www.spine.dk

PP PDP

HOLDNING TIL SUNDHED



Intensiteten kL. ) £ -
L 5 Belastning ><
. . : . 4 restitution
Fa/korte S, D,
pauser S A :
+ udholdenhed
Overveaegt




-

Vaevs forskellige ti__Iven'dingstider

Overbelastningsskader (75 %)
Kredslgbet forbedres langt hurtigere end:

- -

Muskler ca. 4 uger ca.2-4 uger

Knogler ca. 3-4 mdr. ca. 4-6 uger

Sener/led ca. 6-8 mdr. ca. 10-12 uger
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Begyndende skader og symptomer

Skadens grad | Hvilke symptomer er der Hvad kan du gare

0 Du har ingen symptomer Du faelger bare din normale

treeningsplanlagning.

1 Let smhed efter treening eller i starten af Du kan nedsatte treeningsmangden med
treeningen (hvilesmerter/igangsettende 10-20 % eller lave en anden aktivitet, f.eks.
smerter) svgmme.(aktiv hvile)

2 @mhed og vedvarende smerter mens du Her ma du gennemga din traeningsdagbog,
treener og efter trening 0g se hvad der giver smerter. Nedsat

mangde med 50 % og ops@g en lege eller
fysioterapeut.

3 Smerter under trening og specielt efter Indstil Igbetraeningen for en periode.
treening. Alternativt kan du aqua jogge eller cykle.

Dog ma du ikke opleve gmhed. Brug din
fysioterapeut.

4 Du kan ikke gennemfgre din treening pga. Ingen treening indtil en behandler er
smerter. Bare du gar rundt, gar det ondit. inddraget. Du ma undga alle aktiviteter

som udlgser smerter.
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Folelsesmaessig oplevelse

Borg-skala

Borg- .
trir? Oplevelse Traeningseffekt
6 Hvile Ingen ©
/
8 Det fales meget let Opvarmning /
: nedvarmning
10
11
Du kan maerke at du
12 Sundhedseffekt
traener - men kraever lang tid
- men det er slet ikke hardt
13
14 Snakkegraensen Kondition og sundhed
15 | Chimmmes e e for de fleste
16 Hyperventilation Effektiv kondition
Du puster kraftigt og kan kun — men hard trsenin
17 svare med enkelte ord 9
18
Udmattelse Praestations- o
19 F& minutter eller sekunder til at g

sprintevne

du ma stoppe
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90 % restitntion | 100 % Superkompensation

superkompensation | shut

angsomt vanghedslah | 6-5 timer 2. dag L3 dage

Langt varichedslab | -1 dag -3 tage -9 dage
sy R R T —

Hutigt vanighedslab | 1-1% dag -3 dag (-9 dage

angt tnterval lab |- 1% dag 13 dage -9 dage
Kott stetval lab |-4 dage -4 dage -9 dage
Anaerob irening 13 dage 4 dage [2-14 dage




DD Traeningsplanlagning
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Arsplaner: hvad er visionen, delmal og hovedmal(ene)

Kvartalsplaner: kan indeholde forskellige temaer, maengde,

intensitet, modeltraening. (Restitutionsperiode,
genopbygningsperiode, udviklingsperiode, p
£

konkurrenceperiode.)

Manedsplaner: 4 ugers planer giver mulighed for at treene
nye intensiteter, skaber overblik/rgd trad. / o
(let/jaevn/hard/let uge) 4

Ugeplaner: Sammenhang mellem belastning, rest
arbejde, familie, visioner. (let/jeevn/hard/teknik pa

OBS: det vil altid veere teoretiske valg der planlaegges og
virkeligheden er sjeeldent som det planlagte. Traeneren skal
veere d til at forudse, korrigerer og lytte.
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Forebyggelse og styrketraening

Opvarmning
Korrekt progression/saesonplan (nedtrapning)

Traeningsdagbog
Styrketraening
Balancetraening




Hold gejsten 365 dage om aret

Forskellige

forandringsfaser
-

Udsigten til at na et mal
Hvor vigtigt er det for
dig?

dere, gladere, energi)

Tror du pa at ¢

~Hvad hindrer dig?

Hvad hj=lper dig

.= Viljen til at prioriterer de_t_"

Fra 0-10
(vigtighed, tro, prioritet)



