Vaar bevisst og
tren effektivt

Treninger ”in” og fokuset rundt en
sunn livsstil, har gkt dramatisk desiste
arene. Mange gir seg ut for avaere
eksperter og over skrifter kan forvirre
deg mer enn du skulle gnske. Bar
treningen veere hard eller rolig? Og
hvor mangerepetigoner er det
optimale? Folk flest kan altfor liteom
enkletreningsprinsipper.

Av: ABC —allsidig og bevisst coaching
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Hva er malsettingen din?

Nér vi trener, er det viktig afokusere pa
kvaliteter som er knyttet opp til den

mal settingen du har. @nsker du & trene for
aganedi vekt, gke prestasionen, eller kun
bli generelt sterkere? Daer det viktig a
knytte kvalitetstrening opp i mot det du
ansker &forbedre. Et viktig stikkord er
derfor planlegging. Er malet vektnedgang,
er det blant annet viktig med bade
utholdenhet- og styrketrening.

Et gkt oksygenopptak og @kt
muskeltilvekst, vil gi en starre
energiforbrenning bade under trening og i
hvile.

Oksygenopptak

Kroppens fysiske alder sier noe om hvor
godt vi tar vare pa den. Hvilken fysisk
alder du har, pavirkesi stor grad av
oksygenopptaket ditt. Puster du tungt i
trapper eller har du lyst til & ga av
sykkelen i motbakker? Oksygenopptaket er
hvor mye oksygen vi klarer &forsyne
musklene vare. Jo mer oksygen til
muskulaturen, jo mer energiforbrenning.
Energien frigjares ved a bryte ned
karbohydrater og fett. Denne
forbrenningen er viktig for & prestere, men
er vel saviktig for energi i hverdagen,

hvileforbrenning, et godt immunforsvar,
konsentrasjon og rett og slett et godt
humer.

I ntensitet

Forskning viser, at valg av intensitet betyr
mye for effekten av treningen vi legger
ned. | utholdenhetstrening, males
intensiteten i prosent av maksimal
hjertefrekvens. Derfor er vi avhengige av a
vite den. En hgy intensitet, helst over 85 %
viser seg & hagod effekt pa
oksygenopptaket. En dlik intensitet,
sammenfaller som regel naat opp til
melkesyreterskel.

Makspuls

Mange treningssentere bruker en formel
for & regne ut makspulsen. Dette er
dessverre en svaat ungyaktig metode.
Derfor anbefales det ata en test. En dlik
test gjennomfares absol utt mest ngyaktig
patrenemgle eller en spinningsykkel. Selv
kan du gjennomfeare en intervall gkt der du
presser deg til & veare kraftig andpusten,
men ikke stiv. Legg sapa 10 % og antadin
egen makspuls. Resultatet vil gi deg et
grunnlag for en utarbeidelse av dine egne
intensitetssoner, dik at

treningsbel astningen kontrolleres ngyaktig.
Veldig mange ender dessverre opp med a
trene med en intensitet, som verken er lav
eller hay.

Melkesyreter skel

Samtidig er det viktig & vaare oppmerksom
pamelkesyreterskel. Terskelen er der hvor
produksjonen og eliminasjonen av laktat er
like stor. Beveger vi oss over terskel under
trening, vil en opphoping av laktat fere til
at muskulaturen ikke klarer akvitte seg
med avfallstoffet, og energiforbrenningen
vil ganed. Vi gnsker jo at
energiforbrenningen er sa stor som mulig
under trening. Derfor ber vi bruke
pulsmaleren til &fa en indikasjon pa hvor
den er. N&r du trener, er det gunstig aligge
rett under terskel.


mailto:brita@abctrening.com
mailto:anita@abctrening.com
mailto:anita@abctrening.com

RM prinsippet

Styrketrening er ikke en ensartet type
trening. Her er det et hav av metoder, som
er lagt opp, ut ifraulike malsettinger om
okt styrke, tverrsnitt, volum og
eksplosivitet. | dagliglivet brukes begrepet
styrketrening synonymt med maksimal
styrketrening, og dette begrepet leggestil
grunn her. For aforsta hvilken belastning
som er gunstig, mavi forstad RM
prinsippet. RM stér for relativ motstand. 1
RM betyr den maksimale belastning du
klarer &lgfte 1 gang. Grovt sett kan man s
at trening med motstand mindre enn 60 %
av 1 RM, gir svaat liten effekt pa
maksimal styrke. Et fyldig
forskningsmateriale viser at stor belastning
med 80-90% av 1RM, er gunstig for &
stimulere muskeltilvekst. Det betyr i
praksis at du skal left med en motstand pa
vektstang som du klarer 4 til 8 repetisoner
og ikke flere. Er du en nybegynner, bar du
legge deg pa en noe mer moderat
belastning i starten, 70-75% som tilsvarer
10-12 RM.

Testing

Mange burde nok vaare mer bevisste nér de
trener, og mange kan med fordel
kontrollere seg selv, for &finne ut om
treningen har gitt resultater. Det kan gjares
paflere méter. Uansett metode, er en
pulsmaler ngdvendig for nagyaktigheten.
Hjertefrekvensen kan registreres pa ulike
mater, men det er viktig at rammene er lik
ved farste og avsluttende test etter
perioden. Da snakker vi om tidspunkt,

bel astning under oppvarming,
nagingsinntak osv. En treningsperiode,
kan med fordel veare fra6 til 10 uker.
Hvilepulsen

En enkel testvariant, er &male hvilepulsen
om morgenen. Da ber du haligget med
pulsbeltet om natten, slik at du unngar &
bruke for mye energi til atadet pa. Har

kroppen din respondert patreningen, skal
hvilepulsen har sunket fraferste test.

Gatest pa trenemalle/watt-test pa sykkel

Pa en trenemglle kan vi kontrollerer

bel astningen tydelig med stigningstall og
fart, eller paen sykkel, med
wattregulering. Etter oppvarming, setter du
av for eksempel 6 minutter med gitt
belastning og registrerer en pulskurve. Har
pulskurven sunket, kan dette vaare et godt
bevis pa et hgyere oksygenopptak

RM test.

De vanligste gvel sene & teste maksimal
styrkei, er knebgy og benkpress, selv om
andre gvelser ogsa kan brukes ut ifradin
egen mal setting. Testen gér ut paa
registrere intensitet gitt i motstand pa
vektstang. Du kan velge deg ut for
eksempel 8 RM eller 10 RM, som er det du
maksimalt klarer &leftei belastning med 8
eller 10 repetisoner, ingen fler.
Intensiteten i form av vekt pa stang skal ha
@kt i perioden.

Testing kan motivere og kontrollere og
vage noe folk flest burde gjort mer av.
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