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BAM traening — kort og godt

Indledning

Du kan bruge BAM’s treeningsmetoder, hvis du
* erugvet, dvs begynder eller
* let gvet eller gvet Igber
« vil treene systematisk mod et mal
eller blot
» vil vedligeholde en god motions-form
 vil undga skader

"BAM treeningsmetoder -kort og godt” giver ikke dyfyesiologiske forklaringer pa lgbetraeningens
indflydelse pa kroppen, men henviser til litteratgrkilder, som giver disse forklaringer.

Du kan leese vejledningen som en "kogebog” i systisk&raening, som bringer dig i god lgbeform
med et minimum af risiko for skader.

Dit mal med treeningen
Allerfarst skal du gare dig dit mal klart.

Tre trin
Vi skelner i den forbindelse mellem tre trin i etoérs udvikling:

Pvet

Let gvet " °
mere end 2 ar
. Begynder ¥ \ereend 1 ar
Fig1l 0-1 ar

Vi bruger ofte farverne bla, gren og orange/rad &ilade pa, at man som lgber "rejser” fra den
kglige farve mod den varme, underforstaet, at neantkeene hardere og dermed belaste sin krop
mere, jo mere gvet man bliver. Talmodighed er gtgteenk pa, at hvert trin varer mindst et ar.
Veer seerlig tAlmodig, hvis du er overveegtig ellarfisiske skavanker og sgg rad hos treener og
fysioterapeut om, hvilken distanceplan og hvillkeehpo du kan lgbe.

Det er klart, at alle pa et eller andet tidspunktegynder og dermed ugvet.

Motivationstrekanten

Pa ethvert gvelsestrin er der nogle sider veddein, isaer motiverer dig.

Prgv at teenke pa en trekant, hvor de tre hjgrraestil ordenenotion-god formsamvaeng
konkurrence

Prgv sa at teenke pa, hvilket hjgrne du fgler digtrtrakket hen imod.

Konkurrence

Fig 2

Motion; Samveer
god forn
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Forestil dig, at pa hvert gvelsestrin kan du vaepéveret i alle tre retninger. De fleste har en
kombination af alle tre motivationsretninger, ogngea oplever, at "tyngdepunktet” flytter sig med
tiden og @velsen.

Nar du har placeret dig selv i motivations —trekarilige nu” far du lettere ved at formulere dit
mal med at lgbe i ar.

Valg af treeningsplan og - tempo
For bade begyndere, let gvede og gvede Igbere igaelgle feelles principper for traening.

Traeningsprincipperne begrundes med, at kroppertrskaks gradvist op, bade fra begynder-trinnet
og fra ethvert mere gvet trin.

BAM tilbyder traening i tre hovedgrupper, som kagehje de fleste motions Igbere med at na deres
labemal.

De bla grupper er mest for begyndere og motionistan ikke vil lgbe seerlig hurtigt. Grgnne
grupper er for let gvede, som gerne vil lgbe laanggrhurtigere og maske deltage i konkurrencer,
mens orange mest er for de gvede og hurtige, adftekankurrencer i sigte.

Tabel 1: | BAM treener vi i tre hovedgrupper, ofdter motivation, distance og tempo:
Lagber Motivation: Hvad du lsegger mest vaegt N distance el BA.M
. 5 grund 3 tempo Treenings
erfaring pa . mal / [Km] :
treening /[min/Km] planer
. g 42,2
Atletik, konkurrence , effektiv, hard ’ e
et treening , god form, social samveer S0 ziél SHEUERED (€5 [2h 5 [
Atletik,konkurrence, god grundform , lgbe (42,2)
Let gvet laengere, hurtigere , effektiv traening, 20-40 21,1 5:30-7:00 B,C,D
sundhed, social samveer 12
. . (21,1)
Uavet/ Sundhed , motion, vaegttab , social 0-20 12 6:30-7°30 A B
begynder samvaer 6

Regelmaessighed er vigtig. Dernzest er lgbetempuagtagste valg for en lgber. For at fa plan i
treeningsmaengden bgr du lgbe efter en treeninggaambeskriver hvor tit du skal lgbe, hvor langt
og hvor hurtigt. Brug tabellerne 1 og 2 til at leestne din traenings indsats. Husk, at begyndere kun
skal lgbe i snakketempo!

ars
Erfaring |Mandag | Tirsdag | Onsdag |Torsdag | Fredag |Lgrdag | Sgndag
0-1 Snakke Snakke Snakke
Snakke Rest Ltz . Snakke
@konomi
1-mange
Kondi Rest Snakke Snakke
2-mange | Kondi Rest Lose " Rest Snakke | Snakke
@konomi
Tabel 2
Restistution + 90-120 sek
Snakke + 30-45 sek
Labe-gkonomi Som konkurrence
Kondi - 30-45 sek

3af6

27-01-2011/ Erik Albrechtsen



BAM traeningsmetoder Kort og godt

Det vigtigste princip

Distance fer tempo! Traeningens virkning pa kroppen

Styrke "
Traeningsbelastningen ma y lx Konditionen
maksimalt gges med 10 % / uge

Kondition bygges hurtigt op. Muskel
styrke opbygges langsommere, men
efter 4-8 uger maerkes fremgangen.

Muskel styrken

Led, sener og bindeveev tager lang tid

at opbygge: Y- 1 ar for at opna
tilstraekkelig slidstyrke til lgb af
leengere tids varighed. Se fig 3.

Treening nedbryder

Led, sener, bindevi:

Led, sener og bindeveevMAX 10% / uge
skal bestemme optraeningstempoet >
Fig 3 kalendertid

kroppen, restitution genopbygger

Form mekanisme ved rigtig treening: se fig 4

Nar kroppen belastes, gdeleegges
veevet en smule, men kroppen
reparerer skaderne i hvile- eller

restitutions fasen. Efter en vis tid har

kroppen opnaet starre styrke. Man
siger, at kroppen har over - eller

superkompenseret for nedbrydningen.

Ved at fortsaette treeningen med

tilstreekkelig lange restitutionspauser
mellem treeningspassene opnar man

hvad vi i daglig tale opfatter som
"form-fremgang”.

Form mekanisme ved forkert
treening: se fig 5

Hvis treeningen derimod overdrives i

forhold til den aktuelle form,

nedbrydes kroppens vaev mere end

restitutions processen kan na at
udbedre i hvilefasen. Resultatet er
faldende form og @get risiko for
skader.

Form mekanisme ved rigtig traening

form
superkompensation; —
fom %R L~ NV , tid
Naeste treening:
T Kort men hard
Restitution .
Moderat intensitet og tid Flg 4

superkompensation opnas ikke !
form

Mode[at

belastning o
i lang tid: For kort restitution
for lang tur ved _
konkurrence Fig 5
tempo
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Tretten traeningsprincipper

Regelmaessig treening

Gradvis og talmodig opbygning
Distance far hastighed

Hard/let metoden

Varieret treening

Treen sa let som muligt

Undga at konkurrere under treening
Traening er specifik

Grundtraening og traening til topform
10 Trap ned far konkurrence

11.Treen efter et treeningsprogram
12.Fgr treeningsdagbog

13.Undga stress

©CoNoO~wNE

Alderens indflydelse pa formen

Det er en almindelig antagelse, at styrke og kamdiaftager med alderen.
Store undersggelser bekraefter denne antagelsesanidig viser forskning, at treening og motion
hele livet gavner sundheden og

¢ Form Index FHalf-Mar.
—=— Motionist tid

forlaeenger den aktive persons levealde Kvinder % Maraton

og tid med god livskvalitet.

1 -

o T 03:36:00,00
o . . 095 Q‘ w\‘ 1
For at fa mest ud af din livslange : ¢ s 1 03:14:24.00
motions aktivitet er det vigtigt at 09 ™, : '
forstd, at din form vil aftage naturligt. 085 N 7+ 02524800
N&r du er bevist om dette kan du o8 .
02:31:12,00 2

Form Index

lettere motivere dig selv til treening 0.7 ‘_..;af I 02:31:12,00 2
selv med en faldende formkurve. 006’; o, 02003600
Grafen pa fig 6 viser teoretisk form ;)6 -~ ]
index og - udvikling af en given sluttid 058 N e

for en person, som Igber en % maratg 05 ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ b 01:26:24.00
jeevnligt, og som investerersamme |[fid6 o 10 20 3 4 s e 70 80
treeningsmaengde i en arreekke. Alder

*,
"x ]
o, 1 01:48:00,00
.1
*|
3

Som det ses af kurverne er alderen
mellem 20 og 30 vores bedste alder rent fysisk.did@mdex =1 og i eksemplet, her for kvinder, er
antaget en sluttid pa 1:45 for %2 maraton.

Fra 40 til 60 ar svaekkes formen og form index fafde 0,95 til 0,75, dvs ca 1 % per ar.

Som 60 arig kan den samme kvinde med den sammmmgsereengde forvente at lgbe en %
maraton pa ca 2:10. Hvert 10 ar skal hun skiftélssdempotraeningsgruppe: 5:30 til 6:00 osv.

Veelg et godt treeningstempo

Tabel 3 bruges til valg af et godt treeningstempod& denne tabel grundigt og veelg dit tempo.
Bemeerk, at tempo-tiderne svarer til: Lab pa flae rigevnt underlag, vindstill&laebegear opad:

Ved lange lgb bar bakker undgas eller farten jestesa belastningen — pulsen - svarer til fladt
terraen, og reducer tilsvarende ved lange lgb pandegrlag som sand, ujaevn mark, samt i modvind.
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Bestem dit treenings niveau: Ngglen til et fornuftig

Kort og godt

t valg af tempo

Tabel

3

Retningslinier for traeningstempo pa basis af tider opnaet i konkurrencer.

FKonkurrenceresultat, Traningstempo.
& km. 10 km. vmarathon Marathon Marathon-termpo Alminlgigeﬁgfa fre Temfgnga °d Intervaller Syre-intervaller
B-30 Km 8-12 Km 4-8 Km 4-8 Km

Miveau 1 14 min. 29 min. 1:03-1:05 timer | 213-217 timer | 3.09-314 min. | 3.39-3.43 min. | 3.02-3.06 min. | 2.47-2.581 min. | 2.31-2.34 min.
Miveau 2 16 min. 3F3Femin. | T8 imer | 231236 timer | 3.35-3.42 min. | 4.08-413 min. | 3.25-3.30min. | 3.09-313 min. | 2.54-2.58 min.
Miveal 3 18 rmin. a7-38 min. 1:21-1:25timer | 2:50-2.56 timer | 4.02-410min. | 4.38-4.43min. | 3.49-3.54 min. | 3.31-3.35 min. | 3.18-3.22 min.
Miveau 4 20 min. 41-42 min. 1:29-1:34 timer | 3:07-3151imer § 4.26-4.37 min. | 5.03-5.09min. | 412-417 min. | 3.53-3.57 min. | 3.39-3.43 min.
Miveal & 22 min. 45-46 rmin. 1:38-1:43 timer | 3:268-3:34 timer | 4.53-5.04 min. | 5.34-540min. | 4.38-4.43 min. | 4.16-4.20 min. | 4.01-4.05 min.
Miveau b 24 min. 49-51 min. 1:47-1:82timer | 3:44-3:84 fimer | 519-5.33 min. | 6.02-6.08 min. | 5.02-5.07 min. | 4.38-4.42 min. | 4.22-4 26 min.
Miveal 7 26 min. 53-55 min. 1:57-202 timer | 4:03-4:12 timer | 5.46-5.58 min. | B.29-635min. | 9.26-5.32 min. || 5.00-5.04 min. | 4.43-4.47 min.
Miveal 8 28 min. §T-59 min. 207-212 timer | 4:20-4:30timer | B.10-6.24 min. | §57-7.05 min. | 5.49-555 min. | 522-526 min. | 5.08-5.10 min.
Miveal 3 a0 rmin. B1-63 min. 215-220timer | 4:37-4:48 timer | 6.34-6.50 min. | 7.24-7.32 min. | B.13-619 min. | 541-545 min. | 5.28-5.32 min.

Alle tider er cirka-tider.

Eksempel 4 hvis du har Igbet en %2 maraton pa tiden ca 2rBérteller en maraton p& ca 4:10, ber du traenéveéam 7 og dine lange ture

bar du lgbe med ca 6:30 min/km, mens dine 4-8 kenred intervaller (typisk fra 800 m til 2000 my tabes med ca. 5:00 min/km (ikke

hurtigere)

| Eksempel 7

hvis du lgber dine lange ture med ca. 5 min /i kmakketempo, bar du lgbe dine 4-8 km (800-20Q#x8) interval ture med
et tempo pa lidt under 4:00 min/ km. Sa treenerdnipeau 4 og du vil kunne opna en sluttid pa Yatearpa ca 1:32 og pa hel-maraton
ca 3:10. OBS: hvis du kan gennemfgre konkurrenceth megenlunde konstant tempo men ikke med veesemdljgre tempo end dine

lange treeningspas, bgr du overveje at leegge dimrigsem. Spgrg traeenerne hvordan.

Kilde: Nolans foredrag foraret 2006 i Bjerringbro | dreetspark
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