Hvorfor er Aerob traening vigtie som atlet i sejlsport?
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FIGURE 5 Acrobic energy demand during a standard on-water
49er race of 20-30 minutes

Kilder (Bay, J et. al. 2017),
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Anbefaling til at fa bedst
Udbytte af konditionstraening
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U kan maerke at cu Sundhedseffekt

12 traener

- men det er slet ikke hardt

- men kraever lang tid
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14 Snakkegraensen Kondition og sundhed
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Hvis du bade gnsker

at forbedre din styrke

og kondition pa samme
tid, er det muligt. Men
det anbefales at forskyde
dine treeningspas med
minimum 8-10 timer, for
at fa effekt pa begge
parametre

A Det procentvise energibidrag
fra anaerobe og aerobe processer

Aerob

L)
Lobediistance | Varighed % anaerobe | % aerobe
(min/sek) | processer | processer
100m 0.10 88-90 10-12
200m 0.20 80-85 1520
400m 0.45 70-75 25-30
800m 145 4555 45-55
1500m 335 30-35 65-70
3000m 745 20-25 75-80
5000 m 13.20 10-15 85-90
10000 m 28.00 5-10 90-95
Marathon 135.00 1-2 98-99
L) ° ..
9
*ovey Anagrob ;
: : s : g4 3 “'lonupn ©06000006090008 Vanghef
+ + —t—t + t t t >
5 10 30 6090 3 10 30 60 120 (sek, min)
sekunder ———» minutter -

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

(minutter)

Intensitet Varighed
% af Max HR Slag/min
Lav 50-80 100-160 15-45
Moderat 65-90 130-180 5-30
Hgj (interval) 80-100 160-200 1-4

Vealg den treenings-
form der motiverer
dig, nar du skal gge
din kondition. Det er
ikke sa vigtigt at det du
treener ligner sejlsport,
det er vigtigere at
intensiteten er korrekt
og den involverede
muskelmasse er stor
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fartleg

2000m interval
1000m interval

4 min interval
1000-800-600-400

-200
70-60

400 meter

200 meter

20-10 (Tabata)

15-15

5-4-3-2-1

Variere tempo frit

2-3 x 2000 med 4 min
pause

3-6 x 1000 med 2 min
pause

3x4 min med 2 min
pause

Pyramide interval, 1
min pause

5-8 x 70, 1 min pause

6-10 x 400, 1 min
pause

10-20 x 200, 30sek
pause

20 sek Igb, 10 sek jog

20 x 15 sek Igb, 15 sek
pause

5min, 4 min osv, pause
2 min

Lad musik styre din fart, eller lygtepzele, gadehjgrne, bakker i skoven

2-4 intervaller , pause 2-5 min.
3-8 intervaller , pause 1 % -4 min.
3-6 intervaller, interval tiden 3-5 min, pause 1 % -4 min.

Fjerne en distance og gentag resten 2 gange, pause kan starte pa 2 min
og gores kortere gradvist

3-8 intervaller

4-10 intervaller, pause fra % til 2 minutter, evt jogge 200-400 meter i
pauserne i stedet for at tage tid.

6-20 intervaller, pause fra 15 sek til 1 minutter, evt jogge 100-200
pauserne i stedet for at tage tid.

8-20 intervaller, pause fra 10-20 sekunder

Fra 10-40 intervaller, pause fra 10-15 sekunder, laves bedst pa
lgbebande og hop af og pa i farten.

Omvendt reekkefplge, start med 8 minutter og ned. Variere pause 3-1

Husk at disse intervaller kan bruge i mange andre typer aktiviteter
end lgb, eks. ro, cykle, svgmme , fodbold, handbold, Eller styrke-
gvelser med tidsinterval, hvor store muskelgrupper er involveret

min.
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Traening

- Sejladstraening 4-6 gange pr. uge

- Fysisk trening 4-6 gange pr. uge

« Landsholdssamlinger i Danmark

- Tr@ningslejre i udlandet om vinteren
- Team Danmark test og evaluering

- Sejladstrning 3-5 gange pr. uge
» Hoj grad af selvtraening

» Fysisk treening 2-3 gange pr. uge
- Treningslejre i ind- og udland

« Fysiske test og evaluering

- Karriereplanlagning

- Sejladstraening 2-3 gange pr. uge

« Selvtraening er vigtig

- Weekendtraning om vinteren

« Fysisk tra@ning 2-3 gange pr. uge

- Nationale treningslejre og fysiske test
« Trenersamtaler (lifeskills)

- Sejladstraening 1-3 gange pr. uge
- Trening | weekender

« Sjov fysisk traening

- Sommerlejre

- Opfordring til selvtrening

Sejlerlandshold

0L-kvalifikation
Udviklings-  Ungdoms-

landshold  landshold
(under 23 ar)

Talent- Talent- og
sejlere kraftcentre
]UI.IIOI'- Klubtraening
sejlere

Konkurrence

+ DM, EM, VM og OL
« Europa Cup og World Cup
« Grandprix-sta@vner

+ DM og Grandprix-staevner
« Internationale staevner U19, U21, U23
* VM for ungdom (YSWC)

* DM o0g Grandprix-stavner
« Staevner i ind- og udland
» VM for ungdom (YSW()

« Lokale og regionale stavner
- Nationale kapsejladser
+ DM og evt. NM

Anbefaling til maengde
og intensitet

| Seesonen

OBS: Prioriter sejlads
kondition

1-2 lav/moderat intensitet
1 hgj intensitet

Styrke

1 med hgj intensitet

1-2 med core stabilitet

Udenfor seesonen
nedprioriter sejlads
Kondition

1-3 lav/moderat intensitet
1-2 hgj intensitet

Styrke

1-3 med hgj intensitet

2-3 med core stabilitet
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