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Træningsplanlægning v. Jesper Franch

Kort præsentation:

Cand. scient. i idræt og cellebiologi (KU & SDU) -
Phd i samme fagområder (SDU).

Er derudover gammel mindre aktiv O-løber og mtb’er, tidl. 
triatlet samt meget tidl. håndboldspiller

2007 → Institut for Sundhedsvidenskab og Teknologi, AAU
1996-2007 Institut for Idræt og Biomekanik, SDU
2003-2004 Ansat i DIF som konsulent – træning og træneruddannelser.
1998-2003 Tovholder/koordinator på det gamle Idrættens Træner Akademi.
1995 → Underviser på Idrættens Træner Akademi (gamle og nye).
1990-1996   Talentgruppetræner i DOF.
1989-1992   Centerleder for DOF’s mobile elite træningscenter i Norge og 

Sverige. 

jfranch@hst.aau.dk
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De overordnede formDe overordnede formåål med l med 
trtrææningsplanlningsplanlæægningengningen

Træningsplanlægningens formål:

Motionister: At sikre progression og variation for at opnå
et ’vist’ niveau og i denne proces undgå skader - bevare 
motivationen. 

Elite: At kunne tilføre maksimalt træningsstimulus for at 
optimere alle betydende præstationsfaktorer. 

Metode: 

- Træffe beslutninger udfra analytiske overvejelser 

- ikke udfra vaner og pludselige indskydelser. 
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TrTrææningsplanlningsplanlææggerens dilemmaerggerens dilemmaer

Høj intensitet   Kort træningstid
Lang træningstid Lav intensitet

Stor træningsmængde Lidt restitution

Træningsplanlæggerens opgave bliver derfor at vægte disse ting i forhold til 
hinanden, så man får mest muligt ud af ugens 7 dage.
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Kravsanalyse

Kapacitetsanalyse

Målsætning

Årsplan

Periodeplan

Ugeplan

Det enkelte træningspas

Gennemførelse

Evaluering (træningsdagbog)

Justering

TrTrææningsplanlningsplanlæægning gning -- TrTrææningsprocessenningsprocessen

(Makrocyklus)

(Microcyklus)

Intensitet/varighed
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Intro – Det fysiologiske formål med træningen

Træningspasset

Kombination af styrketræning og cykeltræning

Protein – hvor meget er nødvendigt

Konkurrencen (formtopning/tapering)

(Generelt om træningsugen)

Evaluering
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Aerob effekt – Ilttransportevnen pr. 

tidsenhed
- Hjertets pumpekapacitet
- Blodvolumen
- (Hæmoglobin konc.)

“den centrale komponent”

Aerob kapacitet - (udholdenheden) 
Energiomsætnings-evnen i 
skeletmuskulaturen

- Kapillærantal
- Enzymkapacitet
- Glykogendepoternes str.

“den perifere komponent”

AEROBE
EGENSKABER
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Max. iltoptagelse ~ 5,0 L O2/min

Gennemsnitlig konkurrence
intensitet – 1t 40min cykling ~
med 3,7 L O2/min 
~ 72% af rel. VO2max

5

4

3

2

1

0
Hvile stofskifte – 0,3 L O2/min

Iltoptagelseshastighed L O2/min

GNS. ILTOPTAGELSE UNDER KONKURRENCE
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0

TRÆNING AF AEROB EFFEKT Max. iltoptagelse 
~ 5,5 L O2/min

Gennemsnitlig 
konkurrence
intensitet –
1t 37min cykling ~
med 4,05 L O2/mi
~ 72% af rel. 
VO2max

Hvile stofskifte 
~ 0,3 L O2/min

Iltoptagelseshastighed (L O2/min)
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TRÆNING AF AEROB KAPACITET
(specifik udholdenhed)

Max. iltoptagelse 
~ 5,5 L O2/min

Gennemsnitlig 
konkurrence
intensitet –
1t 32min cykling ~
med 4,4 L O2/min
~ 79% af relativ
VO2max

Hvile stofskifte 
~ 0,3 L O2/min

Iltoptagelseshastighed (L O2/min)
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Intro – Det fysiologiske formål med træningen

Træningspasset

Kombination af styrketræning og cykeltræning

Protein – hvor meget er nødvendigt

Konkurrencen (formtopning/tapering)

(Generelt om træningsugen)

Evaluering
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TRÆNINGSMODELLER

AEROB EFFEKT / MAXIMAL ILTOPTAGELSE / HJERTETS EFFEKT:

Intensiv træning:
- Intervaltræning med høj puls
- Kontinuerlig træning med puls 10-25

slag under max puls.

“Non specifik træning”
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EKSEMPLER PÅ TRÆNINGSTYPER TIL

FORBEDRING AF MAXIMAL ILTOPTAGELSE

INTERVALTRÆNING:

LANGE KORTE

Cykling - aktiv pause Cykling - aktiv pause

4 min.    - 2 min. 30 sek.  - 30 sek.
6 min.    - 3 min. 70 sek.  - 30 sek.
10 min.  - 5 min.

PYRAMIDETRÆNING
3 - 5 - 7 - 9 - 7 - 5 - 3  min cykling -
halv pause i forhold til seneste løbe interval
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Lange intervaller (resultater fra løb) 
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Korte intervaller (resultater fra løb)
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REGLER TIL UDFORMNING AF INTERVALTRÆNING, 

DER SKAL ØGE RYTTERENS VO2max 
Lange intervaller: 
Pausetid halvt så lang som arbejdstid

Korte intervaller:
Pausetid og arbejdstid næsten lige lange

Generelt skal den effektive træningstid (minus 
pauser) være  minimum 15-20 min. for moderat 
trænede ryttere, og ca. 30-40 min. for  veltrænede.

Intensiteten skal være mellem 85 - 100% af HRmax
(rå-intensitet)
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Kontinuerlig træning – (resultater fra løb).
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GENERELLE REGLER TIL UDFORMNING AF

KONTINUERLIG TRÆNING, DER SKAL ØGE VO2max  

Vedvarende cykling i mindst 20 - 25 min for moderat 
trænede

Vedvarende løb i mindst 35 - 45 min for vel trænede

Intensiteten skal være mellem 75 - 95% af HRmax (rå-
intensitet)

Derudover er ”Fartleg” og mere ”Bløde intervaller”
også velegnede til at forbedre VO2max.
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Cykelbelastning (watt el. km . t-1)
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Franch et al. MSSE 1998

50

52

54

56

58

60
Ændringer i kondition

**
*

m
l/k

g/
m

in

Lange intervaller Korte intervaller Kontinuerlig træning

6 ugers træning – 3 træningspas pr. uge
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Det er en stor fordel at der i perioder med stor 
træningsmængde (produktet af tid og intensitet) kan 
satses på andre træningsformer end løb:

svømning cykling løb roning
langrend              MTB langrend rulleskøjt
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Kontinuerlig træning – distance tr.

Stort set samme type kontinuerlig træning som 
jeg nævnte til forbedring af maksimale aerobe effekt
- varigheden kan dog sagtens være længere 
(intensiteten dermed lavere), da det afhænger af 
distancen der konkurrences på.
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TRÆNING AF AEROB KAPACITET

Træningsmodeller

AEROB KAPACITET / UDHOLDENHED/ SKELETMUSKULATURENS KAPACITET:

Kontinuerlig træning – konkurrence intensitet
(80-90% af rå intensitet):
Puls 15-35 slag/min under maks. puls.
Benævnes også som ”distancetræning” el. ”tærskeltræning”

MÅSKE:
Langdistancetræning:

Puls 35-55 slag/min under max puls.

“Skal være distance-specifik træning”
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Lars –Olof Nordesjö, Acta Phys. Scand. 1974

27 forsøgspersoner (utrænede), 1 i hver gruppe

41% 44% 41% 49%33%36%33%

Mere end 20% fremgang i udh. Arbejde
(udgangspunkt – TTU ca. 90 min cykling)
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Intro – Det fysiologiske formål med træningen

Træningspasset

Kombination af styrketræning og cykeltræning

Protein – hvor meget er nødvendigt

Konkurrencen (formtopning/tapering)

(Generelt om træningsugen)

Evaluering
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Effekten af en kombination af styrke- og udholdenheds-
træning på udholdenheden.

(Hickson et al. 1988)

8 moderat-veltrænede udholdenhedsatleter 
(2 kvinder, 6 mænd)

Oven i deres normale udholdenhedstræning suppleres 
med 10 ugers styrketræning (3 x pr. uge)

Squat: 5 sæt a 5 RM Knæstræk: 3 sæt a 5 RM
Hæl-løft: 3 sæt a 25 reps Knæfleks: 3 sæt a 5 RM 
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Tests
Styrke:

1 RM i squat
1 RM knæstræk (Universal)
1 RM knæbøj (Universal)

Langtidsudholdenhed:
1. TTU på ergometercykel ved 

80-85% af VO2max.
2. Tid på 10 km (indendørs atletik bane)

Korttidsudholdenhed:
1. TTU på ergometercykel ved

100% af VO2max (5-8 min cykling)
2. TTU på løbebånd ved 

100% af VO2max (5-8 min løb)

Biopsier:
Før og efter de 10 ugers træning
Fibertypefordeling og areal.
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Intro – Det fysiologiske formål med træningen

Træningspasset

Kombination af styrketræning og cykeltræning

Protein – hvor meget er nødvendigt

Konkurrencen (formtopning/tapering)

(Generelt om træningsugen)

Evaluering
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Styrketræning og protein indtagelse 
lige efter styrketræning

Styrketræning efter korsbåndsskade 3 grupper alle midaldrende kvinder

• 1) protein plus kulhydrater 
• 2) iso-kalorisk kun protein (uden kulhydrater)
• 3) non-kalorisk (ingen kost indtagelse - faste)

• Umiddelbart efter træning indtages kost-supplementet
• Tung styrketræning i 6 uger
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Bispebjerg – Team Danmark

Gruppe 1Gruppe 2Gruppe 3
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For udholdenhedsatleter anbefales 
1,2 -1,5 g/kg legemsvægt pr.dag.
(0,8 hos ikke trænende)

Leucin er måske specielt vigtigt for 
idrætsfolk
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PROTEIN
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Intro – Det fysiologiske formål med træningen

Træningspasset

Kombination af styrketræning og cykeltræning

Protein – hvor meget er nødvendigt

Konkurrencen (formtopning/tapering)

(Generelt om træningsugen)

Evaluering
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Shepley et al. JAP 1992

8 ugers træning – 1 uges taper
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Bosquet et al. MSSE 2007, Meta-analyse

(8 studies, N = 249) (9 studies, N = 110) (6 studies, N =

Over -all trend, all sportsOver-all trend, all sports
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Intro – Det fysiologiske formål med træningen

Træningspasset

Kombination af styrketræning og cykeltræning

Protein – hvor meget er nødvendigt

Konkurrencen (formtopning/tapering)

(Generelt om træningsugen)

Evaluering
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RestitutionRestitution
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Tommelfingerregel:
”Begynder” – ”let motionist”
Restitution – 36-48 timer – før træning gentages

Restitution Restitution ––
UtrUtræænetnet
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Tommelfingerregel:
”Elite” – ”super motionist”
Restitution – 6-12 timer – før træning gentages 

Man udnytter  

Restitution Restitution –– Elite og supermotionistElite og supermotionist
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Restitution Restitution -- EliteElite

B. Hos eliteudB. Hos eliteudøøvere kan man i perioder planlvere kan man i perioder planlæægge hgge håårde trrde trææninger (intensive el. ninger (intensive el. 
langvarige) med hlangvarige) med høøj frekvens (kort tid til restitution) j frekvens (kort tid til restitution) –– Derved fDerved fåår man en kortvarig r man en kortvarig 
planlagt prplanlagt prææstationsnedgang (stationsnedgang (overover--reachingreaching). Hvis denne tr). Hvis denne trææning fortsning fortsæættes vil det ttes vil det 
udvikle sig til udvikle sig til ””OvertrOvertrææningsnings--syndromsyndrom””..
I A situationen vil man ogsI A situationen vil man ogsåå tale om tale om overover--reachingreaching i den fi den føørste del af rste del af 
restitutionsperioden    restitutionsperioden    
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Intro – Det fysiologiske formål med træningen

Træningspasset

Kombination af styrketræning og cykeltræning

Protein – hvor meget er nødvendigt

Konkurrencen (formtopning/tapering)

(Generelt om træningsugen)

Evaluering
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Træningsdagbog

EVALUERING EVALUERING 

Uundværligt planlægnings og træningsregistrerings-
værktøj, hvis man ønsker udvikling over længere perioder.
Kan Downloades:
http://www.orientering.dk/dagbog/index.shtml

2006

2007

2008

Intensitet: Vigtig(ste) faktor for udvikling af kondition 
(især når ens tid er begrænset (effektivitet))

Konkurrence intensitet og specifik træning 
vigtig tæt på konkurrencen.

Styrketr: Tung styrketræning kan forbedre din 
præstationsevne

Formtopning: Intensitet uændret/øget – 40% reduktion i 
mængde

Protein: Lidt større behov (1,5 g/kg kropsvægt) end inaktive
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Go’ træning

selv den bedste planlægning er ikke altid nok


