
  intensitet	
  
Styrke	
  
1	
  med	
  høj	
  intensitet	
  
1-­‐2	
  med	
  core	
  stabilitet	
  
	
  
Udenfor	
  sæsonen	
  
nedprioriter	
  sejlads	
  
KondiEon	
  
1-­‐3	
  lav/moderat	
  intensitet	
  
1-­‐2	
  høj	
  intensitet	
  
Styrke	
  
1-­‐3	
  med	
  høj	
  intensitet	
  
2-­‐3	
  med	
  core	
  stabilitet	
  


