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Hjertelig velkommen til TreenerAkademiet

Mit navn er Sgren Fruerlund, og jeg er uddannelsesansvarlig samt underviser
ved TreenerAkademiet. Jeg var med til at starte TreenerAkademiet i 2015.

Udover mit arbejde ved TreenerAkademiet er jeg cheftraener og ejer ved
Fruerlund Care, som er beliggende centralt i Arhus. Vores arbejde er bredt, da
vi arbejder med helhedsorienterede Igsninger for at sikre, at vores klienter, sa

vidt muligt, ikke kommer igen. Vi arbejder ofte med klienter, som har en

kompleks historik - det vil sige klienter, som har prgvet mange behandlere,
treenere mv. gennem mange ar, fgr de kommer til os.

Jeg har arbejdet i fitnessbranchen pa fuldtid siden 2010.
Mine uddannelser teeller bland andet: personlig traener, fysiurgisk massgr,
manuel terapi (RAH-behandling), CHEK IMS Level 1-4, CHEK Holistic Lifestyle
Coaching Level 1-3 og mere til. Derudover er jeg tilknyttet CHEK Institute som
er et globalt uddannelsessystem.

Det er vigtigt for mig, at jeg deler den viden, jeg tilegner mig og har erfaring
med. Hvis vores mal er at hjeelpe mennesker, er det vigtigt at formidle videre til
kommende traenere og coaches, sa vi kan hjselpe endnu flere i faellesskab.
Derfor er jeg en del af TreenerAkademiet.

Vi gnsker at give vores deltagere en oplevelse af, at vi tager dem serigst og
hjzelper dem bedst muligt.
Det er vigtigt for mig, at vi giver vores studerende en forstaelse for, hvilken
indflydelse de kan have pa deres klienter, hvis vi hele tiden forsgger at skabe
den bedste Igsning for den enkelte.

Det er ogsa derfor, at vi handplukker vores undervisere og efteruddanner dem.
Samtidig med dette laegger vi vaegt pa refleksion og analyse
gennem vores uddannelser.

Jeg vil ggre mit til, at alle far en god og leererig oplevelse ved TraenerAkademiet.

Endnu gang - hjertelig velkommen til - og rigtig god forngjelse.

Sgren T.S. Fruerlund, CEO
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FYSIOLOGI
-~ NERVESYSTEMET

Det fgrste vi starter med at kigge pa i
grundmodulet, er vores nervesystem.
Fysiologisk inddeles nervesystemet i:

Det somatiske nervesystem
(SNS)

Styres af viljen.

SNS inddeles i:
Det sensoriske ("Fglende”)
Det motoriske ("Udfgrende”)

Det sensoriske system
Fgrer impulser til hjernen fra
vaevet. Det meddeler vaevets til-
stand til hjernen. Vaevet reager-
er pa forskellige stimuli sdsom
bergring, temperatur m.m. Disse
stimuli fordeles til centrene i hjer-
nen gennem thalamus.

Det motoriske system
Fgrer impulser fra hjernen til
muskulatur. Det Igber i rygmarvens
forhorn og derfra til spinalnerver
og muskelfibre. Det styres i det
motoriske cortex.

Nerveceller

Nervesystemet bestar af nerveceller/
neuroner. Hjernen indeholder omkring
100 milliarder neuroner. Neuroner har
forskellige leengder i det centrale ner-
vesystem (CNS)! og i det perifere ner-
vesystem (PNS). Neuronens vigtigste

LOBETRANER

Det autonome nervesystem
(ANS)

Styres ufrivilligt.

ANS inddeles i:
Sympaticus (Fight or Flight)
Parasympaticus (Rest and Digest)

Det sympatiske nervesystem
Sympaticus bliver beskrevet som syste-
met for "Fight or Flight”. Det udlgser
stresshormoner (adrenalin, kortisol og
noradrenalin). Det fremmer mobilise-
ring af blod og energi til muskelvaevet.
Det betyder ogs3, at det heemmer bl.a.
fordgjelse, da der er mindre energi til
organerne.

Det modsatte er parasympaticus Det
bliver beskrevet som systemet for "Rest
and Digest”. Det fremmer genopbyg-
ning af veev (anabole hormoner), fordg-
jelse og restitution. Der bliver mindre
blod til musklerne. Balancen mellem
de to dele i det autonome nervesystem
betegnes som homeostase.

bestanddele er cellekerne, dendritter,
axon og endeknop. Nerveledningen
gar fra cellekernen gennem axonet og
videre gennem forgreninger til et an-
det nervelegeme. Axonet er isoleret af
myelinskeder som gger hastigheden af
signalerne.



Nerveimpulser (Figur 1)
Nerveimpulser er elektriske signaler
som forlgber i og mellem neuroner.
Natrium- og kaliumioner skaber spaen-
ding over membranen, grundet forskel-
lig koncentration intra- og ekstracel-
lulzert. Det skaber en negativ ladning

i cellen pa ca. 70 millivolt (hvilerem-
branpotentialet). Natrium traekker ind i
cellen, hvorpa spaendingen aendres og
signalet sendes videre. Teerskelvaerdi-
en pa-55mV afggr om der sendes en
impuls.

Neuronernes synapsespalte fyldes med
transmitterstoffer efter en nerveimpuls.

Na*/K*-pumpen

/ E—
AXON IMPULSRETNING
B T S O T ot T S S S S S S R R

Na*-indstremning

+50

En impuls friggr vesikler med transmit-
terstoffer til optagelse pa den anden
side af synapseklgften, hvor der er recep-
torer til at “opfange” disse transmitter-
stoffer (Se figur 1). Transmitterstofferne
er acetylkolin og noradrenalin.

En videregivelse kaldes en excitatorisk
synapse, da modtagercellen stimuleres
til at skabe impuls. Modszetningen her-
til kaldes en inhibitorisk synapse, hvor
signalet bremses eller undertrykkes. Det
foregar eksempelvis ved smerte.

1 Hjernen og rygmarven er CNS og nerverne som gar ud fra
hjernen og rygmarven er PNS.

PRASYNAPTISK
NERVECELLE

VESIKEL
MED DOPAMIN

FIGUR 2: SYNAPSESPALTE
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Cellelzere

Kroppens celler bestar overordnet af
en cellemembran, cellekerne (nukleus)
og cytoplasma. Cellemembranen fun-
gerer som et beskyttende lag eller en
hinde for cellen. Den regulerer trans-
porten af stoffer mellem cellens cytop-
lasma og omgivelserne udenfor cellen.
Cellemembranen bestar af fosforlipi-
der, og indeholder ogsa natrium-kali-
umpumpen. Denne pumpe sgrger for
at opretholde en bestemt koncentrati-
on af kalium i cellen, og natrium uden
for cellen. Denne proces kraever energi
i form af ATP (Adenosin-Tri-Phosphat),
hvorfor det er en aktiv transport. Den
har ligeledes membranporer.Diffusi-
on er transport over cellemembranen
og beveeger sig fra hgij til lav koncen-
tration. (Osmose/passiv transport).
Adgangen af stoffer ind i cellen bliver
reguleret af hormoner. Hormonerne
fungerer som signalstoffer, som saetter
sig pa receptorerne, hvilket giver det
pagaeldende stof adgang til at passere
cellemembranen.

Cytoplasma

Inde i cellen er cytoplasmaet. Herinde
er der celleorganeller: Mitokondri-

er, Golgi-apparatet, endoplasmatisk
reticulum, lysosomer og centrioler.
Det er inde i mitokondrierne, at energi-
en (ATP) bliver skabt. Det er kroppens
forbraendingssystem. Golgi-apparatet
eksporterer stoffer, der er produce-
ret i cellen, ud til omgivelserne. Dette
foregar primaert i kirtelcellerne. Det
endoplasmatiske reticulum star for
syntesen af stoffer; eksempelvis prote-
in- og fedtstoffer. Sekretion af stoffer
sker gennem sammensmeltning af
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vesikler og cellemembran.Lysosomer
indeholder enzymer med fagocytter til
gdelaeggelse af invasive partikler samt
celledestruktion. Et eksempel pa dette
er immunsystemet.

Cellekerne

Cellekernen indeholder DNA, som
styrer produktionen af cellens stoffer.
DNA er vores genetiske fingeraftryk
og arvemateriale. DNA bestar af nukle-
otiderne: Adenin, thymin, guanin og
cytosin.Kommunikation mellem cel-
lekernen og ribosomer sker gennem
RNA, der klipper DNA i sekvenser og
fgrer det til sammensaetning af amino-
syrer (Proteindannelse).

Vaev

Veev er defineret som veerende en
samling af ensartede celler med sam-
me funktion. De inddeles i flere kate-
gorier, herunder: Epitel-, stgtte-, mu-
skel-, blod-, fedt-, og nervevaev.

Epitel

Epitelvaev opdeles i overfladeepitel

og kirtelepitel. Overfladeepitel har en
beskyttende effekt bade pa det indre
og ydre veev - eksempelvis huden, som
beskytter mod infektioner m.m..
Epitelveev har forskellige tykkelse, hvil-
ket influerer pa funktionen. Diffusion
er nemmest gennem det tynde epitel-
vaey, som blodkar og tarmvaeg. Kirte-
lepitel udggr eksokrine og endokrine
kirtler; hhv. abne og lukkede. Eksokrine
er tare, sved og brystkirtler. Endokrine
producerer hormoner.




Stottevaev

Stgttevaev er en samlet betegnelse

for binde-, brusk- og knoglevaev. Bin-
deveev udggr bl.a. ledband og negle.
Bruskveev findes i knoglernes epifyse-
skiver, som bliver til knogle i opvaek-
sten. Knogleveaev er fast materiale med
indhold af kalksalte.

Bindevaev

Bindeveaev er kroppens grundvaev som
inddeles i lgst og fast bindevaev. Det
bestar primaert af kollagen, elastin og
inter-cellulaer substans. Der findes

et hgjt niveau af kollagen i sener og
ledband, som g@r dem steerke overfor
straek. Det samme i muskelfascier.

Knoglevaev

Der findes to typer af knoglevaev:
Spongigst og kompakt. Ved gennem-
skaering af knogler vil en ydre kompakt
"skal” ses og et mere svampet indre.
Denne konstruktion ggr knoglen staerk
samt let i vaegt. Styrken af knoglen
afhaenger af osteoblaster og osteokla-
ster. Osteblasterne faciliterer til aggning
af osteocytter (bestanddel af knogle-
vaevet) hvor osteoklaster nedbryder
vaevet.

Derudover fungerer knoglen som
lager for kalcium og fosfor, som trans-
porteres ud i blodet efter nedbrydning,
eller hvis blodet har et for lavt indhold
af disse.

Huden

Huden inddeles i epidermis, dermis
0g subcutis. Epidermis beskytter mod
indtreengende organismer og sollys.
Dermis indeholder kar, nerver, sved-
kirtler, talgkirtler, harseekke m.m. Det
er opbygget af fibrgst bindevaev.
Subcutis bestar af Igst bindevaev og
fungerer bl.a. som fedtdepot samt
isolation.

Bruskvaev

Bruskvaev deles i hyalin-, elastisk- og
fibrgs-brusk. Hyalinbrusk findes bl.a.
pa ledflader i segte led, og de er mod-
standsdygtige overfor tryk. Elastisk
brusk findes bl.a. i gret. Fibrgs brusk
har indlagte kollagentrade, hvilket
gger stivhedsgraden - det er altsa
mindre elastisk. Det findes bl.a. i discus
(grgn pa figur 3.) mellem vertebra.
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SINUSKNUDE

AV-KNUDE

VENSTRE FORKAMMER

VENSTRE HJERTEKAMMER

H@JIRE FORKAMMER

H@IRE HJERTEKAMMER LEDNINGSBUNDTER

TIL HBIRE OG VENSTRE HJIERTEKAMMER

HISS’KE BUNDT

Blodtryk

Blodtrykket deles op i to tryk. Systo-
len og diastolen. Systolen er trykket

i ssammentraeekningsfasen, hvorimod
diastolen er trykket i karrene i pausen
mellem hjertets kontraktioner. Et nor-
malt blodtryk er 120/80 mm/hg, hvor
man normalt naevner systolen fgrst og
diastolen til sidst. Minutvolumen (MV)
er betegnelsen for hvor stor en maeng-
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Hjertekredslgb

Hjertet bestar af to pumper som er
delt af en skillevaeg (septum cordis), og
i hver af disse pumper, er der 2 kam-

re —det vil sige 4 kamre i alt. Begge
pumper bestar af et forkammer, kaldet
atrium, og et hjertekammer kaldet
ventriklen.

Hjertets kontraktion styres af et
elektrisk signal fra Sinusknuden —>
AV-knuden —> Hidske brusk —> Z pur-
kinjefibre. Dette resulterer i en latens
tid mellem atriesystolen og ventrikel-
systolen.

Pumperne forsyner bade det lille og
det store kredslgb med iltet blod. Ven-
stre pumpe er stgrst, da den forsyner
det store kredslgb (ekstremiteterne),
hvorimod hgjre pumpe forsyner det
lille kredslgb (hjerte/lunge).

Atrium modtager blodet og pumper
det videre til ventriklen, der herefter
forsyner systemet (hhv. det store eller
det lille kredslgb).

Hgjre atrium modtager blod fra vena
cava superior og inferior. Venstre mod-
tager iltet blod fra lungerne.

de blod, der bliver pumpet ud pr. mi-
nut. | hvile er det 4-5 | og ved intensivt
arbejde kan det veere op til 25 I. Slagvo-
lumen (SV) er kontraktionsstyrken pr.
hjerteslag. Det bliver malt i ml. pr. slag.
| hvile er det 70-80 ml og ved hgjinten-
sitetsarbejde er det ca. 125 ml. Pulsen
(P) er slagfrekvensen pr. minut. Derfor
er forholdet mellem disse tre:

SV x P =MV

— SIDE 10




Blodkar
Blodkar opdeles i tre kategorier:
Arterier, kapilleerer og vener.

Vener fgrer blodet mod hjertet og
arterier fgrer det vaek fra hjertet. Funk-
tionen af blodkar er at transportere
stoffer og ilt ud til cellerne, hvor vener-
ne sender blod med kuldioxid tilbage
til hjertet.

Arterier bestar af endotel, glat musku-
latur og det yderste bindevaev. De har
en elastisk effekt for at kunne modsta
det systoliske tryk. Modstanden i karre-
ne reguleres ved kontraktion gennem
Sympaticus (del af ANS). Udveksling af
stoffer sker gennem kapilleererne, der
er meget sma og daekker et stort over-
fladeareal.

Stofferne passerer gennem endotelcel-
lerne i kapilleererne og derfra videre til

vaevet, hvor de genoptager affaldsstof-
fer og kuldioxid.

Venerne indeholder veneklapper til
ensretning af blodet. Trykket i vener
er relativt lavt. Musklerne bidrager til
tilbagepumpning af blod i venerne.
Bemeerk bade klapperne samt mu-
skelkontraktionsindvirkning pa vene-
pumpen pa billedet nedenfor.
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MUSKELFIBERTYPER OG DERES FUNKTION

Vi har overordnet set to forskellige
slags muskelfibre. Yype | og type Il. De
rede type | fibre kaldes ogsa de lang-
somme muskelfibre, mens de hvide
type Il kaldes de hurtige/eksplosive.
Ydermere opdeles type Il fibre i lla og
[1x.

Type lIx er mere eksplosive og kraft-
fulde end type lla. De rgde type | mu-
skelfibre kan kun arbejde hvis der er ilt
tilstede (aerob), mens de hvide type Il
muskelfibre kan arbejde uden, at der
bliver tilfgrt ilt (anaerob).

Vi er alle fadt med forskellige sammen-
saetninger af muskelfibertyper. Nogle
har flere hvide end rgde og omvendt.
Her er det vigtigt at pointere, at denne
sammensaetning kan aendres pa bag-
grund af treening. En maratonlgber vil
for eksempel have flere type | fibre, da
de er mere udholdende end type II,
hvilket giver god mening i forhold til
den distance og den tid det tager at
lgbe 42 km. En styrkelgfter vil omvendt
have en stgrre andel type Il fibre, mu-
ligvis flere lIx end lla, da udholdenhed
ikke er ngdvendigt her, men derimod
styrke og eksplosivitet.

Hennemanns princip siger at type |
fibre fgrst aktiveres hvorefter type Il ak-
tiveres hvis det er ngdvendigt for krop-
pen for at udfgre den givhe opgave.

LOBETRZANER

Jo tungere vi Igfter jo flere type Il fibre
vil der derfor blive rekrutteret. Stgr-

re muskelrekruttering betyder stgrre
mulighed for optimal traeningsadap-
tation. Hvor tungt vi Igfter kaldes ogsa
for mekanisk stress, altsa hvor stor en
belastning vi udsaetter musklen for.

Mekanisk stress pa musklen skabes
bedst ved 1-6 gentagelser pr. saet.
Metabolisk stress skabes ved at holde
korte pauser mellem traeningssaet.
Derved nar musklen ikke at "komme
sig” fgr den igen skal arbejde. Dette
betyder, at musklen under gvelserne er
i underskud af naeringsstoffer og ilt, og
ydermere har sveert ved at komme af
med de ophobede affaldsstoffer. Dette
aktiverer starten til muskelvaekst via
vores satellitceller. Metabolisk stress
skabes bedst ved over 15 gentagelser
pr. saet. Ved tilstraekkelig aktivering vil
kroppen adaptere til den nye stimulus
og musklens udholdenhed vil forbed-
res. Den forbedrede udholdenhed mel-
lem traeningssessioner kan tilskrives
gget mitokondrie antal, oxidative en-
zymer og kapillaerer, som vil gge den
oxidative kapacitet i musklerne.
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Muskler
Muskler deles op i tre typer:

Glatmuskulatur

Glatmuskulaturen fungerer autonomt,
hvilket betyder det er udenfor viljens
styring. Der er ligeledes en hgj udhol-
denhed.

Tveerstribet muskulatur er groft sagt
beveegeapparatet. Det er underlagt
viljens styring, og ender i senevaev hvor
den haefter pd knoglerne. Den tvaerstri-
bede muskulatur bestar af adskillige
bundter af muskelfibre. Disse opdeles

i mindre myofibriller. Disse er bestaen-
de af filamenter som er inddelt i sar-
komere. Sarkomere indeholder prote-
inerne aktin og myosin. Det er i denne
del, at kontraktion finder sted. Aktin

RELAXED ACTIN

Tveerstribet- eller
skeletmuskulatur

Hjertemuskulatur

og myosin overlapper hinanden, og
nar der sendes elektriske impulser fra
hjernen (det motoriske cortex), sendes
disse til den motoriske endeplade, som
er mellem nervecellerne og muskel-
fibrene. Muskelkontraktioner kraever
energi (ATP + CrP). Calcium blotleegger
bindesteder, sd myosin kan sidde fast.
Herefter "traekker” det i aktin, hvilket
medfgrer en muskelforkortning —en
kontraktion af musklen.

Hjertemuskulaturen fungerer som
glat- og tveerstribet muskulatur.

MYOSIN ACTIN

CONTRACTED

FIGUR 7: MUSKELKONTRAKTION



FIGUR 8

Muskelaktivitet
Ved tveerstribet muskulatur definerer
vi ofte ud fra fglgende:

Udspring: Teettest pa” kroppen”
Haefte: Laengst fra "kroppen”

Funktion: Beveegelse af leddet
i kontraktionsfasen

Steady state og oxygen deficit

Ved start pa f.eks. en Igbetur, hvor
samme tempo holdes hele vejen, vil
iltforbruget stige eksponentielt efter de
farste tre til fire minutter, hvorefter det
Vil stabilisere sig. Denne stabilisering
kaldes steady-state og defineres som
balancen mellem den energi der krze-
ves af de arbejdende muskler, og den
energi (ATP) der produceres i den aero-
be metabolisme.
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Muskelkontraktionstyper
Der er forskellige former for
kontraktionstyper, som opdeles i:

Koncentrisk: Musklen forkortes
under spaending

Excentrisk: Musklen forleenges under
spaending Isometrisk/statisk: Muskel-
fibrene holder samme laengde under
spaending

| de fgrste par minutter af kardiovasku-
ler traening, vil det anaerobe energisy-
stem, kaldet ATP-PCr generere energi
(ATP) til de arbejdende muskler. Dette
foregar indtil den fgromtalte steady-sta-
te opnas og der dermed vil veere til-
straekkelig energi fra den aerobe meta-
bolisme.

Energisubstrat under traening

Fedt og kulhydrat (fedtsyrer og gluko-
se) er hovedsageligt det, der forbraen-
des og bruges til energi. Det kan veere
energi til beveegelse og fysisk aktivitet.
Der sker altid en lille proteinnedbryd-
ning ved traening, men kun 4-10%, som
genopbygges i restitutionsperioden
ved tilstreekkelig nzering. Intensiteten
hvormed vi arbejder afggr hvor stor en
andel af substraterne der bruges. | hvile
og ved lav-intensivt arbejde vil kroppen
nedbryde fedt til energi. Nar intensite-
ten af et arbejde stiger, vil energiforsy-
ningen hovedsageligt
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daekkes af nedbrydning af kulhydrat
(glukose). Dette er tilfeeldet bade for-
di nedbrydning af kulhydrat giver

en stgrre maengde ATP per iltmole-
kyle-enhed, men ogsa fordi der skal
bruges meget ilt til fedtnedbrydning. |
figur 8 ses at andelen af energi fra kul-
hydrat gges ved en stigende arbejdsin-
tensitet. Ved 100% af VO2-max, det vil
sige maksimalt arbejde, vil det naesten
udelukkende vaere kulhydrat (glukose)
der skaber energien. Under fysisk ak-
tivitet vil kroppen have brug for ener-
gi til at udfgre de givne arbejdskrav i
aktiviteten. Denne energi far den fra
makronaeringsstofferne i starre eller
mindre grad. Hvor stor en del af kulhy-
drat, fedt og protein der bruges som
braendstof afhaenger af intensitet, tid
og arbejdskrav i den givne aktivitet.
Nar vi arbejder ved forskellige intensi-
teter, vil det variere hvilke naeringsstof-
fer der forbraendes. Naermere bestemt
om det er kulhydrat eller fedt der for-
braendes, da protein kun i et meget
ringe omfang bruges som braendstof.

Vi bruger et begreb der kaldes den re-
spiratoriske udvekslingskvotient (RER).
RER er forholdet mellem antal liter kul-
dioxid og ilt i et andedrag, og siger no-
get om hvilket metabolisme der sker

i kroppen. Ved en RER-vaerdi pa 0,7 vil
der i teorien vaere 100% fedtforbraen-
ding, mens det vil vaere 100% kulhy-
dratforbreending ved en RER-vaerdi pa
1,0. Dette kan dog ikke ske, da der altid
vil vaere en lille forbraending af det an-
det naeringsstof. Ligger RER-vaerdien
pa 0,85 vil der vaere 50% forbraending
af begge nzeringsstoffer.

Jo hgjere intensiteten er, jo hgjere
RER-vaerdi.

Kulhydrat er en vigtig del af kosten,
da det er det makronaeringsstof som
er hurtigst til at "reagere” som kilde til
energifriggrelse/transfer. Der kan kun
lagres omkring 500 g glykogen i et
individ pa 70 kg, hvilket kun kan levere
energi til mindre end en dag. Hjerne
og centralnervesystem skal hele ti-
den have tilfgrt glukose, og derfor kan
kroppen ogsa danne glukose ud fra
andre processer, selv ud fra de andre
makronaeringsstoffer, sa der hele ti-
den kan tilfgres glukose til hjerne og
centralnervesystem. Selv ved en kost
lav pa kulhydrat. Under anaerob trae-
ning, vil den anaerobe re-syntese af
ATP, som sker i cellens cytosol, ske ved
hjeelp af fosforkreatin og glukose. Kul-
hydrat er det eneste makronaerings-
stof hvis opbevarede energi, i form af
glykogen, generer ATP anaerobt.

Under aerob traening, vil den aerobe
re-syntese af ATP, som sker i cellens
mitokondrier, ske ved hjaelp af fedtsy-
rer, pyruvat fra glukose (glykolyse) og
nogle aminosyrer.

Ved let eller moderat aerobt arbej-

de star kulhydrater for omkring 1/3 af
kroppens kraevede energi. Her star
fedt primeaert for resten af skabelsen
af den energi kroppen kraever. Ved
hgj-intensivt, leengerevarende arbejde
vil glykogenlagrene i kroppen blive
tgmt og derfor bliver fedt det primae-
re breendstof i sddanne situationer og
traeningsintensiteten ma nedsaettes
for at kunne fortsaette. Protein bruges
ikke i samme omfang under traening
som de to andre makronaeringsstoffer.
Dog kan det stadig potentielt veere et
vigtigt energisubstrat til dannelsen af
ATP.




DET KARDIOVASKULZERE SYSTEM

Det kardiovaskulaere system bestar af
hjertet, blod og blodkar (arterier og
vener). Dets funktion er at bringe nae-
ring og ilt ud til musklerne, samt fjerne
affaldsprodukter, sa hgje niveauer af
energitransport og fjernelse af me-
taboliske biprodukter kan finde sted
hvor energien friggres.

Jo bedre hjertet bliver til at pumpe
blod rundt i kroppen, jo mere ilt og
naering transporteres ud i musklerne,
samtidig med at flere affaldsstoffer
transporteres vaek. Dermed kan vi
arbejde i leengere tid ved hgjere inten-
sitet.

Det kardiovaskulaere system er som
tidligere naevnt ansvarligt for at bringe
ilt og naering rundt i kroppen.

Nar vi forbreender naeringsstofferne,
bruger cellerne hele tiden ilt (O2) og
danner kuldioxid (CO2). liten fgres til-
bage til cellerne med blodbanen, som
ogsa transporterer CO2 vaek. Det respi-
ratoriske system sgrger for at transpor-
tere luften vi ind- og udander rundt til
muskler og veev, sa den kan bruges op-
timalt i kroppens processer. Hvis hjer-
tet har mindre ilt at pumpe rundt, vil
det have en negativ effekt pa kroppens
praestationsevne, da ilt er ngdvendig
for energiprocesser til dagligdagens
ggremal samt nar vi er fysisk aktive
udover dette. | og med den ilt vi indan-
der skal forbi det respiratoriske system
farst, vil processen veere afggrende for
hvor optimalt blandt andet det kardi-
ovaskulaere system kan fungere. Her
er musklen diaphragma afggrende for
indandingen, da den skaber ggningen
i brystkassens rumfang og dermed et
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undertryk i luftvejene. Virker diaphrag-
ma ikke optimalt vil de normalt assi-
sterende muskler (Sternocleidomasto-
ideus og scalenerne) overtage dennes
arbejde og blive overaktive.

Ved gentagen fysisk aktivitet vil hjertet
blive bedre til at pumpe blod og der-
med ilt rundt i kroppen. Ved konditi-
onstraening/aerob traening vil de sti-
gende arbejdskrav til musklerne krzeve
mere ilt-transport, hvorved venerne
stimuleres til ssmmentraekning sa der
returneres mere blod til hjertet. Dette
blod transporterer kuldioxid med tilba-
ge. Med en gget O2 og CO2 transport
vil din respirationshastighed stige, dvs.
at du treekker vejret hurtigere. Den
hurtigere vejrtraekning vil betyde at
mere ilt kan na lunger og blod, som
leverer det videre til de arbejdende
muskler. Treening over laengere tid vil
gge andedraetssystemets effektivitet,
sa transport og levering afilt til de
arbejdende muskler gges og arbejds-
intensiteten kan gges i laengere tid ad
gangen.

De kortvarige effekter af traening in-
volverer en stigning i puls, hurtigere
vejrtraeekning og gget maengde kuldi-
oxid i blodet. Disse kortvarige effekter
kommer af kroppens ggede behov for
ilt i de arbejdende muskler.

De langvarige effekter af traening in-
kluderer stgrre slagvolumen (hvor me-
get blod hjertet pumper ud pr. slag),
lavere hvilepuls, lavere risiko for hjerte-
sygdomme, lavere blodtryk, forbedret
blodkolesterol, lavere fedtprocent og
bedre funktionsevne i dagligdagen.
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Gentagen traening vil gge hjertets
pumpeevne (slagvolumen) pa grund
af det stgrre behov for ilt i de arbej-
dende muskler. Jo mere blod hjertet
kan pumpe afsted pr. slag, jo mere ilt
kan transporteres med blodet. Dette
vil samtidig betyde en lavere hvilepuls,
da en stgrre slagvolumen vil betyde, at
det kraever faerre hjerteslag i minuttet
for at transportere den ilt der skal bru-
ges, rundt i kroppen. Gentagen trae-
ning, bade styrke og konditionstrae-
ning, kan vaere med til at forebygge for
hgjt blodtryk. Dermed vil risikoen for
hjertesygdomme og for tidlig dgd blive
mindre, da for hgjt blodtryk (hyper-
tension) korrelerer med hgjere risiko
for blandt andet hjertesygdomme.
Treening vil ydermere forbedre blodko-
lesterol niveauer, da der vil veere feerre
triglycerider og forhgjet HDL-koleste-
rol, som transporterer flere fedtsyrer
og mere kolesterol fra veev til lever sa
det kan blive udskilt og ekskremeret.
Derudover kan treening (sammen med
fornuftig kost) medbvirke til en lavere
fedtprocent samt forbedret hverdags-
funktion og livskvalitet.

Luftveje og kredslgb
Respirationsmusklerne er primaert dia-
phragma som assisteres bl.a. af inter-
costal-muskulaturen.

Indanding (inspiration) skabes ved

en kontraktion af iseer diaphragma,
hvilket skaber et undertryk i lungerne
og derved suges atmosfaerisk luft ned
i lungerne. Udanding (ekspiration)
skabes ved afslapning af diaphragma

samt eventuelt intercostal- og mave-
musklerne (primaert transversus abdo-
minis under afslappet respirationspro-
ces).

Indandingsluft passerer
gennem naese/svaelg

-

bronkietraeet

"

alveolerne og distribueres
gennem blodet til vaevet.

Kapilleerer deekker et stort omrade i
lungerne til udveksling af ilt og kuldi-
oxid ved alveolerne, hvorfor dette kan
ske hurtigt og effektivt. Lungerne lig-
ger i thoraxhulen og beskyttes af bl.a.
costae og sternum.

Arteria pulmonalis fra hgjre ventrikel
pumper afiltet blod ind til geniltning
gennem bronkietraeet. Efter optagelse
af ilt fgres blodet gennem de 4 lunge-
vener, og derefter tilbage til venstre
atrium og ventrikel, som pumper det
ud til iltning af det store kredslgb.




VO2 max

Den maksimale iltoptagelse betegnes
VO2max som er den bedste indikator

for kondition og aerob udholdenhed.

Kondital beskrives som ml pr. kg - di-
rekte afledt af VO2max formlen.

Alder Meget lavt

Alder Meget lavt

FIGUR 9A
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Middel

VO2max er den faktor, der beskriver
hvor meget ilt der udnyttes under mak-
simalt arbejde. VO2max - og derigen-
nem konditionen - forbedres ved aerob
treening, og iseer intervaltraening (HIIT)
er saerdeles effektivt. Indikationer for
kondital ses her nedenfor i figur 9a.

Meget hgjt

Meget hgjt
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Et studie omkring aendring af VO2max
og slagvolumen sammenlignet pa
tveers af treeningsformer viser, at in- LSD
tervaller er det mest effektive. | studiet
vist nedenfor har 4 x 4 min vist sig at
veere mest effektivt. Bemaerk dog at LT

15/15 s har teet pd samme effekt. | nog- (Laktat-taerskel 85% 24 min)
le tilfeelde kan man derfor overveje at
lave disse intervaller, da de for mange
klienter kan veere langt mere oversku-
elige fremfor intervaller i op til 4 min
varighed.

(Long Slow Distance)

15/15, 4x4 Intervaltraening

vVO2 MAX

B SLAGVOLUMEN
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TRZAENINGSADAPTIONER

Nar vi begynder at traene vil kroppen
adaptere til den traening vi laver. Krop-
pen vil adaptere specifikt til den type
treening/motion vi laver og vi vil derved
blive mere effektive til at lave den sam-
me bevaegelse. Dette kaldes specific
adaptation to imposed demand (SAID).

| starten vil den neurale adaptation
vaere ansvarlig for stgrstedelen af den
fremngang vi ser. Den neurale adaptati-
on kommer til udtryk via gget fyrings-
frekvens, gget rekruttering af muskel-
fibre mm.

Intervaltraening bestar oftest af perio-
der med hgj-intensivt arbejde adskilt
af perioder med lav-intensivt arbejde
(pause). Hvor lang arbejds -og pause-
tiden er, afhaenger af hvad malet er.
Intervaltraening kan veere med til at
forbedre energisystemernes evne til at
generere energi til det givne arbejde,
pa en mere effektiv made, sd samme
intensitet kan opretholdes over en
laengere periode.

Intervaltreening kan veere en effektiv
made at forbraende mange kalorier pa
kort tid pa. Dette er til dels pa grund

af den store efterforbraending efter
treening, som kaldes EPOC (Excess-Po-
stexercise-Oxygen-Consumption). Stgr-
relsen pa EPOC efter treening afhaen-
ger af hvor hard treeningen har veeret.

| kroppen findes store maengder af
fedtdepoter. Da fedt har mange fordel-
agtige funktioner og samtidig er den
klart stgrste kilde til den energi vi bru-
ger i dagligdagen. Hvis vi gerne vil for-
braende fedt er teorien klar: Treen ved
lavere intensiteter (aerobt) i lang tid.
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Forklaringen pa denne teori skal findes
i, at der skal bruges tilstraekkeligt med
ilt til for at forbreende fedt, hvilket kun
kan ske ved lavere intensiteter (aerobt
arbejde).

Tager vi EPOC med i ligningen vil der
dog muligvis vaere en hgjere samlet
forbraending (og fedtforbraending) ved
hgjere intensiteter. Her vil glykogen-
depoterne efter treening veere tgmte
og derfor ma kroppen forbruge fedt

til restitutionen (EPOC). Derfor kan
hgj-intensiv treening altsa bade veere
tidsbesparende og mere effektivt, hvis
malet er fedttab.

Aerob forbraending

Nar vi laver energi aerobt er det med
ilt (O2) tilstede. Denne forbraending
skaber ATP. Derfor er aerob forbraen-
ding, nar der er tilstraekkeligt med ilt
tilstede i cellerne. Udnyttelse af 1 mo-
lekyle glukose er ca. 60%. Resten bliver
til varme. Omdannelsen fra kcal til ATP
medfgrer derfor "spild” af energi til
varme. Forbraendingen er en kompleks
proces, men alle naeringsstofferne for-
braendes i Krebscyklus i mitokondriet.

Adaptationer til aerob traening

Det aerobe threshold er det tidspunkt
under arbejde hvor processer involve-
rende ilt er tilstraekkelige til at forsyne
musklerne med energi. Aerob traening
er et fysisk arbejde, hvor der er ilt til
radighed. Aerob traening kan f.eks.
vaere cykling, maraton og triatlon. Nar
vi laver aerob traening vil der i hgjere
grad ske en forbedring i muskelkvali-
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teten og ikke muskelstgrrelsen. Mito-
kondriel enzym-aktivitet bliver forbed-
ret og der kan lagres mere glykogen
og triglycerider i musklerne. Der bliver
altsd sendt mere ilt rundt i kroppen i
et hgjere tempo, hvor blandt andet en
gget kapillarisering muligggr dette.
@get kapillarisering betyder, at krop-
pen over tid danner flere sma blodarer
rundt om de arbejdende muskler. Pa
denne made har blodet flere kanaler
ud til musklerne, som sa kan modta-
ge mere ilt. Af andre adaptationer til
aerob treening kan nasvnes:

- Bedre insulin sensitivitet
- Mindre laktat produceret
per intensitet
- Mere laktat fjernet per enhed intensitet

Nar der sker aerobe adaptationer kan vi
altsa arbejde ved hgjere intensiteter og
stadig arbejde aerobt og dermed opret-
holde fedtforbraendingen, da vi nu bade
producerer mindre laktat ved samme
intensitet og mere effektivt fjerner det
der produceres.

Anaerob forbraending

Anaerob re-syntese af ATP foregar enten
med CrP eller glykogen. CrP og gluko-
gen er lagret i muskelvaev samt i leveren
(cirka 500 g glukogen i alt).

Anaerob er forbraending er forbraen-
ding, hvor der ikke er tilstraekkelig med
ilt i cellen. Styrketraening er overvejende
anaerobt. Jo hgjere intensitet man trae-

ner ved, jo mere anaerob omsaetning.
Efterforbreending gges ved maksimalt
arbejde, da glykogenlagrene bruges og
skal genopfyldes ved syntese af gluko-
gen ud fra glukose.

Adaptationer til anaerob traening
Anaerob traening er et fysisk arbejde
hvor der ikke er ilt til radighed.
Anaerob traening er f.eks. sprint, styrke-
treening og spydkast.

Nar vi laver anaerob traening vil der bade
ske en adaptation i nervesystemet og i
musklerne. Mulige adaptationer er gget
rekruttering af muskelfibre og gget fy-
ringsfrekvens. Hgjere fyringsfrekvens vil
betyde stgrre kontraktionskraft i musk-
len, hvilket kan betyde stgrre og hurti-
gere kraftudvikling. @get rekruttering af
muskelfibre vil betyde stgrre udvikling af
muskelvaekst samt gget styrke.

Formalet med anaerob treening er at
forbedre den anaerobe kapacitet og ef-
fekt. Anaerob kapacitet siger noget om
kroppens evne til at tolerere de ophobe-
de affaldsstoffer under fysisk arbejde i
musklerne.

Den anaerobe threshold er det tids-
punkt under arbejde hvor produktionen
er lig med reduktionen af laktat, altsa
den hgjest mulige intensitet uden dan-
nelse af laktat i blodet. Ved at traene

ved denne graense kan det anaerobe
threshold flyttes sa, der kan arbejdes ved
hgjere intensiteter i laengere tid.




FORDQJELSE OG KOST

Naeringsstoffer nedbrydes trinvist gen-
nem fordgjelsessystemet.

Nedbrydning af kulhydrater starter alle-
rede i mundhulen via spytamylase. Pro-
teinnedbrydning starter i maven, mens
nedbrydning af fedt hovedsageligt sker
i tarmene.

For at kunne hjzelpe nedbrydningen til-
fgres galde fra galdeblaeren og enzymer
fra bugspytkirtlen.

Starten af tyndtarmen indeholder se-
kreter/enzymer, der nedbryder naerings-
stoffer til de simpleste former for protein,
kulhydrat og fedt, sa disse kan optages
af den anden del af tyndtarmen. Leenge-
re nede i tyktarmen optages vand, salte
0g Visse vitaminer.

Traening og kost bgr veere faktorer, der
bgr blive taget i betragtning for en sund
livsstil.
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| visse tilfeelde kan den ene vaere mere
relevant end den anden om end de sup-
plerer hinanden godt.

Hvis man gnsker et vaegttab, kan det
godt ggres via kosten alene. Det handler
om at energioutputtet — (energiforbru-
get) overstiger energiinputtet (indtaget).
Bemaerk dog at kropskompositionen
ikke ngdvendigvis aendres; det vil pri-
meert vaere vaegten der pavirkes.

Hvis man kun treener og ikke aendrer
kosten, kan der fortsat veere en forbed-
ret ydeevne. Ydeevnen vil dog blive
markant stgrre, hvis indtaget ogsa er
optimalt.




Det betyder derfor, at det til enhver tid
vil vaere en fordel at adressere begge
omrader. Safremt du ikke har kompe-
tencerne til at guide bgr du referere
videre.

Hvis klienten gnsker at tabe sig, bgr

det ske p3 forsvarligvis. Det anbefales,
at man omlaegger kosten, sa det bliver
en livsstilseendring, klienten kan holde
pa sigt. Det er ikke unormalt, at klien-
ten tidligere har prgvet hurtige kure og
efterfglgende har taget alle de tabte kilo
pa igen. Det betyder ikke, at kurene i sig
selv ikke virker, men der har maske ikke
vaeret en langsigtet plan. Du som forta-
ler for en sund livsstil bgr have fokus pa
at guide klienten til en sundhedsfrem-
mende livsstil langt ud i fremtiden.

Vaeske bgr vaere et vaesentligt fokusom-
rade. Vand er essentielt for kroppens
ydeevne og overlevelse. Studier viser, at

hvis vi lider et veesketab pa 2 % vil vo-
res ydeevne falde med 10 %. Ca. 60 % af
vores krop bestar af vand — afhaengigt af
kropskomposition. Tilstraekkeligt med
vand er vigtigt for at opretholde et op-
timalt funktionsniveau. Blodet bestar

af 83 % vand og det er altafggrende for
vores funktion. Kroppens naeringsstof-
fer, hormoner, affaldsstoffer m.m. bliver
sendt rundt i kroppen via blodet. Vi
gnsker en optimal funktion af blodet for
at sikre, at transporten af disse foregar
gnidningsfrit.

Vaeskebalancen er derfor vigtig til en-
hver tid. Bade fgr, under og efter trae-
ning. Hvis du er hydreret tilstraekkeligt
og din aktivitet er under en time bgr der
ikke vaere det store vaeskebehov under
treeningen ved normale traeningsfor-
hold.




ANATOMI OG BEGREBER

Begreber

For at kunne angive placering af haefte,
udspring, knoglepunkter m.m., er det
vigtigt at have styr pa begreberne som
er pa latin. | tabellen nedenfor kan du se
de forskellige begreber.

Modsaetning

Anterior Posterior Foran/Bagpa

Lateral Medial Yderst/Inderst

Superior Inferior Over/Under

Superficiel Profund Overfladisk/Dyb

* Eksempel

Skulderen sidder proximalt
for albueleddet.

Handen sidder distalt
for albuleddet.
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Bevaegelser

Bevaegelser sker ved muskelkontrak- Nar vi analyserer en bevaegelse, kan det
tion af agonisten, mens antagonisten ske i tre planer, og i disse forskellige pla-
slapper af. En synergist er den, eller de, ner sker forskellige bevaegelser:

muskler der assisterer agonisten.
Bemezerk at en bevaegelse altid sker
over et led.

Sagitale Transversale .Fron.taI.e
(Frem og tilbage) (Rotation) (Side til side)

Beveegelse: Beveegelse: Bevaegelse:
Ekstension/ Lateral og medial Abduktion/
Fleksion rotation samt rotation Adduktion

FRONTAL OR
CORONAL PLANE

O TRANSVERSE,
HORIZONTAL OR
AXIAL PLANE

MIDSAGITTAL PLANE
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LEDLZARE

Led deles op i hhv. uzegte og aegte led.

UAGTE LED

- Bindevaevsforbindelser
(syndesmoser):
Eks. kraniesuturer

FIGURI12: DISCUS

- Bruskforbindelser
(synchrondroser):
Eks. discus (figur 12)

AGTE LED

- Ledhule
- Ledkapsel
- Ledbrusk (Hyalin)
- Stor bevaegelighed
- Ledvaeske
- Eks. skulderleddet (Figur 13)
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Der findes forskellige typer af zegte led.

Haengselled Kugleled Drejeled
Albue- og knaeled Hofte- og skulderled) Led mellem radius
og ulna)

Sadelled Glideled Agled
Mellem handrod og Led mellem clavicula Handled
tommelfinger og sternum



For at give et bedre overblik over de
mest gaengse knogler er hermed en

oversigt pa latin vs. dansk. Det forventes,

at du kan de latinske.

Torso

Cranium

Columna

Kranie

Rygsgijle

Coxae

Femur

Ben

Hofteben

Larben

Arme

Humerus

Ulna

Overarm

Albueben

Sacrum

Costae

Korsben

Ribben

Fibula

Pes

Leegben

Fod

Manus

Knaeskal

Clavicula Kraveben Patella

Scapula Skulderblad

— SIDE 28
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Rgrknogler: Eks. femur
(larbensknogle)

Flade knogler: Eks. ster-
num (brystben)

Mindre knogler:
Hand- og
fodrodsknogler

Vores knogler nedbrydes generelt af
celler kaldet osteoclast. Nar der er stgr-
re belastning sasom ved traening, vil
det nedbrydes yderligt. Nar cellen skal
bygges op igen, er den primaere kom-
ponent osteoblast.| forhold til traening er
det vigtigt at have for gje at styrketrae-
ning med den hgjeste intensitet (<6RM)
og lang udholdenhedstraening er de
typer traening, der er mest belastende.
Former for konditionstraening, hvor der
er stort impact sasom lgb, judo m.m. er
hardest for knoglerne. Generelt betyder

Sesamknogler: Indlejret
i seneveev. Eks. patella
(knaeskallen - grgn)

Uregelmaessige knogler:
Eks. vertebra
(ryghvirvler)

det 0gs3, at kroppen er disponeret for
god genopbygning efterfglgende. Dette
betyder, at hvis man har en klient med
osteoporose (knogleskagrhed) kan det
veere en fordel at sigte mod en traening,
hvor klienten formar at gennemfgre
sadanne treeningspas, da de kan veere
med til at genopbygge knogledensite-
ten efterfglgende, hvis ernaering og hvile
bliver tilrettelagt samtidig med, at der
arbejdes pa optimale betingelse i det
autonome nervesystem.



COLUMNA VERTEBRALIS

Bestar af:

24 (33) hvirvler (vertebra)
7 Cervicale (Nakke/Halshvirvler)
12 Thorakale (Brysthvirvler)
5 Lumbale (Leendehvirvler)

Os Sacrum (Korsbenet)
bestar af 5 sammengroede
hvirvler og halebenet.

Os Coccygis (Halebenet)
bestar af 4 "hvirvler.

Columna har en stor beskyttende rolle
for kroppen. Alle vores nerver Igber heri-
gennem, og samtidig er den stgddaem-
pende. Bemaerk at der er kurver som
skal opretholdes for fuld funktionalitet. |
den cervikale del er der lordose, thoraka-

Hver vertebra bestar af
(tveersnit oppe fra):

Processus Spinosi — posterior
Processus Transversus - lateralt

Foramen
(hul til rygmarven)

Facetled
(leddene mellem hvirvler)

le del kyfose og lumbale del er der igen
en lordose. Uhensigtsmaessig belast-
ning kan pavirke disse kurver og derved
forringe nervesignaler, muskelaktivitet
m.m.



MUSKLER
UDSPRING, HZAFTE OG FUNKTION

DIAPHRAGMA

Udspring: @verste lumbale
hvirvler, costa 6-12, posteriort pa
processus Xiphoideus.

Haefte: Centrium Tendium.
(Senespejl)

Funktion: Respirationsmuskel
(inspiration ved kontraktion). Vir-
ker bade autonomt og somatisk.
Sekundeert: Stabilitet

MULTIFIDUS

Udspring: Spinae iliaca posterior
superior (SIPS), sacrum, transver-
SUS processus

Haefte: Processus spinosi pa ver-
tebral lumbalt til cervikalt.

Funktion: Ekstension, rotation
og lateral fleksion af columna.
Fungerer som stabilisator for
columna.




LONGISSIMUS

Udspring: Processus tranversi
C4-T6, processus spinosi L1-L5,
sacrum og crista iliaca

Haefte: Processus transversi C2-
Co, thorakale og lumbale verte-
bra, costae 2-12. Mastodeus pa
kraniet

Funktion: Ekstension, rotati-

on og lateral fleksion af kraniet
samt ekstension og lateral fleksi-
on af columna

SPINALIS

Udspring: Spinalis (cervicis) Pro-
cessus spinosi C7-T2

Haefte: Processus spinosi C2-C4
Funktion: Ekstension og lateral
fleksion af columna

Funktion: Ekstension og lateral
fleksion af columna

THORAKALT
Udspring: Processus spinosi: T11-L3
Haefte: Processus spinosi: T2-T8

Funktion: Ekstension og lateral
fleksion af columna




TRAPEZIUS

Delt i 3 dele (navnene beskriver
fiberretningen)

Udspring: Processus Spinosi C1-T12

Haefte: Acromion, lateral 1/3 af
clavicula og bagkant af spina
scapulae.

Funktion - @verste del:
Elevation af scapula, ekstension
og contralateral rotation af nakke.

Funktion - Mideerst del:
Adduktion af scapula

Funktion - Nederste del:
Depression af scapula

Funktion - Nederst + gverst:
Lateral rotation af scapula

LATISSIMUS DORSI

Udspring: Crista iliaca, Sacrum,
Fascia Thoracolumbalis og Proc-
cesus Spinosi L5-T7

Haefte: Crista Tuberculi Minoris
Humeri. (overarmen)

Funktion: Ekstension, medial
rotation og adduktion af skul-
derleddet.




RHOMBOIDEUS

Udspring: Spinosi C6-C7 og
processus spinosi C7-T4 (samlet
Co-T4)

Haefte: Margo Medialis Scapulae

Funktion: Adduktion, medial
rotation og elevation af scapula

LEVATOR SCAPULA

Udspring: Processus transversi
Cl1-C4

Haefte: Angulus superior
pa scapula

Funktion: Elevation af scapula
og ipsilateral rotation af nakke.

STERNOCLEIDOMASTOIDEUS

Udspring: Sternums forflade og
mediale del af clavicula

Haefte: Processus mastoideus pa
kraniet

Funktion:

Unilateral (Enkelsidigt):

Lateral fleksion af hals og hoved
og contralateral rotation.

Bilateralt (Dobbeltsidig):
Fleksion af hals og hoved




DELTOIDEUS
Bestar af 3 "dele”

Udspring: Laterale del af cla-
vicula, acromion og spina sca-
pula (kammen pa skulderbladet)

Haefte: Tuberositas deltoidea
pa humerus

Primaer funktion:
Abduktion af skulderleddet

Sekundzere funktioner:
Anterior del: Fleksion og medial
rotation af skulderleddet
Posterior del: Ekstension og la-
teral rotation af skulderleddet

TERES MAJOR

Udspring: Angulus inferior pa
Scapula, samt margo lateralis

Haefte: Crista Tuberculum minor
pa humerus

Funktion: Ekstension, adduktion
og medial rotation af skulderled-
det (Som latissimus dorsi)




TERES MINOR

Udspring:
Margo Lateralis (Scapula)

Haefte:
Tuberculum majus humeri.

Funktion:
Lateral rotation af skulderleddet
(En del af rotator cuffen)

INFRASPINATUS

Udspring:
Fossa Infraspinatus

Haefte:
Tuberculum majus.

Funktion:

Lateral rotation af skulderleddet
(som teres minor —indgar i
rotaror-cuffen)




SUPRASPINATUS

Udspring:
Fossa Supraspinatus

Haefte:
Tuberculum majus humeri
(Superiort)

Funktion: Abduktion af skul-
derleddet. Sgrger for at caput
humeri placeres korrekt ved ab-
duktion Indgar i rotator-cuffen

SUBSCAPULARIS

Udspring:
Fossa Subscapularis

Haefte:
Tuberculum minor humeri

Funktion:
Medial rotation af skulderleddet.
Indgar i rotator-cuffen




PECTORALIS MAJOR

Udspring: Clavicula, sternum og
costa 1-6 (Brusken)

Haefte: Crista Tuberculum major
pa humerus

Funktion: Fleksion, ekstension
(nar fleksion), medialrotation og
adduktion af skulderled.

PECTORALIS MINOR
Udspring: Costa 3-5

Haefte: Processus coracoideus
pa scapula

Funktion: Depression og pro-
traktion af skulderled. OBS:
Impingement og englevinger

SERRATUS ANTERIOR
Udspring: Costa 1-8

Haefte: Angulus inferior, angulus
superior og margo medialis af
scapula

Funktion: Abduktion af scapula
og holder scapula mod thorax.
OBS: Englevinger og forhold til
pectoralis minor.




BICEPS BRACHII

CAPUT LONGUM

Udspring: Tuberculum Suprag-
lenoidale

Haefte: Tuberositas radii og
bicepsaponeurosen.

CAPUT BREVE

Udspring: Processus coracoi-
deus pa scapula.

Haefte: Tuberositas radii og bi-

cepsaponeurosen.

Funktion: Fleksion i albueleddet,
fleksion i skulderleddet (Caput
Longum) og supination af albu-
eleddet.

TRICEPS BRACHII

CAPUT LONGUM

Udspring: Tuberculum infrag-
lenoidale pa scapula

CAPUT MEDIALE OG LATERALE

Udspring: Medialt og lateralt pa
humerus.

Haefte: Olecranon.

Funktion: Ekstension i albueled-
det og ekstension i skulderled-
det (Caput longum)




OBLIQUUS EXTERNUS
ABDOMINIS

Udspring: Costa 5-12 (Anteriort).

Haefte: Crista lliaca, Lig. Inguina-
le og rectusskeden.

Funktion:

Unilateralt: Contralateral rotation
nar benene er fikseret (staende),
og lateral fleksion af columna.

Bilateralt: Fleksion af columna
og posterior tilt af pelvis

OBLIQUUS INTERNUS
ABDOMINIS

Udspring: Crista lliaca, Lig. Ingui-
nale, Fascie Thoracolumbale.

Haefte: Costa 10-12

Funktion:

Unilateralt: Ipsilateral rotation
nar benene er fikseret (stadende)
og lateral fleksion af columna

Bilateralt: Fleksion af columna
og posterior tilt af pelvis




RECTUS ABDOMINIS
Udspring: Costa 5-7
Haefte: Crista pubica (Symfysen)

Funktion: Fleksion af columna
og posterior tilt af pelvis.

TRANSVERSUS ABDOMINIS
Udspring:

Fascia Thoracolumlbalis, dorsal-
fladen af costa 7-12, Crista lliaca
og Lig. Inguinale pa ilium.
Haefte: Linea alba og pubis
Funktion:

Stabilitet af columna, bugpres-
ser og ekspiration

QUADRATUS LUMBORUM
Udspring: Cristia iliaca pa ilium

Haefte: Costa 12 og processus
transversi pa L1-L4

Funktion:
Lateralfleksion af columna




GLUTEUS MAXIMUS

Udspring: Linea glutealis
posterior

Haefte: Tuberositas glutealis
fermoris samt tractus iliotibialis.

Funktion: Ekstension, medial
og lateral rotation af hoften

GLUTEUS MEDIUS

Udspring: Forlgbet mellem
linea glutealis anterior og
posterior.

Haefte: Lateralfladen af
trochanter major pa femur.

Funktion: Abduktion af hoften.
Stabilisator under gang.
(Obs Trendelenburg)




PIRIFORMIS
Udspring: Forfladen af os sacrum

Haefte: Trochanter major pa
femur

Funktion: Lateral rotation af
hoften

GLUTEUS MINIMUS

Udspring:
Samme som gluteus medius
bare mere inferiort

Haefte: Forkanten af trochanter
major pa femuir.

Funktion:
Som gluteus medius.

BICEPS FEMORIS

Udspring:
Longum: Tuber Ischiadicum
Breve: Laterale Linea Aspera

Haefte: Caput Fibula
Funktion: Ekstension af hofte-

leddet samt fleksion og lateral
rotation af knaeleddet.




SEMIMEMBRANOSUS

Udspring:
Tuber Ischiadicum

Haefte:
Mediale tibia condy!

Funktion:

Ekstension af hofteleddet samt
fleksion og medial rotation af
knaeleddet.

SEMITENDINOSUS

Udspring:
Tuber Ischiadicum

Haefte:
Pes anserinus

Funktion:

Ekstension af hofteleddet samt
fleksion og medial rotation af
knaeleddet.




GASTROCEMIUS
(VENSTRE BEN)

Udspring:
Mediale og laterale condyl pa
femur

Haefte:

Calceneus gennem akillesenen.

Funktion:
Plantar fleksion af fodleddet
samt fleksion af knaeleddet.

SOLEUS (UNDER M.
GASTROCNEMIUS - HBIRE
BEN)

Udspring:
Bagkant af tibia og fibula

Haefte:
Calceneus gennem akillesenen

Funktion:
Plantar fleksion i fodleddet.



TIBIALIS ANTERIOR

Udspring:
Forfladen af tibia. Superior og
lateralt

Haefte:
Mediale fodrand

Funktion:
Dorsal fleksion i fodleddet

PERONEUS IONGUS

Udspring:
Superior del af fibula

Haefte:
Mediale fodrand

Funktion:
Plantar fleksion i ankelleddet og
eversion af fodleddet

PERONEUS BREVIS

Udspring:
Inferior del af fibula

Haefte:
Laterale fodrand

Funktion:
Plantar fleksion i ankelleddet og
eversion af foden




ILIOPSOAS

Udspring:

Psoas major: Discus interverte-
bralis, T12-L5, processus transver-
si L1-L5.

[liacus: Fossa lliaca

Haefte:
Trochanter minor pa femur

Funktion:

Fleksion og lateral rotation af
hoften. Ekstension i den lumbale
del af columna (Psoas major)

TENSOR FASCIA LATAE

Udspring:
SIAS (Spinae iliaca anterior supe-
rior)

Haefte:
Tractus iliotibialis

Funktion:
Fleksion, abduktion og medial
rotation af hoften




QUADRICEPS FEMORIS
Fire hoveder3 (muskler).

Funktion:
Ekstension i knaeleddet.

Hoveder:

Rectus femoris (Midt venstre lar)
Vastus medialis (Inderst venstre lar)
Vastmus lateralis (Yderste venstre lar)
Intermedius (Hgjre lar)



RECTUS FEMORIS

Udspring:
SIAI (Spinae iliaca anterior infe-
rior)

Haefte:
Tuberositas tibia gennem patel-
lasenen

Funktion:
Fleksion af hoften og ekstension
af knaeleddet.

VASTUS INTERMEDIUS

Udspring:
For- og lateralfladen pa femur

Haefte:
Patellasenen

Funktion:
Ekstension af knaeleddet




SARTORIUS

Udspring:
SIAS (Spinae iliaca anterior supe-
rior)

Haefte:
Pes anserinus

Funktion:

Abduktion, fleksion og lateral
rotation i hoften. Fleksion og
medial rotation i knaeleddet.

GRACILIS

Udspring:
Ramus inferior ossis pubis

Haefte:
Pes anserinus (medialt for tube-
rositas pa tibia)

Funktion:
Adduktion af hoften og fleksion
og medial rotation i knaeleddet.




ADDUKTOR LONGUS
(Nederst pa venstre lar)

Udspring:
Tuberculum pubicum pa illium

Haefte:
Mediale del af linea aspera pa femur

Funktion:
Adduktion af hoften
(sekundaert: Fleksion)

ADDUKTOR BREVIS
(Midterste pa venstre lar)

Udspring:
Ramus inferior ossis pubis pa illium

Haefte:
Mediale del af linea aspera pa femur

Funktion:
Adduktion af hoften
(Sekundzert: Fleksion)

ADDUKTOR MAGNUS
(Hgjre lar)

Udspring:
Tuber ischiadicum pa illium

Haefte:
Mediale del af linea aspera samt
tuberculum adductorium pa femur

Funktion:
Adduktion af hoften (Sekundaert:
Ekstension)

PECTINEUS
(@verst pa venstre lar)

Udspring:
Pecten ossis pubis

Haefte:
Linea pectina, posterior pa femur

Funktion:
Adduktion af hoften
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BEVAGELSESL/ZARE

Anatomien har du vaeret igennem, sa
den har du nogenlunde styr pa. Nu ta-
ger vi skridtet videre og kigger pa for-
skellige vinkler, aspekter og omrader.
Bevaegelseslaeren handler om anato-
mien i praksis — funktionel anatomi.
Bevaegelsesleeren er vigtig for at forsta
bevaegelsen og analyser samt hvilke
omrader, der med fordel kan optime-
res. Samtidig vil det give et overblik
over, hvilke omrader du skal inddrage,
og hvad der bgr startes med.

De 7 basisbevaegelser
Nar vi snakker omkring funktionalitet,
sa er vi ogsa ngdt til at kigge naermere

pa, hvilke beveegelser der kraeves for at
opretholde, eller skabe, en funktionel
krop. Med en funktionel krop laegger
vi, i dette kompendium, veegt pa det,
som kraeves i vores hverdag for at
komme bedst mulig igennem den.
Samtidig med det vil vi kigge naer-
mere pa, hvilke bevaegelser det har
vaeret ngdvendigt for os at mestre for
at komme igennem en hverdag som
menneske gennem de seneste 10.000
ar. | sin enkelthed kan det skaeres ned
til 7 basisbeveaegelser, som alle er be-
vaegelser, der vigtige at kunne for at
have en staerk og funktionel krop.

- Har veeret en hvileposition, vi har siddet i

Squat g o bevaegelse, hvor vi bevaeger ankel, knae og hofteleddet

- Lidt det samme som en squatbevaegelse, men er unilateral, hvilket
Lunge L -

vil sige, at den kraever mere stabilitet

- En bevaegelse vi bl.a. anvender til at samle objekter op fra jorden
Bend - Er en bevaegelse, som primeert foregar i hofteleddet samt columna.

- Primaert bevaegelse i det sagitale plan

- Er det at skubbe noget vaek fra os med armene.
Push - Er en bevaegelse i skulder, albue og handled. Fingere og scapula

kan ogsa inddrages.
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- Er det at treekke noget eller nogen til os.

Pull - Er samme led der bevaeges som i push.

- En bevaegelse der bl.a. bruges til at generere kraft, og er en af de
Twist meste brugte basisbevaegelser.
- Er en bevaegelse, som foregar vie rotation af columna.

- Gait er den tekniske term for gang.
- Det er en beveaegelse, der deles op i 3 faser:
. -gang
Gait lob
- sprint.
- Det er tre neurologiske forskellige bevaegelser, hvorfor de deles op.

Basisbevaegelserne bruges ofte i kom- sa klienten opnar sit fulde potentiale
bination. Hvis jeg fx traekker en gren i treeningsprogrammet. Alle basis-

hen af jorden, sa vil bade bend, pull og bevaegelser bgr som udgangspunkt
med al sandsynlighed twist vaere i spil. medtages eller tilsigtes i alle styrke-
Hvis jeg bevaeger mig, sa vil lunge og traeningsprogrammer, hvis malet er en
gait ogsa veere med i beveegelsen. sundhed og funktionel krop som bade

performer til og udenfor treeningen.

Forstaelsen for disse basisbeveegelser
er vigtig for at kunne designe funk-
tionelle styrketraeningsprogrammer,




SLYNGSYSTEMER

Nar vi i dag snakker om at g3, er det
noget som alle mennesker kan, forud-
sat, at de ikke har sygdomme eller lig-
nende, De fleste vil sdgar ogsa opfatte
gang som en nem bevaegelse.

Kigger vi mange tusind ar tilbage, var
det dog ikke en bevaegelse, der fand-
tes. Det har taget meget lang tid at
udvikle os fra de tidlige

menneskestadier til der, hvor vi er nu.
Vi er, simplificeret set, gaet fra sid-
dende/kravlende til stdende gennem
mange tusinde/millioner ar. Traeder vi
et skridt tilbage og kigger biomeka-
nisk pad bevaegelsen "at tage et skridt”,
bliver det tydeligt, at der er flere for-
skellige ting, som skal ga op i en hgjere
enhed for, at man kan mestre den.

Systemer der arbejder sammen for at skabe en optimal gaitbevaegelse

POSTERIOR OBLIQUE SYSTEM

Bestar af: Latissimus Dorsi + Gluteus Maximus
(kontralateralt)

Anvendes: | den initielle fase af det at tage et skridt

skabes spaending over thoracolumbar fascia, som
assisterer i stabiliseringen af Sl-led pa standbenet.

DEEP LONGITUDINAL SYSTEM

Bestar af: Tibialis anterior, peroneus longus, biceps
femoris, Sacrotuberositas ligament (Thoracolumbale
faascia) over til kontralaterale multifidus.

Anvendes: Ved haellanding.



ANTERIOR OBLIQUE SYSTEM

Bestar af: Adduktors + Oblique Internus og den

kontralaterale Oblique Externus.

Anvendes: Stabiliserer overkrop oven pa
standbenet og roterer hofte fremad for at
positionere hoften og baekken optimalt til den

foregaende haellanding.

LATERAL SYSTEM

Bestar af: gluteus medius og minimus samt de
ipsilaterale adduktorer og kontralaterale

Quadratus Lumborum.

Anvendes: Forestil dig at tage et skridt op af
trappen. Hvis hgjre ben Igftes op pa naeste trin
stabiliserer gluteus medius og minimus samt de
ipsilaterale adduktorer baekken. Samtidig aktiveres
kontralaterale Quadratus Lumborum, som eleverer
baekkenet tilstraekkeligt til at skabe plads til det

svingende ben.

Ethvert af disse systemer har altsa en
rolle at spille i en optimal gangfunkti-
on, som videre kan overfgres til andre
ting som ex Igb, handbold, fodbold osv.
Hvordan belastningen vil transfereres/
distribueres gennem kroppen, nar vi
gar, vil forega pa samme made, nar vi
bevaeger os med hgjere hastigheder.

Et eksempel kunne veere funktionen af
Posterior Oblique System, nar vi tager
et skridt. Jaevnfgr ovenstaende arbej-
der Gluteus Maximus og modsatte Lat-
tisimus Dorsi over den thoracolumbare
fascia som

stabilisator for Sl-leddet for standbe-
net. Skulle fx Lattisimus Dorsi vaere
inhiberet/have nedsat funktion vil det
betyde, at Gluteus Maximus skal arbej-
de endnu hardere/forkortes samtidig
med, at stabiliseringen over Sl-leddet
vil blive suboptimal.

Med tiden kan den overarbejdende/
forkortede Gluteus Maximus blive
irriteret. Det kan ogsa ske ved andre
muskler, da en muskel som piriformis
ofte rekrutteres som en sekundzer sta-
bilisator af Sl-leddet.



GANG

For den gennemsnitlige voksne, der vil
der veere en lateral rotation i fadderne
pa 5-7 grader. En sund voksen tager en
gangcyklus (to skridt) pa 1,37m/s og 110
skridt pr. minut. Undersggelser viser,
at kvinder har en hgjere kadence ved
selvvalgt tempo og ved samme tempo
som manden.

Nar vi analyserer en cyklus for gang, sa
vil der i ca. 20 % af tiden vaere kontakt
ved begge fgdder. Det er modsat Igb,
hvor begge fgdder aldrig er have kon-
takt til underlaget. Standfasen fylder
60% af en gangcyklus, og svingfasen
fylder dermed 40%.

,&rsagen til at dette kan veere vigtigt at
vide, er i relation til, hvorvidt open og
closed chain treening skal veere domi-
nerende. Du bgr vaere opmaerksom

pa i hvilken af disse faser, klienten har
udfordringer og pa hvilket ben.

Fundamentet nedefra er foden. Foden
er det, der har kontakt til underlaget. |
dag har langt de fleste mennesker en
overpronation ved landing, da de ikke
er steerke nok til at arbejde excentrisk
pa supination. Selvom mange snakker
om at give ekstra stgtte for pronation,
kan det veere essentielt at overveje, om
det er en medfgdt struktur, der er arsa-
gen til overpronation, eller om det hel
basalt skyldes, at muskulaturen ikke er
tilstraekkeligt udviklet.

En simpel test til at afklare dette kan
veere at fratage tyngden fra klientens
fod for at se, om de kan supinere til-
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straekkeligt. Derfor er fodtgjet ogsa
vigtigt. Der er nogle studier, som bl.a.
viser, at vi lander blgdere, hvis vi har en
minimalistisk sko pa ift. en sko med
god affjedring. Ofte vil det ogsa affade,
at selve landingen er anderledes.

Prgv at Igbe i bare tecer pa graesset.
Ved en lille stigning i hastighed, vil
mange &endre deres bevaegemgnster
til en landing, der minder mere om for-
fodslanding. Ved samme hastighed i
en affjedret Igbesko vil mange have et
bevaeegemgnster til en landing, der er
taettere pa haellanding. Baekkenet skal
under gangcyklus have lige meget
anterior og posterior tilt. Hoften starter
i 30 graders fleksion og kommer kort i
10 grader ekstension. Der er altsa ikke
den store bevaegelse i hofteleddet un-
der gang - slet ikke i forhold til fleksibi-
litetsnormalerne for hofteleddet.

Ankelleddet kommmer noget taettere pa
fleksibilitetsnormalen, da det kraever
omkring 10 graders dorsal fleksion for
at ga optimalt.

Kompensationsmgnstre

Herunder finder du de normale re-
striktioner og kompensationsmgnstre
under gang. Der kan forekomme man-
ge flere, hvorfor du ikke bgr veere fast-
last til disse.
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Begraenset hofteekstension

Ved heellanding er hoften startet pa ekstension.
Ved manglende hofteekstension kan der enten forekomme et

anterior tilt og en lumbar ekstension i stedet for en
hofteekstension. Grunden til dette er, at den begraenset hofteek-
stension ofte skyldes, at iliopsoas er forkortet. Nar femur bevae-
ger sig bagud og derved straekker iliopsoas, sa vil det begynder
at treekke enten de lumbale hvirvler frem eller pelvis anterior.

Manglende evne til dorsal fleksion og ekstension af storeta

Ved manglende dorsal fleksion ses det ofte, at taeerne peger
ud, og der vil ofte komme en gget pronation. Det kan resultere i
manglende knaefleksion pa standbenet og i nogle tilfaelde fgre

til hyperekstension af knaeleddet.

Det kan ogsa forhindre teeerne i at Igftes fra jorden, hvilket
betyder, at der i svingfasen kan komme ekstra knae- eller
hoftefleksion. Kroppen gnsker ikke kontakt mellem taeerne og
jorden i svingfasen, hvorfor det bliver pakraevet at lgfte tacerne
pa anden vis.

For at kunne opretholde et normalt beveegemg@nster kraever det
45 grader ekstension af storetaen. Vinklen males mellem fgrste
metatarsal og proximal phalanx af hallux. Selvom der kan skabes
45 graders ekstension i open chain, skal du veere opmaerksom
pa, hvad der kraever for at opna det. Hvis klienten oplever et stort
streek i forbindelse med det, sa kan det veere, at kroppen vaelger
en anden strategi end 45 grader ekstension af storetaen under
gang. Kroppen ggr altid sit bedste pa at ggre det let. Hvis den
finder det anstrengende at skabe 45 grader ekstension af
storetaen og mindre anstrengende ved plantarfleksion,
knaefleksion og hoftefleksion, sa vil den veelge sidstnasvnte.




Udfordringer i det laterale system

| det frontale plan er der et minimalt drop ved svingbenet, inden
det passerer standbenet. Ofte vandret.

Vaer her opmaerksom pa den kompenserende trendelenburg
og trendelenburg. Du kan ogsa laeegge meerke til, hvordan
teeerne arbejder for klienten, hvis de er uden sko. Ved trende-
lenburg er det ikke unormalt, at kroppen rekrutterer piriformis
og taeerne for at skabe stabilitet. Derfor kan der forekomme en
lateral rotation af hoften pa den side, hvor der matte veere tren-
delenburg. Du kan bede klienten sta pa et ben med minimal
lateral rotation for at se, hvad der sker.

Restriktion i Oblique systemer

Torsoen er vigtig for gangfunktionen. Restriktioner i torsoen kan

gge energiforbruget med op til 10 %. Derudover bruges armene

ogsa til at modvirke rotation, og som du ved fra systemerne, er
obliques ogsa med til at skabe energi og stabilitet.

Hvis du sammenligner mennesket med mange andre gdende
landdyr, sa er vi noget af det mest udholdende. En af grundene
er de fire systemer.

Husk, at der kan vaere andre arsager til
Ved aendring af biomekanik vil der kompensationsmgnstre. Herunder fear
forekomme kompensationsmgnstre. avoidance behavoir, visceral somatiske
| skemaet er oplistet en reekke ofte flekser, nerveafklemninger og mere til.
observerede udfordringer og deres

kompensationsmgnstre.

Observationer i bevaegemgnstret
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Udfordring

Kompensation

Hyperekstension af knaeet og hoftefleksion

@get plantar fleksion e

Sveekket quadriceps Hoftefleksion pa standbenet

@Bget knaefleksion @get knee- og hoftefleksion pa svingbenet

Svingbenet
Udfordring Kompensation

Plantar fleksion pa standbenet eller gget
hoftefleksion pa svingbenet

Manglende knaefleksion pa svingbenet

Reduceret knaefleksion og dorsal fleksion

balavingbenet Circumduktion pa svingbenet

Kraftudvikling under gang vs. lgb derfor vigtigt, at du husker p3, hvilket
Nar vi skal sasmmenligne gang og lab, bevaegemgnster klienten gnsker at

sd er det vigtigt at understrege, at det performe i. Selvom selve kraftudfgrslen
er to forskellige biomekaniske bevaegel- naturligvis er stgrre ved lgb, sa er forde-
ser. Som eksempel kan du herunder se, lingen af arbejdet markant anderledes.

hvordan kraftudfgrslen skabes. Bemaerk
iseer hvordan knae- og hofteekstension
spiller en langt stgrre rolle i Igb. Det er

@ HOFTEABDUKTION
Gang: 6%
Lab: 3%

HOFTEFLEKSION
Gang: 30%
Lgb: 20%

HOFTEEKSTENSION
Gang: 7%
Lgb: 14%

PLANTARFLEKSION
Gang: 53%
KRAFTUDF@RSEN UNDER KRAFTUDF@RSEN UNDER Lob: 41%

GANG (4,3 KM/T) L@B (11,5 KM/T)

. KNAEKSTENSION
Gang: 4%
Lgb: 22%




LOB

Modsat gang sd kommmer hoften ikke i
posterior tilt, men er hele tiden i anteri-
or tilt ved Igb. Hoften kommmer stort set
aldrig i ekstension, men kommer over
40 grader hoftefleksion. Svingfasen
fylder 60%, og der er kontakt i 40% af
tiden. Husk derudover, at der altid kun
er unilateral kontakt i forbindelse med
lgb, da der kun er en fod som vil have
kontakt til underlaget.

Allerede her er det tydeligt, at det er
andre arbejdskrav end ved gang. Kon-
takttiden er markant kortere, hvilket
kan veere en af grundene til, at hof-
teabduktorerne skaber mindre kraft
under Igb. Kroppen er mere i fremdrift
grundet den gget hastighed.

Under Igb findes der yderligere en
kategori: Sprint. Som naevnt tidligere
vil de fleste af os aendre beveegemgn-
ster omkring foden ved zendret hastig-
hed. Derfor kan det godt ske, at vi har
nogle restriktioner under gang og lgb,
som Vi ikke oplever under sprint. Det
kan tveertimod ogsa vaere, at vi oplever
det som en fordel. Hvis man observe-
rer en sprinter med manglende dorsal
fleksion i de statiske test, sd kan det

LOBETRZANER

skyldes, at tibialis anterior ikke kan
traekke akillessene op i open chain.
Men samme spaendstighed for akilles-
senen kan veere en stor fordel i closed
chain, da der vil ske minimal dorsal
fleksion efter kontakt med forfoden,
hvorfor knae- og hofteekstension kan
ske hurtigere.

Samme atlet vil pa baggrund af oven-
staende have udfordringer med squat
i styrketreeningsrummet. Der vil fore-
komme en mere hoftedominant squat,
som szetter stgrre krav til fleksibilitet

i hamstrings. Hvis ikke atleten har en
stor fleksibilitet i hamstrings, kan der
hurtigt forekomme en lumbal fleksion.
Hvis det sker ensidigt, vil det samtidi
medfgre en veegtforskydning.

Det er vigtigt, at du hele tiden kigger
pa, hvad klientens mal er, og hvordan
deres eventuelle restriktioner kan
haemme dem eller vaere en fordel for
dem. Det er her, at du med din vur-
dering skal foretage et valg efter, hvor
vigtigt det er for den pageeldende
klient. Husk ogsa at tage deres
hverdag i betragtning.
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Fodtgj

Fodtgj er blevet en stor del af udvik-
lingen inde for Igbesporten, med god
grund. Foden er udviklet til at veere
vores fundament, og det har den vae-
ret igennem 6 millioner ar. Den bestar
af 26 knogler og 33 led. Men hvordan
pavirkes fodens, eller fundamentets,
bevaegelighed i en sko kontra barfo-
det?

Foden er meget sensitiv for stimuli,
hvilket betyder, at stimuli ikke behgver
veere stor fgr, foden sender et senso-
risk feedback til nervesystemet. Nar vi
kommer en sal mellem den plantar del
af foden (undersiden), sa nedsaeetter vi
dens taktile sensitivitet.

Eksempelvis kan du ga noget nemme-
re pa ral eller grus med sko end uden
sko. Du maerker mindre med sko, da
salen "bedgver” feedbacken lidt. Vo-
res nervesystem reagerer pa straek i
huden. Nar foden er mere beskyttet,
og mindre bevaegelig, vil huden ikke
straekkes i samme grad. Derfor er der
mindre stimuli.

Sko haemmer dig saledes ikke i at Igbe,
men det aendrer en del af dine Ig-
bemekanik. Fremfor en landing pa det
laterale aspekt af foden og videre ud til
taeerne, sa vil haelen og metatarsalerne
tage langt mere af trykket. Stgdet vil
derfor ramme kroppen fra helt andre
vinkler end evolutionen har tiltaenkt
det.

| kulturer, hvor de ikke har fodtgj ser
Man 0gsa, at deres svang er hgjere og
foden er bredere — og feerre er platfo-
det. De bruger ogsa den lateral del af
foden samt teeerne mere end i de kul-

turer, hvor vi er vokset op med sko. Der
har i1980’er og 1990'erne veeret meget
fokus pa stgdabsorbering og statte
samtidig med, at skoen ikke blev alt for
tung ift. den effekt den ville give. Tesen
var bl.a., at man derved kunne holde til
at treenere mere og laengere uden at
fa overbelastningsskader.

Dette gjorde ogsa et lille indtog om-
kring fodtgj i treeningsverdenen. Der
begyndte at komme mere fokus pa et
minimalistisk og naturlig udtryk og til-
gang. Selvom der i Igbeverdenen igen-
nem 80’erne og 90’er blev Igbet med
minimalistiske/letvaegtssko til kon-
kurrencer, sa havde den type sko ikke
gjort sit indtog som en traeningssko,
og slet ikke i den brede befolkning.

En sko som mange maske kender i et
eller andet omfang er Fivefingers. Det
er en sko, der naermest fungerer som
en handske for foden. Skoen er desig-
net ud fra tanken om barfodstraening.
Eftersom mange af os ikke kan traeene i
bare fedder hele aret pa grund af kli-
maet eller fordi underlaget simpelthen
er for hardt, sa vil barfodslgb i praksis
ikke fungere for mange af os.

Ideen bag Fivefingers udspringer fra
et evolutionaert synspunkt. Vi har sta-
et pa fgdderne i omkring 6 millioner
ar, aberne inkluderet, hvor naturen og
evolutionen har perfektioneret foden
som vores fundament gennem denne
tid.




Man begyndte derfor at forske mere

i det, og i dag er der efterhdnden en
del forskning som viser, at stgdene i
kroppen er mindre ved at Igbe med
en mere minimalistisk Igbesko. Det vil
sige, at det load der forplanter sig op
gennem leddene, som eksempelvis
knae og ryg, kan vaere stgrre, nar man
er ifgrt en sko, som har mere affjed-
ring. Der er saledes forskning, der
peger imod ideen, som Igbeskoene
fra 80’er og 90'er er bygget pa, om, at
stgdabsorbering er mere skansomt for
leddene.

Der er ogsa forskning, som viser, at
skader under selve knaeet isaer kan
linkes til distributionen af stgd ved bru-
gen af stgdabsorberende Igbesko. Folk
som Igber i sko med hgj stgdabsorbe-
ring har ofte stgrre tendens til svang-
senebetzendelse og knaeskader. Ved
barfodslgb ser man dog en stgrre ten-
dens til skader i akillessenen. Det kan
umiddelbart skyldes, at haellanding
bliver mindre markant ved barfodslgb,
og lgbestilen vil derfor minde mere
om fodfodslgb, hvor akillessenen tager
mere af loaded i starten af landingen.
Muskler og sener kan dog over tid
adaptere mere til treening og styrkes
derigennem, hvilket ikke er tilfaeldet
for den plantare fascia under foden.
Det betyder, at du som udgangspunkt
bedre vil kunne optraene din krop til

at handtere loaded i forbindelse med
barfods-/forfodslgb, end du vil kunne
treene dig ud af skavankerne, der op-

star i forbindelse med stgdabsorberen-
de |lgbesko.

Nar man i barfodslgb lander mere pa
den laterale del af foden end i en Igbe-
sko, sa betyder det ogs3, at det aendrer
kravene. Nar du lander pa den laterale
del af foden og begynder at pronere,
sa betyder det ogs3, at tibialis anterior
skal arbejde excentrisk for at stoppe
en overpronation. Hvis dette ikke sker,
sa kan det ligne, at man er platfodet,
selvom det er en muskulaer tilstand.

Nar der seelges Igbesko, sa vil du kun-
ne se, at langt de fleste er enten neu-
trale eller med stgtte i den mediale
del af foden — nemlig svangen. Ved
Igbestilsanalyse vil man kunne se, at
mange Igbere pronere for meget, og
hvis man far stgtte fra skoen til at ggre
arbejdet, bliver muskler aldrig staerke-
re. En krykke ggr dig ikke staerkere.

Derfor er det meget normalt, at rig-
tig mange far lgbesko med indlaeg i
skoen, hvis ikke skoen stgtte hjeelper
tilstreekkeligt. Men det at skoen har en
stor stgdabsorbering ggr, at tibialis an-
terior ikke skal arbejde naer sa meget
som ved barfodslgb. Derfor kan den
over tid blive svagere, hvorfor stgtte
eller indleeg kan veere ngdvendigt.

Nar man pronerer for meget, vil der ud fra et biomekanisk synspunkt ske fglgende:

Patella medial roterer » Femur medial roterer » Pelvis laver
anterior tilt og det fortsaetter hele vejen op til kraniet og kaebe.
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Hele loadet pa leddene aendres altsa.
ZAndringerne kan veere meget forskel-
lige fra person til person afhaengig af,
hvordan resten af kroppen fungerer.
Men det er ikke usandsynligt, at denne
biomekaniske aendring skaber gener
med Sl-leddet i den ene side, og der-
ved aendres ogsa positionen af hele
columnas vertebra samt kranie ud fra
det, man kalder Lovett brother relati-
onship.

Dette mgnster ses oftere ved kvinder
end ved meaend. Man ser en gget ad-
duktion og medial rotation i hofteled-
det end ved maend.

Det kan bl.a. tyde p3a, at de ikke bruger
det laterale system i den grad, som det
er tilteenkt. Det skaber ofte en tren-
delenburg. Det vil sige, at hoften pa
standbenet er hgjere end hoften pa
svingbenet. Teenk pa catwalk.

En mulig arsag kan, som nasvnt oven-
for, vaere brugen af sko og gget hael-
landing. Et andet aspekt er ogsa bru-
gen af hgje hzele i hverdagen, da dette
ofte skaber hyper extension af knaeene
og et anterior tilt af pelvis.

Af andre omrader som direkte
kan pavirke fodens
biomekanik kan naevnes:

- Visceral sundhed
- Irritation af nerven

- Diskusprolaps

Visceral sundhed vil sige funktionen af
organerne. Eksempelvis kan aktiverin-
gen af gluteus medius, som er en del
af det laterale system, begraenses, hvis
der er irritation af livmoderen.

Det kan veere i forbindelse med men-
struation. Vi uddyber ikke i dette kom-
pendium, men kommer mere omkring
dette pa vores Health Coach uddan-
nelse. Derudover kan du sgge hjzelpe
ved en CHEK Practitioner Level 2 eller
hgjere.

Det kan ogsa veere en irritation af
nerverne, som forsyner abduktorerne

i hoften, hvilket bl.a. kan ske ved en
diskusprolaps ved L5/L4 eller L5/S1. Et
velkendt studie viser, at selvom man
er uden smerter, sa har 50% af 40-3ari-
ge en diskusprolaps. Det vil sige, at

du kan sagtens have en diskusprolaps
uden at opleve smerter. Men derfor
kan det stadig godt veere en diskupro-
laps, som skaber en ubalance i dit la-
terale system, der skal arbejde hardere
omkring abduktorerne af hoften, hvis
foden overpronerer.




CORENS RELATION TIL

SLYNGSYSTEMERNE

Kroppen er et system af systemer,
hvorfor der er mange indvirkninger pa
kryds og tveers. Da slyngsystemerne
gar fra foden til kraniet, vil der derfor
vaere oceaner af omrader, som kan
pavirke og som bliver pavirket. En af
disse er coren. Coren er som udgangs-
punkt defineret som kroppen minus
arme og ben, men for at give en klar
definition af coren i denne kontekst, sa

vil vi i dette tilfeelde koncentrere os om:

- Diaphragma
- Transversus abdominis

- Baekkenbundsmuskulaturen
- Multifidus

Corens fgrste instans

Transversus abdominis, baekkens-
bundsmuskulaturen og multifidus
fungerer pa samme neurologiske loop.
Det vil sige, at hvis den ene aktiveres,

sa vil, eller bgr, de andre ogsa aktiveres.

Disse tre muskler skaber stabilitet,
fgrst og fremmest omkring den lum-
bale del af columna og pelvis. De er
med til at stivggre dette omrade, hvil-
ket er fordelagtig, nar der skal absor-
beres en relativ hgj kraft, eller der skal
generes kraft. Kraftoverfgrslen gen-
nem et led, der er stabilt, er stgrre rela-
tiv til et led, hvor stabiliteten mangler.
Dernaest skaber optimal stabilitet ogsa
en optimal rotationsakse i eksempelvis
et kast. Tager vi stabiliteten i skulder-
leddet som eksempel, sa vil en optimal
funktion af rotatorcuffen skabe den

perfekte rotationsakse til at foretage
et kast. Caput humeri vil rotere perfekt
inde i skulderleddet. Hvis en af musk-
lerne i rotatorcuffen traekker mere end
de andre i humerus, s3 vil rotationsak-
sen bliver suboptimal. Det kan eksem-
pelvis vaere subscapularis, der roterer
skulderleddet mere medialt. Det vil
betyde, at du i et kast ikke kan traekke
handen langt tilbage, og derved mi-
ster du noget range of motion. Det vil
mindske kraftgenereringen.

Hvis vi igen kigger pa omradet om-
kring pelvis og den lumbale del af
columna, sd vil transversus abdominis
gge det intraabdominale pres, da det
bl.a. mindsker omkredsen af taljen

og skaber lidt ekstension i columna
gennem den thoracolumbale fascia.
Samtidig med dette vil de inderste
fibre af multifidus aktiveres. Disse fibre
er primaert type 1 fibre, hvorfor deres
taerskel for aktivering er lav. Derudover
aktiveres baekkenbunden, sa baek-
kenet bade af stivnet af rundt om og
forfra, bagpa og i bunden.

Corens anden instans

Hvis belastningen bliver relativ stor,
sa kan diaphragma ogsa bruges som
stabilisator. Det kan ske ved fglgende
proces:

1. Diaphragmisk vejrtraekning (Transversus abdo-

minis arbejder excentrisk)

2. Transversus abdominis (TVA), multifidus (MF) og

baekkenbundsmuskulaturen (BB) aktiveres.
3. @velsen udfgres samtidig med, at der sker en

forceret ekspiration (forceret udanding).
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Grunden til, at der skal ske en force-
ret ekspiration er, at TVA, MF og BB
fortsat er aktiveret. Udanding vil, i det
hele taget, veere med til at eendre det
intraabdominale tryk og blodtrykket i
blodkarrene. Diaphragma vil langsomt
slappe af efterhanden som udandin-
gen sker.

Hvis kraftgenereringen skal veere stor,
sa vil vejret bliver holdt. Det sikrer, at
diaphragma fortsat er kontraheret og
holder presset hgjt i abdomen. Det er
bl.a. derfor, at man ser at mange af os
holder vejret helt automatisk, nar vi
lgfter noget tungt.

Bemeaerk at dette kun bgr ske, hvis det
er tungt. Hvis kroppens fgrste instans
ikke fungerer optimalt, sa kan det
sagtens ske, at kroppen hurtigere vil
rekruttere diaphragma til stabilitet.
Derfor er det ikke unormalt, at det for
mange kan vaere sveert at fa vejrtraek-
ningen med i gvelserne. De vil hellere
holde vejret, hvis de skal holde stabili-
teten.

En af arsagerne til at TVA, MF og
BB ikke fungerer optimalt kan veere
visceralerne.

Det geelder ogsa ved inflammationer i
mave- og tarmsystemet. Hvis der er in-
flammation i mave- og tarmsystemet,
sa vil det give et sensorisk input til ner-
vesystemet. Nervesystemet prioriterer
kroppens ressourcer, hvorfor den vil
haamme brugen af muskulaturen, hvis
nerver udspringer fra samme segment
i columna. Det vil fgrst og fremmest
haemme/inhibere bruge af type 1 fibre-
ne. Det betyder, at det derfor ofte vil

veere de udholdende muskelfibre, som
inhiberes. Det kan eksempelvis ses i
form af oppustethed, der er en inhibe-
ring af TVA, som derfor ogsa pavirker
MF og BB.

Stabiliteten vil derfor reduceres ved en
suboptimal organfunktion i abdomen.
Den manglende stabilitet vil nedsaet-
te muligheden for kraftgenereringen
0g skabe en suboptimal position for
leddene. Der vil i den forbindelse ofte
skabes en mere uhensigtsmaessige
slitage pa leddene.

Som en sidenote bgr du som Igbetrae-
ner ogsa vaere saerlig opmaerksom pa
mave- og tarmsystemet, da inflamma-
tion kan skabe slim i naesen og derved
kraftigt nedseette iltoptagelsen gen-
nem naesen. Hvis den saenkes, sa vil
kroppen forsgge at fa mere ilt gennem
munden. Udfordringen er, at tungen
er i vejen, nar hovedet er neutralt.
Tungen er med til at skabe stabilitet
af hovedet og kaebeleddet, men hvis
kroppen mangler ilt, sa er stabiliteten
mindre vigtig. Derfor vil kroppen for-
s@ge at fa tungen ned i undermunden
for at skab fri passage til luftvejene.
Det ggr den lettest til at skyde hovedet
frem. Nar det ggres, sa vil hele krop-
pens tyngdepunkt forskydes, og bio-
mekanikken aendres.

Foruden en forringelse af iltoptagel-
sen, vil det ogsa sendre brugen af hele
kroppens muskulatur. Det kan saledes
0gsa veere, at Igberen oplever spaendte
skuldre efter Igb, speendingshovedpine
eller maske bare nedsat performance
de dage, hvor der er slimdannelse i
naesen.




Nedenfor kan du se en illustration den, men som minimum bgr du veere

af, hvordan inflammation i mave- og opmaerksom pa sammenhasngene og
tarmsystemet influerer pa en lang henvise til en kostvejleder, Perception
raekke faktorer, der kan haemme den Coach, Health Coach eller CHEK Practi-
enkeltes performance. Der er langt tioner Level 2 eller over.

flere faktorer, som indvirker pa hinan-

Inflammation i
mave- og
tarmsystemet

@get sekretion fra

slimhinder Nedsat

corefunktion

Nedsat ventilation
i naesen

Suboptimal
belastning pa led

Vejrtraekning
gennem mund

Hyperventilation

Hovedet frem — og
nedsat stabilitet af Nedsat
hoved, kaebe
performance
og nakke Zndring af
biomekanik og
beveegemgnstre

@get rekruttering
af levator scapula,
SCM og gverste
trapezius m.m.
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Corens indvirkning pa slyngesystemer
Vi vil nu kigge lidt neermere pa slyng-
systemerne og corens indvirkning.
Veer opmaerksom p3, at alle slyngsy-
stemer krydser kroppens midte. Derfor

coren ikke fungerer optimalt, sa vil
kraftoverfgrslen heller ikke kunne
fungere optimalt. Dette geelder bade

i forhold til stabiliseringen af pelvis og
den lumbale del af columna, men ogsa

er stabiliteten ved coren essentiel for
optimal brug af slyngsystemerne. Hvis

i forhold til kompensationsmgnstre.

1. EKSEMPEL

Hvis core-funktionen ikke er optimalt, sa vil stabiliteten omkring pelvis
vaere nedsat. Kroppen vil fortsat gerne have stabiliteten.
Derfor vil den forsgge at finde andre veje.

Lad os antage, at Igberen ikke kan bruge transversus abdominis i
tilstraekkelig grad. Det kan veere, at Ilgberen har gget lordose
(lzendesvaj) i den lumbale del af columna. Det vil ofte skabe et
stgrre anterior tilt af pelvis. For at kompensere for dette, sa kan krop-
pen vaelge at rekruttere gluteus maksimus eller gverste fibre af
hamstrings til at tilte baekkenet mere posterior. Hvis kroppen veaelger
at rekruttere gverste fibre af hamstring til at hjaelpe med at stabilisere,
sa vil det betyde en konstant rekruttering af muskulaturen i omradet.
Dette vil ggre, at jeg i mindre grad kan lave hoftefleksion.

Den mindre grad af hoftefleksion betyder, at jeg under gait vil have
sveerere ved at lave samme knaelgft. Enten skal hoftefleksorerne
arbejde tilsvarende hardere, eller ogsa vil kneelgftet blive mindre. Det
bliver derfor sveerere at aktivere Anterior Oblique System, da det vil
stille stgrre krav til at kunne straekke hamstring, som er konstant re-
krutteret, fordi den anvendes til at hjeelpe med at stabilisere og
dermed vil have sveert ved at straekke sig ud.

Derudover skal hamstring arbejde hardt excentrisk, nar vi laver sprint.
Hamstring skal beskytte knaeleddet ved at stoppe knaeekstensionen.
Derudover er den kraftgenerator i form af hofteekstension. Men
hamstring arbejder i forvejen som stabilisator ved hofteleddet ogsa.
Det skaber en langt stgrre belastningen pa hamstring.
Udover nedsat performance kan det medfgre konstant irritation eller
endda skader af hamstring.




2. EKSEMPEL

Nedsat corefunktion mindsker stabilitet. Nar vi star, sa vil tyngdekraf-
ten traeekker os mod adduktion, fleksion, medial rotation og pronation
- altsa mod en fosterstilling.

Lad os arbejde med samme scenarie som ovenfor. Vi har allerede kig-
get lidt pa det omkring fodtg;.

Hvis baekkenet er anterior tiltet, sa vil vi have stgrre tendens til at spge
mod medial rotation i hofteleddet og i sidste ende skabe mere prona-
tion, som derved pavirker Deep Longitudional System. Det vil kraeve
mere arbejde for tibialis anterior at stoppe pronationen, og over tid vil

det treette tibialis anterior. Stgdet vil ramme caput fibula mere end til-
teenkt grundet pronationen, og der kan skabes en overbelastning her
eller omkring hofteleddet, da caput femur ikke er optimal positioneret
ved landing. Derudover bliver performance nedsat, da ankelled, knae-
led og hofteled ikke har optimale positioner at genere kraft ud fra.

Bemeaerk ogsa, at denne mediale rotation i hofteleddet samtidig ska-
ber en adduktion af selvsamnme led. Derfor pavirker det ogsa det La-
terale System, da glutes medius og minimus skal arbejde hardere for
at undga uhensigtsmaessig beveegelse i den frontale plan.
Der kan derfor forekomme trendelenburg eller kompensation herfor,
hvilket betyder, at kroppen bruger flere ressourcer end den bgr for at
beveege sig fremad.

Opsamling pa corens relation til af slyngsystemerne. Samtidig er det
slyngesystemerne hensigten, at du har forstaelsen af, at der
Dette lille indblik i corens funktion og er mange faktorer, som pavirker hinan-
dens pavirkning af biomekanikken den pa kryds og tveers, hvorfor sundhed
skaber forhabentligt en grundleeggen- generelt er vigtigt for optimal perfor-

de forstdelse for, at corens funktion er mance.

vigtig, specielt i forhold til aktiveringen
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HVILEPOSITIONER

Lab er noget af det senest i vores evolu-
tionaere udvikling. Derfor er der masse
af forstadier, som kraeves for at kormme
hertil. Generel sundhed, slyngsystemer,
coren og hjernens opdeling har vi deek-
ket indtil videre.

Et andet omrade, som er vigtigt, er
bevaegelighed. Bevaegelighed skaber
gode forudsaetning for faerre restriktio-

ner til en vis graense. For at szette barren

Vagne timer

- Squat (Dorsal fleksion, knae- og hoftefleksion
sam fleksion af columna

- Sidde pa knae (Plantar fleksion, knaefleksion og
hoftefleksion)

- L-sit - oprejst torso og strakte ben (Knaeeksten-
sion og hoftefleksion

- Skraedderstilling (Knaefleksion, hoftefleksuion,
lateral rotation af hoften og hoftefleksion)

FIG. 3: HVILEPOSITIONER

Hvis du skal opretholde en funktionel
og naturlig bevaegelighed i forhold til
lzb, sa kan det vaere veerd at tage et
kig pa disse positioner. De kan even-
tuel integreres i en dagligdag eller i et
treeningsprogram. Hvis der er en eller
flere af bevaegelserne, den aktive Igber
har store udfordring ved, sa vil de veere
disse bevaegelser, som det er oplagt at
tage fat i. Du kan enten lave de preecise
gvelser, om end de matte vaere harde,

for den kraevede bevaegelighed kan det
veere veerd at kigge p3, hvordan vores
forfeedre har oprethold deres bevaege-
lighed.

| Fig. 3 er oplistet forskellige hvilepositi-
oner, som vi har brugt/bruger, nar krop-
pen skal slappe af. Du vil maske bemaer-
ke, at det ogsa er positioner som bgrn
ofte bruger.

Under sgvn

- Armen som hovedpude (Thorakal ekstension,
skulderfleksion, lateral rotation af scapula samt
besvaegelse af AC- og SC-led

- Sovende reptil (Knaefleksion, hoftefleksion,
hofteabduktion og lateral rotation, rotation og
lateral fleksion af columna lumbalt, skulderab-
duktion og lateral rotation og cervikal rotation
af columna)

eller ogsa kan du tilnaerme dig bevaegel-
serne med assisterende bevaegelser, der
ligner. Derved kan du opretholde dem

i leengere tid. Eftersom du ved, at type 1
fibre udtraettes efter 3-5 min, sa bgr det
minimum vaere muligt at sidde i oven-
naevnte positioner i denne tidsramme.
Husk, at mgde Igberen pa det niveau
han eller hun er pa —tilpas enten gvelsen
eller nedjuster tiden og byg op der fra.
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SUBJEKTIVE MARK@GRER
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PERSPEKTIVERING TIL ADFZRD | DET 21.
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OBJEKTIVE MARKOGRER

For at kunne snakke om sundhed, s3 er
vi ngdt til at definere, hvad sundhed er.

For at overskueligggre dette tager vi
udgangspunkt i nogle objektive
markgrer, inden vi laegger veegt pa de
subjektive. Fordelen ved de objektive er,
at det er lettere at forholde sig til,

.|._
X =

da de er malbare. Sundhed bgr vaere
noget, du som traener gnsker at opna,
da sundhed bgr optimere performance.

Sundhed er ikke et kompromis, sa hvis
din generelle sundhed forbedres, vil du
0gsa performe og restituere bedre. Det
vender vi tilbage til senere.

BMI

BMI star for Body Mass Index. Udregning af BMl er:
Vaegt (kg) / hgjde (m)/ hgjde (m).

Eksempel:
185 cm, 90 kg.
BMI =90 kg /1,85/1,85 = 26,3.

Retninglinjerne for BMl er:

BMI

<185

Klassificering

Undervaegtig

18,5 - 24,9 Normalvaegt

25 = 299

> 30
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Overvaegtig

Fedme
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Det vil altsd sige, at i ovenstaende
tilfeelde, vil personen kategoriseres som
vaerende overvaegtig.

BMlI er i visse kredse lidt diskuteret, da
man ikke mener, at det er retvisende.
Det er eksempelvis i fithessbranchen,
hvor man kan stgde pa folk, hvis BMI

er for hgjt, men de treener, spiser efter
anbefalingerne, har en god kondition og
en optimal fedtprocent. Som ved andre
generelle retningslinjer, vil der altid veere
enkelte, der falder udenfor.

Men spgrgsmalet er, om BMI ikke er
nogenlunde retvisende i relation til den
gennemsnitlige dansker, hvis blot man,
som med alt andet, bruger sin sunde
fornuft. Det kan saledes sagtens veere et
fornuftigt veerktgj, der kan bidrage til at
skabe et billede af den generelle
sundhed.

Hvis vi kigger pa den nationale
sundhedsprofil fra Sundhedsstyrelsen
i 2017, sa kan vi se, at der er forskel p3,
hvor mange der har forhgjet BMI ift.
kgn og uddannelse.

Klassificering BMI > 25

Kvinder

Grundskole som hgjeste

Lang videregaende uddannelse

Maend er overrepraesenterede i gruppen
med forhgjet BMI, da over halvdelen har
et BMI over 25.

| forhold til uddannelse kan vi ogsa se,
at det spiller en rolle, hvorvidt man har
grundskolen som hgjest uddannel-
sesniveau, eller oomn man har en lang
videregaende uddannelse. Bemaerk vi
i statistik ikke ved, hvorfor det er tilfael-
det, men det viser, hvad man statistisk
set kan forvente. Det kan bade veere i
forhold til oplysning, men det kan ogsa
vaere grundet sociale relationer, erhvery,
boligforhold og meget andet.

En anden interessant observation man
kan ggre, hvis vi kigger pa, hvem der
angiver, at de har usunde kostvaner,
sa ser vi, at dem med grundskole som

44,4%

64,3%

38,5%

hgjeste uddannelsesniveau, der rappor-
terer 26,7%, at det er tilfeeldet. Ved dem
med lang videregaende uddannelse,
der er det 5,4%. Det betyder, at der er
over 7 gange sa mange med en lang
videregdende uddannelse, som er over-
vaegtige sammenlignet med, hvem der
rapporterer, at de har usunde kostvaner.
Ved dem med grundskole som hgjest,
der er det lige omkring 2,5 gange sa
mange. Det kan derfor tyde pa, at de
maske er mere opmaerksom pa, hvad
der er usund kost, hvis vi linker BMI og
kostvaner.

Der er andre faktorer, som pavirker vaegt
- bl.a. motionsvaner, men i sidste ende,
er det, som er afggrende for veegten,
kalorieindtag vs. forbraending.

FIG. 4: FORDELING IFT. KON OG UDDANNELSESNIVEAU
| RELATION TIL FORH@JET BMI.




Taljemal og fedtprocent
Taljemal og fedtprocent er to andre ob-
jektive markgrer for sundhed.

Taljemal handler helt basalt set omkred-
sen ved taljen. Det er meningen, at det
tager hgjde for bugfedt, som iszer er den
fedtophobning, vi gnsker at minimere.

TALJEMAL

Maend: <94 cm
Kvinder: <80 cm

Omkredsen ved taljen afhaenge isaer
af det viscerale fedt
- fedt omkring organerne

FIG. 5: MARK@RER FOR SUNDT TALJEMAL.

Der er ikke flere zoner, men blot et tal
for, hvad der er den maksimale graense.
Hvis tallet er hgjere, kan det indikere,

at der er noget at forbedre pa sundhe-
den. Taljemalet forstgrres ikke kun af
fedt omkring maven. Vaeskeophobning
og visceral somatisk motor refleks kan
0gsa give gget omkreds uden, at det er

influeret af fedt omkring organerne. Det
er dog fortsat tegn p3, at der kan opti-
meres pa sundheden, men det er ikke
ngdvendigvis mindre bugfedt.

Fedtprocent kan veere et mere retvi-
sende veerktgj, ogsa overfor de kritikere,
som mener BMI malinger ikke er retvi-
sende. Deres argument vil netop veere,
at hvis BMl'en er for hgj, men fedtpro-
centen er normal, sa forkastes BMI. Det
kan der vaere noget om, da den forhol-
der sig mere til muskelmasse og derved
ogsa forholder sig til den enkeltes aktivi-
tetsniveau. Anbefalingerne for fedtpro-
cent er som fglger:

Fedtprocent kan veere et mere retvi-
sende veerktgj, ogsa overfor de kritikere,
som mener BMI malinger ikke er retvi-
sende. Deres argument vil netop veere,
at hvis BMl'en er for hgj, men fedtpro-
centen er normal, sa forkastes BMI. Det
kan der vaere noget om, da den forhol-
der sig mere til muskelmasse og derved
ogsa forholder sig til den enkeltes aktivi-
tetsniveau. Anbefalingerne for fedtpro-
cent er som fglger:

KVINDE Undervaegtig Anbefalet Overvaegtig Meget overvaegtig
20 -39 ar 1-2% 21-33% 33-39% 39- %
40 - 59 ar 1-23% 23-34% 34 -40 % 40- %
60 -79 ar 1-24% 21-26% 33-42% 42-%
MAND Undervaegtig Anbefalet Overvaegtig Meget overvaegtig
20 -39 ar 1-8% 8-20% 20 -25% 25-%
40 - 59 ar 1-9% 9-22% 22-28% 28-%
60 - 79 ar 1-13% 13-25% 25-30% 30- %
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Det vil vaere anbefalelsesveerdigt at
anvende ovenstdende malinger i kom-
bination i en samlet vurdering, da der,
som skitseret, er fordele og ulemper
forbundet med hver af dem. En ting
som BMI ikke bergrer, men taljemalet
inddrager, er forskellen mellem kgnne-
ne. En BMI-maling vil ofte veere lettere
tilgeengelig, da den kun kraever en
badevaegt og lommmeregner, hvorimod
udregning af fedtprocent kraever no-
get mere udstyr, enten ved en specia-

list eller i et center, der har malere som
kan male rimelig preecist. Derfor kan
det igen veere et argument for, at tal-
jemal og BMI er en god retningslinje,
da det rammer den danske befolkning
bredt. Derudover kan det ogsa dis-
kuteres, hvorvidt dem, som skaber et
mere nuanceret billede, netop har en
generel dybere forstaelse for sundhed,
hvorfor BMI bliver mindre vigtigt uan-
set. De bruger, som naevnt tidligere,
flere markgrer.




SUBJEKTIVE MARKOQRER

Vi har i det foregaende afsnit kigget

pa objektive og malbare markgrer for
sundhed. | dette afsnit tager vi et kig

pa de subjektive markgrer for sundhed.
Som subjektive markgrer for den enkel-
te klients sundhed, kan viden om det
autonome nervesystem veere et nyt-

tigt veerktgj. Afhaengig af den enkeltes
udgangspunkt kan det veere muligt at
observere tydelige tegn fra enten det
sympatiske eller det parasympatiske
nervesystem. Sat overfor hinanden, vil
reaktionerne se saledes ud:

Parasympaticus Sympaticus

Puls Falder Stiger

Blodtryk Falder Stiger
Svedproduktion Falder Stiger
Hydrering af slimhinder Stiger Falder
Perisaltik Stiger Falder
Produktion kortisol og adrenalin Falder Stiger
Produktion af kgnskormoner Stiger Falder
Regenerering Stiger Falder
Kamprespons Falder Stiger

FIG. 6: REAKTIONER | DET AUTONOME NERVESYSTEM

Det betyder, at hvis pulsen er hgjere end
normalt ved samme aktivitet, blodtryk-
ket er for hgjt, og du har svaerere ved at
hele (regenererer) samtidig med, at du
maske er mere irritabel (aget kampre-
spons), sa vil dit autonome nervesystem
arbejde mere i sympaticus end normalt.

Kroppen ggr, hvad den kan for at hjsel-
pe os bedst muligt, men homgostase?
over tid er at foretraekke for optimal
performance. Disse markgrer er derfor
ret vigtige, men maske lang mere subti-

2Ligevaegt mellem parasympaticus og sympaticus

le end det at stille sig pa en badeveegt.
Udfordringen kan ogsa veere, at der ikke
er en aendring at bemaerke, fordi det er
blevet en normal tilstand at have det
sadan. Forhgjet puls og blodtryk, heler
darligt og er lidt irritabel hele tiden. Sa
bliver det den nye normaltilstand. Dette
betyder dog ikke, at man ikke skal arbej-
de pa at komme naermere homgostase
igen, da dette vil veere mindre belasten-
de for kroppen pa den lange bane.
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MANGLER VI VIDEN ELLER

ANDRET FOKUS?

I mange ar har Sundhedsstyrelsen i
Danmark anbefalet 600 g frugt og
grgnt dagligt. Statistik fra 2001 viser, at
omkring 90% af danskerne ikke efterle-
ver dette i deres daglige kost.

Spgrgsmalet er sa, om der er oplyst
godt nok pa omradet, eller om vi
mangler andre redskaber til at handte-
re det?

| 2021 er der komme nye kostrad:

FIG. 7: ILLUSTRATION AF DE NYE KOSTRAD

Nar vi kigger pa kostrad, bgr vi altid
have in mente, at det er en generalise-
ring. Derfor er det som udgangspunkt
en god ting at fglge for den gennem-
snitlige dansker. Men hvis vi alligevel
ikke formar at fglge et simpelt rad om-
kring 600 g frugt og grgnt, hvad skal
sa ggre, at vi fglger de nye?

Et argument for at fglge de nye er, at
de ikke seetter en specifik barre for,
hvornar du er sund nok. Det at spise
mere frugt og grgnt ggr, at du er pa
vej i den rigtige vej, hvis blot du tilfgjer
et halvt aeble mere i din daglige kost.
Det kan give en stor fordel, da vi der-
ved kan motivere flere for hvem det
ellers kunne virke uoverskueligt.

Ulempen kan veere, at andre mister
motivationen, fordi at det de ggr, det
aldrig vil veere godt nok. For hvis jeg
nu spiser 600 g frugt og grgnt pr. dag
- bgr jeg sa fortsat spise mere?

Generaliseringer er ngdt til at blive
skabt for at ramme den brede befolk-
ning, da det skal ggres let tilgeenge-
ligt. Vi ggr det lettere at blive bedre,
men glemmer at saetter en graense
for, hvornar det kan tippe over og blive
fanatisk. Det kan fa den effekt, at nogle
fedevarer saettes op til at veere "usun-
de” og "forbudte”, hvilket er et stort
problemfyldt omrade for rigtig mange
danskere. Det kan blive forbundet med
skyld, skam og darlig samvittighed. Vi
vil ikke komme mere ind pa det i det-
te kompendium, men kommer mere
omkring emnet pa vores Perception
Coach uddannelse. Men hav in mente,
at der altid vil veere fordele og ulemper
ved en generalisering. Ved fokus pa
den enkelte person, du sidder overfor,
kan du lave et langt mere nuanceret
forlgb.



PERSPEKTIVERING AF

SUNDHEDSPROFILEN

Hvis vi kigger pa, hvordan vi danske-
re egentligt har det, er den nationale
sundhedsprofil fra myndighederne et

Meget generet

Treethed 18,8
Smerter/ubehag i arme, 169
haender, ben, knae, hofter, laend '
Smerter/ubehag i ryg, laend 15,7
Smerter/ubehag i skulder, nakke 14,8
Sgvnbesveer, sgvnproblemer 13,6
Hovedpine 7,5
Nedtrykt, deprimeret, ulykkelig 7,0
/Zngstelse, nervgs, uro, angst 6,6

FIG. 8: DANSKERNES GENERELLE VELBEFINDENDE.

Set ud fra dette perspektiv, sa bliver
det maske netop sveert at skelne mel-
lem, hvad der er godt og sundt sted

at veere, og hvad der er "normalen” for
den gennemsnitlige befolkning. Ifglge
statistikken er der stgrre sandsynlig-
hed for, at vi mgder en klient, der er
generet af treethed og smerter flere
forskellige steder i kroppen i Igbet af
de sidste to uger, end det er sandsyn-
ligt, at vi mgder en, der er frisk og ikke
har smerter.

Hvis man gransker lidt i samme sund-
hedsprofil, sa vil vi ogsa kunne se, at
over 40% af danske kvinder i alderen

LOBETRZANER

godt veerktgj. Nar vi svarer p3a, hvordan

vi har haft det i Igbet af de seneste 14

dage, sa ser svarene saledes ud:

Lidt generet lalt Svarpersoner
47,6 66,5 175.506
39,3 56,1 175.190
378 53,5 174.966
38,3 532 175.217
32,4 459 175.479
28,5 36,0 174.557
24,6 31,6 175.261
234 30,0 175.431

16-24 ar har et hgjt stressniveau. | nae-
ste aldersgruppe, de 25-34-arige, er
det 34%. Det er mere end 1 ud af 3 fra
teenager til kvinde midt i 30'erne. Ved
maend i samme aldersgrupper er det
henholdsvis 23,4% og 24,6%.

Et hgjt stressniveau betyder, at vi lig-
ger langt mere ovre i sympaticus i
forhold til parasympaticus. Det vil have
stor indvirkning pa det, som vi kan yde,
og hvad vi kan restituere optimalt fra.
Det at veere traener indebaerer at fa en
anden til at yde bedst muligt. Det kan
du kun, hvis du kender deres udgangs-
punkt og coacher dem derfra.
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INSTINKTIV INTELLIGENS

—— Spis, nar du er sulten.
—> Drik, nar du er tgrstig.
—> Hvil, nar du er traet.

—> Ga pa toilet, nar behovet er der.

Lyt til din krop og dens behov.

Fire helt simple guidelines
- men ggr vi det?

En krokodille fglger dens behov — det
ligger i dens natur. Det er i alle dyrs
instinkter at falge disse behov, nar ikke
de fgler sig truet — det ligger ogsa i vo-
res DNA. Hvorfor ggr vi det sa ikke?

Instinktiv intelligens betyder, at vi lyt-
ter til kroppens behov og fglger dem.
Denne intelligens er indaedt noget af
det mest basale, nar vi ikke fgler os
truet. Medmindre sympaticus kgrer for
fulde udblaesning. Men maske ople-
ver du, at du holder dig fra at ga pa

toilettet fordi, du star med en klient
eller afholder et mgde. Det kan veere,
at du ikke sgger fgde, selvom du er
sulten, fordi du gerne vil tabe dig. Det
kan ogsa veere, at du lige skal vaere
feerdig med at se det sidste i fjernsy-
net, eller se de sidste opdateringer pa
instagram, inden du laegger dig til at
sove, selvom du har veeret traet i over
en time.

Hvis ikke vi formar at fglge vores helt
basale behov, hvorfor sa leegge fokus
pa detaljerne? Og hvorfor lykkes vi ikke
med at fglge dem?



EVOLUTIONZAER SUNDHEDSPROFIL

Mennesket er et 3 millioner ar gammelt adfzerd, herunder hjernens opdeling. |
design. Det vil faktisk sige, at vi er et re- dette afsnit vil vi kigge naermere pa de
lativt nyt design. Vi har mange millioner enkelte dele: reptilhjernen, primathjer-
ars evolution bag os. Derfor er det veerd nen og neocortex.

at kigge pa det fundament, som vi hvi-

ler pa. Vi har netop kigget lidt pa vores Hjernens opdeling viser evolutionen.
instinktive behov, som vi i dette afsnit Evolutionens udvikling ses ogsa gen-
dykker endnu mere ned i og ser pa hjer- nem bgrns motoriske udvikling.

nens opdeling, og hvordan et gammel | de kommende afsnit skitseres hjernens
design fortsat praeger vores fysiologi og opdeling kort. Herefter seettes det i per-
performance. For at forstd begrebet ad- spektiv til adfeerd i dag.

feerd er vi ngdt til at kigge naermere pa
nogle af de basale elementer for generel

INTELLECTUAL
TASKS

Though - Word
Deed - Creation

ANIMAL
AFFECTION

Love - Emotion

REPTILIAN BRAIN

Safety - Sustenance
Sex/Procreation

FIG.9: OPDELINGEN AF HJERNENS ENKELTDELE: REPTIL, PRIMAT OG NEOCORTEX
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Reptilhjernen
Reptilets adfeerd handler primaert om tre ting — 3 stadier.
1. Overlevelsem 2. Naering, 3. Sex og reproduktion.

1. STADIE
OVERLEVELSE

Overlevelse handler om at
forleenge livet nu og her. Det
kan f.eks. handle om at undga

fare og komme i sikkerhed.
Sikkerhed og tryghed er vigtigt
for reptiler. Reptilet sikrer sig, at
der er fri bane. Hvis ikke det er
tilfeeldet, vil den s@gge i skjul igen

2. STADIE
NARING

Naering eller fgde handler
om at forlaenge livet pa sigt.
Hvis reptilet fgler sig tryg og i
sikkerhed, vil det naeste fokus

veere at skaffe fgde.
Det kan veere vaeske eller fast
fede. Bemaerk at fokus hurtigt
kan skifte, hvis der opstar fare.

3. STADIE
SEX/REPRODUKTION

Dette stadie af reptilhjernen har
fokus pa artens overlevelse.
For reptiler har sex et formal, og

det er at
sikre arten.
Igen kan fokus ogsa hurtigt
skifte til overlevelse.

eller keempe.

FIG. 10: OPSTILLING AF DE 3 STADIER | REPTILHJERNEN

Bemaerk i disse stadier, at de forega-
ende stadier begraenser de andre. Hvis
reptilet ikke fgler sig i sikkerhed, vil den
ikke turde sgge efter fgde. Hvis den ikke
far tilstraekkeligt med fgde, vil den ikke
teenke pa reproduktion. | forhold til den
sensoriske del af nervesystemet, kan vi
0gsa se en sammenhasng med reptil-
hjernen. Kroppens sensitivitet er illustre-
ret ved cortical homunculus (se Fig. 2).
De dele, der er fremhaevet, er de omra-
der, hvor kroppen er meget fintfglende.

@jne, grer, haender og fadder er meget
fintfglende, hvilket er ekstremt vigtigt
for at overleve. At kunne se eller hgre
byttet er essentielt for overlevelse. De
sanser er samtidigt afggrende for deref-
ter at kunne observere en eventuel trus-
sel. | begge tilfeelde vil det ende med en
jagt, med mennesket som jaeger eller
bytte. Fedderne sanser underlaget og
sender feedback til hjernen, som deref-
ter sender motoriske impulser til musk-
lerne. Derved regulerer det musklernes
aktivitet. Det samme ggr sig gaeldende
for haenderne. Laeberne og tungen er
ogsa meget sensitive. Nar vi bringer et
stykke frugt taet pa munden for at spise
det, lugter vi til det og smager pa det.

FIG.11: CORTAL HOMUNCULUS

Hvis lugten eller teksturen mod laeberne
er underlig, eller konsistensen i munden
ikke er behagelig, spytter vi det ud. Hvis
det smager surt, registrerer vi det hur-
tigt, sa vi undlader at belaste mave- og
tarmsystem, hvor immunforsvaret pri-
maert sidder. Endelig er vores genitalier
sensitive. En af grunden til denne sensi-
tivitet menes at haeange sammen med
udveelgelse af gener, som gerne skal
veere kompatible med de gener, som
man selv besidder. Bemaerk alle oven-
naevnte omrader kan relateres til over-
levelse (gjne, grer, haender og fgdder),
naering (laeber, naese og tunge), og sex/
reproduktion (genitalier).




Primat

Primathjernen er laget efter reptilhjer-
nen. Primathjernen beskaeftiger sig
med det limbiske system — det emo-
tionelle. Her spiller det sociale aspekt
ind. Relationer, hierarki og fglelser.
Flokmentaliteten kommmer ogsa ind i
billedet, hvori hierarkiet opstar. Hvad
andre teenker og ggr far betydning, og
relationer spiller en stor rolle.

Neocortex

Det yderste lag, ogsa kaldet hjerne-
barken. Det er her, at ideer, abstrakt
teenkning og global tankegang kom-

Primathjernen

Hos primaten
— primaert aber og mennesker
—er reptilhjernen ogsa
tilstede, (blot med et
yderligere lag).

Dette lag omfatter
folelser som f.eks. glaede,
vrede, sorg, afsky m.m.
Folelser der relaterer sig til
relationer og kommunikation
indgar derfor ogsa.
Primathjernen praeger i hgj
grad vores limbiske system.

mer ind. Vi udvikler app’s, penge, vi
kan leese og meget mere. Det er ab-
strakt teenkning, som skabes ud fra
ideer. Vi kan taenke pa global opvarm-
ning, klimaforandringer og laese dette
kompendium. Du kigger pa et tegn
pa en skaerm, eller i udprint, som du
formar at kormmunikere videre verbalt
til en ved siden af dig. Det er abstrakt
teenkning. Dette lag er det yderste lag,
hvilket vil sige, at hvis de to inderste
lag ikke er opfyldt, sa vil det begraense
funktionen af neocortex.

Neocortex

Det yderste lag af hjernen hos
0s mennesker er hjernebar-
ken — eller neocortex.

Dette lag handterer ideer,
abstrakt taenkning, behovsud-
saettelse, yderlig socialisering

OSV.

Det er dette lag som adskiller
os fra andre primater.

FIG.12: FUNKTIONER - PRIMATHIJERNEN OG NEOCORTEX
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PERSPEKTIVERING TIL ADFZARD | DET

21. ARHUNDREDE

Vi mennesker besidder alts3 alle 3 lag:

- Reptilhjernen

- Primathjernen

- Neocortex.

Det indebaerer ogs3, at vi vil have ad-
feerd lig reptilet og primaten. Vi har
samme reflekser og instinkter. Det er
dog typisk andre faktorer, der trigger
reptiladfeerden end at veere byttedyr
eller at sikre overlevelsen. Som naevnt
tidligere er reptilhjernens fokus tryg-
hed og sikkerhed. | dag er det de feer-
reste, som frygter rovdyr, men hjernen
kan afleese/fortolke andre situationer
pa samme made, som hvis vi var i fare
for at blive aedt.

Noget af det, som sikrer os mest tryg-
hed og sikkerhed i dag, er gkonomi.
@konomisk overskud giver os mulig-
hed for at skaffe tag over hovedet og
noget at spise. Derfor kan gkonomi
vaere en af de stgrste triggere af reptil-
hjerneadfaerd.

En af de ting, som pavirker vores gko-
nomi, er uddannelse. Uddannelse
repraesenterer for mange sikkerhed
og tryghed. | det moderne samfund

er der meget fokus pa uddannelse.
Omend det er for at klare sig nationalt
og for jobsikkerhed eller for at kunne
konkurrere internationalt, sd vil det i
begge tilfeelde trigge reptilhjernen.
Kigger vi pa statistikkerne fra dansker-

nes nationale sundhedsprofil fra 2017,
kan vi se, at det mentale helbred for
unge maend mellem 16 og 24 ar rap-
porteres som darlig for 12,9%. For kvin-
derne i samme aldersgruppe er det
23,8%. Dertil kan ses, at gennemsnittet
pa tveers af alle aldersgrupper i 2010
var 10,0%, og at det i 2017 var 13,2%. Pa
7 ar er det en stigning pa 32%.

Kigger vi pa uddannelsesniveau frem-
gar det ogsa, at den gruppe, der rap-
porterer faerrest med darligt mentalt
helbred, er dem med en lang videre-
gaende uddannelse. | gruppen med
grundskole som hgjeste uddannel-
sesniveau, er der over 70% flere, der
rapporterer darligt mentalt helbred.
Uddannelsesniveau og gkonomisk
tryghed er sammenhaengende fak-
torer for mange mennesker. Isaer hvis
vi sammenligner grupperne, der har
hhv. grundskole og lang videregaende
uddannelse.

Det er ogsa interessant at kigge pa
den nuvaerende erhvervsmaessige stil-
ling i forhold til det mentale helbred.
For gruppen bestaende af arbejdslgse,
fertidspensionister og andre, der star
udenfor arbejdsmarkedet, rapporterer
over 25%, at de har et darligt mentalt
helbred. For mange kan det synes
abenlyst, men det er stadig interessant
at stille spgrgsmalet: Hvorfor?

Der er sjeeldent kun ét svar, og Vi veel-
ger her at dykke ned i nogle af dem.
En abenlys faktor er det gkonomiske
aspekt, som haenger sammen med




uddannelsesniveau. Hav in mente, at vi
taler om det mentale helbred, og ikke
det fysiske. Hvis 1. stadie i reptilhjernen
slar til som det primeere, vil overlevel-
se, sikkerhed og tryghed veere i fokus.
En anden faktor kan findes i primat-
hjernen, hvor vi har vores relationer.
Igennem vores relationer far vi ekstern
validering i form af anerkendelse.

Vi har hver vores rolle at spille i den

OPSAMLING

Uanset om du beskeaeftiger dig med
genoptraening eller performance, sa
vil det til enhver tid veere et menneske,
du mgder. Mgd mennesket og inddrag
alt, hvad der medfglger. Menneske til

stgrre, sociale kontekst, og den bliver
vores tilhgrsforhold til gruppen. Hvis vi
pludselig bliver sat udenfor gruppen,
vil vi miste vores tilhgrsforhold og rela-
tion til denne, og dermed kan det ogsa
teenkes, at arbejdslgse, fartidspensio-
nister og andre udenfor arbejdsmarke-
det mister deres tilhgrsforhold til den
flok, som de tidligere var en del af.

menneske med forstaelse for
kompleksiteten. For at fa en estimeret
evolutionaer sundhedsprofil, altsa
hvilket stadier klienten er pa, sa kig
derfor pa parametre som:

Parasympaticus vs. Sympaticus
Sparg eksempelvis ind til: veludhvilet om morgenen, fordgjelse m.m.

Instinktive intelligens
Fglger de deres instinktive behov?

Hvad stresser klienten?
Primat- eller reptilhjernen?
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SAMTALE MED TIDLIGERE LANDS-
TRZANER | MELLEM- OG DISTANCELOB,

THOMAS NOLAN

Tidligere landstraener i mellem- og
langdistancelgb Thomas Nolan er blevet
adspurgt, hvad han anser for veerende
vigtigt at kunne som Igbetraener. Til det
svarede han, at ud over en grundlaeg-
gende viden om lgb og Igbetraening, sa
er det vigtigste for at skabe resultater
hos den enkelte Igber at kunne forsta
og tilpasse treeningen til den aktives
situation, temperament, og hvad der
motiverer ham eller hende. Der findes
ikke én formel, der ggr alle til gode Igbe-
re. Hgj faglighed bliver selvfglgelig mere
og mere afggrende, jo hgjere niveau en
lgber har.

En anden ting han naevner, er beho-

vet for en god treeningsgruppe — for de
fleste er det sveert at praestere uden at
have et gruppetilhgrsforhold med andre
ligesindede at treene med, spejle sig |, til
at holde sig oppe mod, blive presset af,
hygge sig med osv. (Det vil sige, at der
ogsa laegges vaegt pa at deekke primat-
behovet).

Han nasvner yderligere, at Igb og trae-
ning hos nogle udgvere kan fylde for

meget, og derved influere negativt pa
praestationsevnen — det bliver for ma-

nisk eller krampagtigt. Det er der set en
del eksempler pa — ogsa pa eliteplan.

Til spgrgsmalet: "Hvad ville du have gjort
anderledes?”, svarer han, at han indimel-
lem har manglet redskaber til at hand-
tere gruppedynamikker og tid og evner
til at seette sig sa meget ind i den enkel-
te Igbers virkelighed, at han i hgjere grad
kunne bringe sin faglighed i spil. En dyg-
tig treener skal vaere en stor paedagog,
for en Igber for mange input fra mange
sider og hvis Igberen begynder at tvivle
pa sig selv eller sin traener, fx i forbindel-
se med en skade eller formnedgang, sa
bliver det let en negativ spiral.

Thomas har veeret med til at treene en
reekke af landets bedste |gbere — bl.a.
den danske rekordholder pa 5000 m
Dennis Jensen.

Thomas, som har haft med rigtig man-
ge eliteudgvere at ggre gennem man-
ge ar, leegger stor vaegt pa mennesket
og relationerne mellem Igber, traener,
traeningsgruppe, behandlere, familie
mv. Dette understreger blot, hvor vigtig
helhedsforstaelsen for atleten — menne-
sket—er.”
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PROGRAMLZEGNING

- MOTIVATION

- STYRKETRZANINGSPROGRAMMERING

- BEVAGELIGHEDSTRANING VS.
STABILITET OG PERFORMANCE

- PROGRAMLZEGNING
- OPVARMNING TIL
KONDITIONSTRZANING
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PROGRAMLZEGNING

_ STYRKETRZENING

Styrketraening for en Igber kan veere et
rigtig vigtigt supplement til den primae-
re treening. Det er bade for at kunne
holde til Igbetraeningen, men samtidig
ogsa for at kunne optimere den.

For at vide hvilke rammmer vi gnsker at
styrketraene indenfor, sa er vi ngdt til at
kigge pa klassificering i forhold til det
specifikke mal.

Som guideline hertil har du oversigten
nedenfor:

Klienter

Formal Repetitioner
Udholden styrke/aerob >15
Hypertrofi 6-15
Max. styrke, power, neural <6

Langdistanceidreet, veegttab, nybegyndere
Bodybuildere, reproduktion af fedtprocent, vaegttab

Styrke- og veegtlgftning, eksplosiv idraet

SYaY”

De fleste Igbere vil gerne Igbe 5 km og
derover, hvilket klassificeres som lang-
distanceidraet. Som du ved fra fysiolo-
giafsnittet, sa udtraettes type 1fibrene
efter 3-5 min, hvilket vil sige, at vi er et
godt stykke over dette arbejde, selvom
det ikke er konstant, at alle musklerne
arbejder. Men selv for en elitelgber tager
5 km 14-15 min, hvilket vil sige, at det er
udholdenheden, som vil veere veerd at
have fokus pa at traene.

Bemeaerk, at der godt kan veere facet-
ter af Igbet, som den enkelte Igber har
sveerere ved, hvorfor der kan veere andre
omrader, der ogsa kan veere veerd at ar-
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bejde med. Det vil til enhver tid afhaen-
ge af malet og udgangspunktet for den
enkelte klient.

Det kan veere, at Igberen altid er med til
en slutspurt, men ogsa altid bliver sat af
i den eksplosive fase. Derfor ligger der
et steerkt argument for, at der for denne
specifikke Igber vil vaere et behov for at
treene lidt mere eksplosivitet.

Det handler om at kigge pa, hvad der
begraenser Igberen mest og saette lidt
ekstra fokus pa det samtidig med, at det
overordnede arbejdskrav er for gje, som
fx udholdenheden.
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MOTIVATION

Motivation
| forhold til motivationen bgr du som
minimum have fglgende for gje:

 Frekvens — hvor ofte vil vedkommende traene
« Intensitet — hvor villig er vedkommende til at traene hardt

« Tid - tid til rddighed, nar der traenes
- Tidligere barrierer — hvad har veeret en hindring tidligere?

Specifikt for Igberen
Nar du har Igberen inde, sa kan du tilfgje
fglgende:

1. MAL, MOTIVATION

Malet er afggrende, da det er jeres pejlemaeerke i horisonten. Hvad er det
Igberen sigter efter? Hele din programlaegning skal tilretteloegges efter
malet, hvorfor det er vigtigt, at | er helt klar over, hvad det er. Det kan
bade veere at komme i gang som Igber, Igbe sin fgrste 5 km uden pause
eller forbedre sin maratontid.

Motivation — hvorfor vil du det? Motivationen kan vaere ekstern eller
intern. Er det et vaeddemal, eller har andre opmuntret til at kommei
gang? Det kan veere, at laegen har fortalt, at det vil gerne en god ide at
dyrke noget motion. Det vil vaere en ekstern motivation.

Hvis det derimod er Igberen selv, der gnsker at Igbe, sa er det en intern
motivation. Fordi vedkommende synes, at det er fedt at Igbe og forbedre
sig. Maske endda ogsa det at Igb er let tilgeengeligt, og samtidig far man
frisk luft.

Vi kan alle have begge former for motivation, men den indre motivation
kan skabe en stgrre vedholdenhed i projektet, hvorfor det er vigtigt at
finde frem til denne i feellesskab.




2. MEDICINSK HISTORIK OG
GODKENDELSE TIL AT TRANE

Tages der nogle former for medi-
cin og har behandler godkendt, at
der treenes? Det er vigtigt, at du
har din ryg fri og samtidig sgrger
for at varetage Igberens bedste.
Heri ligger ogsa at henvise, hvis
du er i tvivl om, hvorvidt der er en
godkendelse til at treene.

4. RESTRIKTIONER
FRA SPECIALISTER

Det kan veere, at der har veeret
et genoptraeningsforlgb ved

en fysioterapeut, osteopat eller
lignende som har givet spe-
cifikke restriktioner. Det kan
veere, at der skal startes mere
forsigtigt med Igbetraeningen
og/eller at styrketraening anbe-
fales i en leengere periode fgr
lgb pabegyndes. En af grundene
kan veere, at man ved Igb lander
med 3-5 gange kropsveegt — pa
det ene ben. Styrketraening er
derfor i mange tilfaelde mere
skansomt og en god opstart.
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3. SYGDOMME ELLER LIDELSER
(FORH@JET BLODTRYK,
DIABETES, KRAFT, ASTMA,
ALLERGIER M.M.)

Dette er det samme som punkt
3. Bemaerk ogsa at omrader som
graes- eller pollenallergi naturlig-
vis ogsa spiller ind, nar det drejer
sig om udendgrs traening.

5. OPERATIONER, SKADER,
SMERTER, HAEVELSE OG/ELLER
GENER FORGEN OG NU

Vaer opmaerksom pa ogsa spgrge
ind til tidligere problematikker.
Hvis der tidligere har veeret udfor-
dringer i forbindelse med aktivi-
tet efterfulgt af en lang periodes
inaktivitet, sa er det ikke sikkert, at
|gberen har smerter eller haevelse
lige for tiden. Men det kan vise sig
hurtigt at dukke op igen, hvis ikke
de bagvedliggende arsager har
vaeret adresseret i mellemtiden.

Det kan veere, at sidste gang der
er blevet forsggt at lgbetraene,
sa blev knasene lidt haevede og
gmme. Nu har der veeret 2 ars
inaktivitet, hvor knaeene ikke er
gmme. Nar belastningen gges
igen, sa kan det veere, at samme
problematik hurtigt opstar. Vi vil
derfor gerne veere pa forkant for
at give klienten den bedst mulige
oplevelse.
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6. JOB, CIVILSTATUS, S@VN OG
STRESSNIVEAU

Heri ligger den evolutionzere
sundhedsprofil og kobling med
job og privatliv generelt. Traenin-
gen skal tilpasses en hverdag,
hvor der foregar meget andet.
Derfor er det vigtigt, at |, i feelles-
skab, far kigget pa, hvordan et
traeeningsprogram kan tilpasses
til en hverdag, som maske inde-
holder en 40-timers arbejdsuge
og et familieliv med to barn,
som ogsa har fritidsaktiviteter.
Du ved fra tidligere, at det kan
haamme praestationen, hvis der
ikke er opbakning i privatlivet.
Primathjernen kan blive trigget,
og det kan fgles ekskluderende.
Det er ogsa en af grundende til,
at det for nogle er vigtigt med
en traeeningsmakker. Husk, vi ar-
bejder med mennesker, hvorfor
det er vigtigt at kigge pa helhe-
den.

7. VILLIGHED - HVOR VIGTIGT ER DET?

Pa en skala fra 1-10 - hvor vigtigt er
det for Igberen? 1 er ligegyldigt og 10
er, at det betyder alt. Hvis ikke det er
en 7'er eller mere, sa skal der kig-
ges pa motivationen. Det kan ogsa
veere, at det bare ikke er sa vigtigt
for dem, hvorfor malet eventuelt
skal nedjusteres. Hvis det at Igbe et
maraton pa 3 timer er en S'er, og de
kun gnsker at treene 2 gange om
ugen, sa er malet maske ikke det
rigtige for dem. Det kunne maske

veere en hurtigere 5 km. Se hvad
deres skala nu siger. Hvis svaret ikke
er 10, sa find ud af, hvad der er vigti-
gere for dem. Ofte vil du se en sam-
menhaeng mellem tidligere barriere
0g, hvad der er vigtigere for dem.
Det kan veere, at det eksempelvis
ikke ma ga for meget udover tiden
sammen med familien. Som traener
er du ogsa ngdt til at kende deres
prioriteringer.




STYRKETRZAENINGSPROGRAMMERING

Styrketraening er vigtig som supple- Der er store variationer af, hvilket styr-
ment til Igbetraening, selvom fokus er at ketreeningsprogram der er det rette for
blive en bedre Igber. Styrketraening kan lgberen, hvorfor eksempler kan veere
styrke isaer slyngsystemerne og opret- inspiration og bruges som indblik. Det
holde eller forbedre integrationen mel- er ikke et facit.

lem coren og slyngesystemerne, som vi

ved, fra tidligere, har stor betydning for Et eksempel pa et supplerende styrke-
Igbeeffektiviteten. program til en Igber kan veere (noter er

udeladt, da det ikke er i fokus her):

MOBILITET OG UDSTRZAK

AKTIVITET: Lgber ‘ KLIENT: Gitte Nielsen ‘ DATO: 1/3 - 3/4 2021

TRANINGSFASE: Base Conditioning 1

FORMAL: Forbedre stabilitet og integration med slyngesystemer

UDSTRAK REPS TEMPO Hgjre — Venstre
A. Foam roller ssgmentalt 1-2 pr. segment Andedraet -
B. McKenzie Press-up 10-12 Andedraet -
C. Ankle mobility 10-12 pr. ben Andedraet H,V, H
1. Swiss ball shoulder stretch 1-2 pr. side 2x5/5s H,V,H
2. Lunge straek 1-2 pr. side 2x5/5s H,V, H
3. Baglarsstraek 1-2 pr. side 2x5/5s H,V
4. Soleus 1-2 pr. side 2x5/5s H,V, H
NOTER:
A. Start gvelsen ved at ...
B.
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PROGRAM A

AKTIVITET: Lgber ‘ KLIENT: Gitte Nielsen ‘ DATO: 1/3 - 3/4 2021

TRZAENINGSFASE: Base Conditioning 1

FORMAL: Forbedre stabilitet og integration med slyngesystemer

@VELSE SAT REPS INTENSITET TEMPO PAUSE

1. Static lunge m. snor 2-3 15-18 pr. ben -2 3-1-2-0 40-50 s
2.Single arm cable push 2-3 15-18 pr. side - 2 3-1-3-0 -
3. Sitting single arm cable pull 2-3 15-18 pr.arm - 2 3-1-3-0 -

4, Reverse wood chop 2-3 15-18 pr. side - 2 3-1-3-0 30-40s

5. Prone swiss ball jack knife m. snor 2-3 15-18 -2 3-1-3-? 45-50 s

NOTER:

Generelt: Neural holdning og navlen let trukket ind. Tungen i gangen.

#1- Det ervigtigt,atdu .. #2-..

Bemaerk, at der i programmet laegges
vaegt pa bade optimal bevaegelighed
gennem mobilitet efterfulgt af styrke-
traeening, der, som du kan se, involverer
alle basisbeveegelser og sa smat be-
gynder at optimere slyngsystemerne.
Derudover arbejdes der i den sidste
gvelser med stabilitet i lsend og baek-
kenet samtidig med, at der sker en
hoftefleksion. Denne koordinerings-
evne er netop vigtigt for Igbere, hvor

stabiliteten af leenderyg og hoften er
vigtig under hoftefleksion og eksten-
sion. Generelt handler et godt styrke-
treeningsprogram om at tilrettelaegge
treeningen efter arbejdskravet, som

i dette tilfaelde vil veere, hvad det vil
indebaere at veere en god Igber. Pro-
grammet integreres i ugeplanen, hvor
laberen ogsa har sit Igbeprogram, som
vi kommmer til at kigge naermere pa i
den naeste sektion.




BEVZAGELIGHEDSTRZENING VS.
STABILITET OG PERFORMANCE

Som tidligere naevnt sa er bevaege-
lighedstraeningen vigtig for optimal
performance, hvis klienten har udfor-
dringer.

En ting der dog er vigtigt at have in
mente er, at Nar vi gger vores bevaege-
lighed, sa befinder musklen eller led-
det sig i en ny position, hvor den ikke
er vant til at veere.

Det vil sige, at den er heller ikke er
saerlig stabil eller staerk i denne posi-
tion. Med bevaegelighedstraening bgr
der derfor medfglge stabilitetstraening
i samme position.

Hvis musklen eller leddet fgler sig ud-
sat i den position, sa er det mere sand-
synligt, at den under aktivitet vil sgge
derhen, hvor den fgler sig staerkest.

Eller rettere; nervesystemet vil sgge
den muskelleengde, hvori den fgler sig
staerkest. Derfor bgr styrketraeningen
ogsa tilrettelaegges herefter.

En anden ting, vi skal tage hgjde for,
er tiden. Som regel er der ikke uanet
maengder af tid, hvorfor det er vigtigt
at vurdere, hvad er det vigtigste for
klienten.

Hvis nu klientens fleksibilitet er teet pa
optimal, men deres stabilitet er meget
mangelfuld, s& er stabiliteten et godt
sted at laegge fokus.

Hvis nu klienten er rigtig steerk og er
vant til at styrketraene, men vedkom-
mende puster allerede ved at Igbe 5
min, sd er det maske mere konditions-
treeningen, der bgr veere fokus. Tilpas
det til individet.

“TILPAS DET TIL INDIVIDET"
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HUSK

Husk pa, at nar vi snakker stabilitet,

sa er fodtgjet ogsa en faktor lige savel
som coren er. Hav derfor in mente, at
en minimalistisk Ipbesko kan vaere at
foretraekke, iseer hvis det er traening pa
ujeevnt underlag.

Det vil skabe bedre feedback til
muskulaturen om at skabe stabilitet,
og kroppen kan i hgjere grad bruges,
som den er designet til at skulle bru-
ges.

Det er dog vigtigt, at du er opmeaerk-
som pa, hvilket underlag, der skal
konkurreres pa. Treeningen bgr imgde-
komme de specifikke arbejdskrav og
pa bedst mulig vis integrere kroppens
naturlige design.




PROGRAMLZEGNING

_ KONDITIONSTRZENING

Nar vi taler om konditionstraening, sa
kan det som udgangspunkt deles op i
anaerob og aerob efter hvilke energisy-
stemer, der bruges primaert. Vi gnsker
altid at sigte efter Igberens arbejdskrav
for at opna malet.

Langt de fleste Igbere, vi vil beskaeftige
0os med, vil primaert have brug for aerob
traening, sa laenge der ikke er tale om
sprintere, der Igber under 2 min til en
konkurrence.

Der er meget normalt, at man laver
taerskeltraening i elitemiljger, hvilket

vi 0gsa kan leere af pa motionistplan.
Teerskeltraening gar ud p3, at du lsegger
sa hgj i intensitet som muligt, hvor du
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fortsat bruger aerobe energiprocesser.
Da den aerobe energiproces kan opret-
holdes markant laengere tid, sa vil det
ofte handle om at kunne lasegge med sa
hgj en intensitet som muligt ved hjselp
af det aerobe energisystem. Af kendte
Igbere der praktiserer dette er bl.a. de
norske Ingebregtsen-brgdre. De har
alle vundet EM-guld pa 1500 m. Yngste
mand, Jakob, vandt EM-guld pa 1500
m og 5000m som 17-arig i 2018, hvilket
var historisk. Alle brgdre traener meget
teerskeltraening og ofte aerob.

Men uanset hvilken form for konditions-
treening, der gnskes, sa er opvarmnin-
gen hertil vigtig.
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OPVARMNING TIL KONDITIONSTRZENING

Nar vi taler om opvarmning generelt, sa
Vil det betyde, at vi praeparerer kroppen
til den aktivitet, vi skal til at udfgre. Der-
for er det vigtigt at kigge pa de arbejds-
krav, der er til aktiviteten.

For en optimal performance i forhold til
Igb vil det kraeve optimal mobilitet og
fleksibilitet. Mobilitet laegger veegt pa
bevaegeligheden af led, hvor fleksibilitet
laegger vaegt pa bevaegelighed i musku-
laturen. Malet vil altid veere at individuelt
tilpasse det, s det vil veere vigtigt at
tage udgangspunkt i, hvad den enkelte
klient har udfordringer med at udfgre.
Hvilepositionerne er her et godt ud-
gangspunkt og samtidig tilfgje rotation

i beveegelserne. Som naevnt ovenfor sa
kig p3a, hvad deres mest udfordrede led

i keeden er, og adresser det. Husk, at

det sagtens kan veere en faktor udenfor
traeningen.

Opvarmning for en Igber vil vaere at lave
lidt bevaegelighedstraening, som tager
dem taet pa optimal muskulaerpositi-
on, hvis deres styrketraeningen ogsa
sigter herefter vel at maerke. Det giver
ikke mening at tilsigte den "optimale”
muskulaere position, hvis musklen ikke
er steerk i den position. Det er ogsa af
ekstrem vigtighed, at beveegeligheds-

traeningen inden Igb er dynamisk og
ikke statisk. Det vil sige, at det ikke er
stilstand. Der skal hele tiden vaere be-
vaegelse i en eller anden grad. Laver vi
statisk bevaegelighedstreening, vil det i
hgjere grad sende signaler til musklerne
om at slappe af, og det er ikke en gnsk-
vaerdig situation, nar man efterfglgende
gerne vil have dem til at performe.

Eftersom mange af os sidder ved en
kontorstol hele dagen, sa vil en gvelse
som McKenzie Press-up kunne veere en
fordel samtidig med, at man bgr sigte
efter at skabe god rotation af columna.
Denne del bgr ikke tage mere end 5-10
min, da Igb er det primaere.

Hvis der laves Igb af hgjere intensitet,
dvs. et tempo hvori der ikke kan fgres en
normal samtale, sa vil det vaere en god
ide at have kontinuerlig aerob konditi-
onstreening i et tempo, som starter, hvor
en normal samtale kan fgres for til sidst
at slutte i et tempo, hvor der kan tales i
hele seetninger, men ikke mere end det.
Dette vil ske i et tidsrum, der varer 10-15
min. Herfra kan treeningen af den hgjere
intensitet pabegyndes®. Det vil sige, at
derialt er 15-25 min. opvarmning, inden
den intensive treening startes op.

4 - Vi antager, at det er af en intensitet
som svarer til optimering en af 5 km tid
eller laengerevarende Igb.
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PLANLZEGNING AF FORLOB

For at kunne planlaegge det optimale
forlgb, sa er du ngdt til at fastlaegge ud-
gangspunktet. Som du ved fra tidligere,
sa indebaerer det bl.a. at kigge pa den
evolutionaere sundhedsprofil, herunder
0gsa at kigge pa, om klienten er mest
dominant i parasympaticus eller sympa-
ticus.

| forbindelse med selve styrke- og kon-
ditionstreening vil klienten veere mere
dominant pa sympaticus, hvorfor det er
vigtigt at have god viden om, hvor Igbe-
ren er ved opstarten af forlgbet. De skal,
groft sagt, kvalificere sig til den hardere
treening. Hvis de gnsker at traene hardt
og rykke sig, sa skal de ogsa leegge
endnu mere veegt pa parasympaticus,
ellers vil det draene dem yderligere, og
de vil ikke kunne restituere fra den. Pa
den made indledes en ond spiral, som
betyder, at resultaterne ogsa udebliver.
Maske kan den harde, leengerevarende
konditionstraening fgrst pabegyndes,
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nar de eksempelvis er mere veludhvilet
og er friske om morgenen.

Et andet eksempel kan veere, hvis de-
res fordgjelse ikke fungerer optimalt, sa
giver det mindre mening at give dem
laengere lgbeture, da deres evne til at
stabilisere er forringet, og skadesrisikoen
dermed gges.

Det kan veere, at deres treeningsmaeng-
de over ugen bgr reduceres, sa tiden de
er i sympaticus er mindre.

Hvilepositioner og derved bevaegelig-
hed skal ogsa inddrages. Alt sammmen
skal ses i sammenhaeng mellem deres
besvarelser i de 7 trin ved screening,
som er gennemgaet tidligere.

Det kan ogsa veere, at deres traening
skal planleegges udenom deres topprio-
ritet i hverdagen.
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UNDERLAGET

Underlaget har, som vi har veeret inde
pa i forbindelse med fodtgj, en ind-
virkning pa arbejdskravene. Et blgdere
underlag ggr, at foden rammer jorden
anderledes, og at kraftgenereringen skal
fordeles anderledes.

| forhold til asfalt sa vil en skovbund,
graes eller sand veere noget blgdere.
Graes eller sand vil derimod i hgjere grad
saette krav til stabilitet, hvilket betyder, at
dette traenes mere her. Hvis vi har fokus
pa at optimere Igberens performance,
sa ville det maske give god mening
netop at seette Igbere til en Igbetur i

hgjt graes eller sand, hvis stabilitet er en
udfordring. Det handler om at udfordre
uden at overbelaste. Hvis Igberen har
store udfordringer med stabilitet, sa skal
udfordringen maske veere mindre, hvil-
ket kunne veere skovbund eller grees i en
park.

Hvis der Igbes i meget ujsevnt terraen,
herunder traillgb, sa vil omrader som
vestibulzersansen og nakkestabilitet
ogsa treenes endnu mere. Vestibulaer-
sansen og musklerne, som skaber nak-
kestabilitet, arbejder ogsa ved alminde-
ligt Izb, men hvis hovedet ikke holdes
vandret under Igb, eller Igberen oplever

svimmelhed, traette gjne eller lignende
vil det tale for, at denne del maske er
veerd at treene endnu mere.

| forhold til kraftgenerering vil der natur-
ligt ikke vaere samme effekt fra landing,
hvis underlaget er blgdt. Kontakttiden
er markant laengere, hvorfor muskulatu-
ren skal arbejde en del hardere. Det er
derfor ikke unormalt, at strandtraening,
altsa Igb i sand, kan karakteriseres som
funktionel styrke- og stabilitetstraening
for en Igber. Specificitet, som eksem-
pelvis traening pa forskellige underlag,
bliver dog farst en prioritet, nar basis er
pa plads, eller vi neermer os deadline for
malet — vores fyrtarn.

Hvis malet er 5 km pa landevej, sa er
man naturligvis ngdt til at bruge noget
tid pa landevejen i treeningen ogsa. Det
naevner Thomas Nolan ogsa er en vig-
tig del af treeningen — specificitet. Det
kan veere fint under sin periodisering®

at kigge baglaens: Hvor lang tid fgr min
deadline gnsker jeg at ramme den mere
specifikke traening. Vi bliver mere kon-
krete pa dette emne i naeste afsnit.

5 - Planlaegningen opdeles ofte i perioder, hvor der ofte
startes med kvantitet og derefter intensitet og specificitet.




MALGRUPPER

Som Igber er konditionen essentiel. Nar
lzbetraening pabegyndes, sa vil det for
mange vaere konditionen, som szetter
begraensningen. Det betyder dog ikke,
at det geelder alle. Der kan eksempelvis
vaere Igbere, som tidligere har cyklet

en del og dermed har en relativt god
kondition, hvilket kan vaere en fordel.
Ulempen kan veere, at deres kondition
er relativ god sammenlignet med den
belastning pa led, der kommer gennem

MALGRUPPE 1
Klienten som gnsker at starte med at Igbe —
her klassificeret som
"Nybegynder”.

lgb. Derfor vil der vaere en stgrre risiko
for, at der kommmer en overbelastning

pa led, end hvis konditionen er fgrste
begraensning. Hav derfor in mente, hvad
deres treeningshistorik er. Mange vil
sandsynligvis ikke vaere vant til den spe-
cifikke traeningsform — nemlig Igb.

Vi vil leegge fokus pa to forskellige mal-
grupper i den naeste gennemgang.

MALGRUPPE 2
Klienten der har Igbet gennem laengere tid
og gnsker at Igbe hurtigere (mere end 1ar
1-2 gange pr. uge) — her klassificeret som
"Erfaren Igber”.

NYBEGYNDER

Klienten er ny i gamet og skal introduceres for |-
betraening, sa det bliver den bedst mulige succes.

Overvejelser

Med nybegyndere bgr du veere opmaerksom pa, at
Igb er hgjt oppe pa listen af biomekaniske udfor-
dringer, og at belastningen pa leddene er stor
sammenlignet med andre motionsformer. Derfor
er det ikke utaenkeligt, at treeningsprogrammet
fgles for let, da det, i de fgrste faser, mere handler
om at leddene og muskulaturen skal vaenne sig
denne traeningsform, end at konditionen udfor-
dres. For at fremskynde denne proces kan styrke-
treening veere vejen frem som et supplement.
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Underlag

Hvis der er muligt, sa kan det veere veerd at bruge
noget tid i de lidt blgdere underlag for at fa opti-
meret stabiliteten. Lgberen har ikke travit og er ny i
gamet. Kroppens skal tilveennes Igb, hvorfor det er
en oplagt mulighed for at fa styr pa fundamentet.

Alt det andet

Kig pa, hvordan det kan haenge sammen med
hverdagen. Hvad er der af muligheder, og hvilke
tidspunkter pa dggnet, kan der treenes. Det er
godt med blgdt underlag, men hvis weekendtrae-
ning ikke er en mulighed, sa vil det i vintermane-
derne veere mindre realistisk at traene pa blgdt
underlag, da der er mgrkt, hvis man skal Igbe i
skoven eller ved stranden. Husk at kigge pa hele
mennesket.
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EKSEMPEL - NYBEGYNDER

Eksempel pa programmering hvor der kan bruges 2 x 60 min pr. uge.

Malet er at kunne Igbe 5 km.

UGE 1
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5-10 min i rask tem-
po +10 x (30 sek Igb og 60 sek gang) +
10 min rask gang til sidst.

Intensitet under lgb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og grees/sand
Tid: 35-45 min

UGE 4
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5-10 min i rask tem-
po +10 x (60 sek Igb og 30 sek gang) +
10 min rask gang til sidst.

Intensitet under lgb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og grees/sand
Tid: 35-45 min

UGE 7
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5 min i rask tempo +
3% (4 minIgb og 1 min gang) + 5 min
rask gang til sidst.

Intensitet under lgb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og grees/sand
Tid: 40 min

UGE 10
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5 min i rask tempo
+3x (7 minlgb og1min gang) +5 min
rask gang til sidst.

Intensitet under lgb: Hele saetninger

Underlag: Asfalt og graes/sand
Tid: 35-45 min

UGE 2

Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5-10 min i rask tem-
po +10 x (30 sek Igb og 30 sek gang) +
10 min rask gang til sidst.

Intensitet under Igb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og grees/sand
Tid: 30-40 min

UGE 5
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5-10 min i rask tem-
po + 6-8 x (90 sek Igb og 30 sek gang)
+10 min rask gang til sidst.

Intensitet under Igb: Hele sastninger
Underlag: Asfalt og grees/sand
Tid: 35-45 min

UGE 8
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5min i rask tempo +
4 X (4 min Igb og 1 min gang) +5 min
rask gang til sidst.

Intensitet under Igb: Hele sastninger
Underlag: Asfalt og graes/sand
Tid: 40 min

UGE T
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5 min i rask tempo +
3x (10 min Igb og 1 min gang) + 5 min
rask gang til sidst.

Intensitet under Igb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og grees/sand
Tid: 45-55 min

UGE 3
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5-10 min i rask tem-
po +10 x (45 sek Igb og 45 sek gang) +
10 min rask gang til sidst.

Intensitet under Igb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og graes/sand
Tid: 35-45 min

UGE 6
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5 min i rask tempo +
5-6 X (2 min Igb og 1 min gang) + 5 min
rask gang til sidst.

Intensitet under Igb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og graes/sand
Tid: 35-45 min

UGE 9
Frekvens: 2 x ugen
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Traeningspas: Ga 5 min i rask tempo +
4 x (5 min Igb og 1 min gang) + 5 min
rask gang til sidst.

Intensitet under Igb: Hele saetninger
Underlag: Asfalt og graes/sand
Tid: 35-45 min

UGE 12

Du er klar til din 5 km testligb.
God forngjelse!




ERFAREN LOBER

Lgberen har oparbejdet noget erfaring og gnsker
forbedring. Selvom vedkommende er erfaren, vil
der altid veere omrader, som kan optimeres — ogsa
selvom erfaringen maske er mere end 10 ar.

Overvejelser

Den mere rutinerede Igber har veennet sig til be-
lastningen ved Igb, hvorfor intensitet og maengde
begynder at veere mere vigtigt. Overvej, om det
kan lade sig ggre at tilfgje en ekstra traeningsdag,
og maske have mere intervaltreening. Overvej
0gsa, om en traeningsgruppe eller en Igbemakker
kan motivere yderligt, sa konkurrencen medtages
i treeningen, hvis det kan motivere, uden at det
begraenser klienten i at maerke efter. Evnen til at
sige fra er fortsat vigtig.

Underlag

Det blgde underlag er mindre vigtig, hvis klienten
ikke har de store udfordringer omkring skader,
gener eller Igbestil.

Det blgder underlag kan inddrages, men den
specifikke underlag, klienten gnsker at praestere
pa, bliver i hgjere grad vigtig.

Alt det andet

Nar klienten er vant til at traene, og har gjort det
over noget tid, sa er sgvn, sundhed generelt og
hverdagens rytme rigtig vigtig. Sgrg fortsat for at
have dette i fokus, da simple daglige rutiner kan
ggre en stor forskel for treeningsudviklingen pa et
ar.

EKSEMPEL - ERFAREN LOBER

Et eksempel pa et treeningsprogram for et par uger kunne veere nedenstaende. Malet er en

forbedring pa 5 km fra 30 min til 25 min. Vi antager, at tiden fortsat er 2 timer a 60 min.

UGE 1

1. TRAENINGSPAS

Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Opvarmning ude: 10-15 min lgb
fra snakke-tempo til hele saetninger

Intervaller: 10 x 2 min Pause =1 min rolig jog.

Intensitet under intervaller: Korte svar. Jeevnt tempo.

Afjog: 5-10 min Underlag: Asfalt og skov/graes
Tid: 50-60 min

2. TRZAENINGSPAS
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Opvarmning ude: 10-15 min lgb
fra snakke-tempo til hele saetninger

Intervaller: 10 x 2 min Pause =1 min rolig jog.
Intensitet under intervaller: Korte svar. Jeevnt tempo.
Afjog: 5-10 min Underlag: Asfalt og skov/graes
Tid: 50-60 min

1. TRAENINGSPAS
Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Opvarmning ude: 10-15 min lgb
fra snakke-tempo til hele saetninger

Intervaller: 5min-4m-3m-2m-Pause-1m jog
Intensitet under intervaller: Korte svar.
Afjog: 5-10 min Underlag: Asfalt og skov/graes
Tid: 45-50 min
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2. TRAENINGSPAS

Frekvens: 2 x ugen Opvarmning derhjemme: 5-10 min

Opvarmning ude: 10-15 min lgb
fra snakke-tempo til hele saetninger

Intervaller: 15 min tempotur
Intensitet under intervaller: Korte svar. Jeevnt tempo.
Afjog: 5-10 min Underlag: Asfalt og skov/graes
Tid: 45-50 min
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| programmeringen til den erfarne lgber
har vi valgte at give flere forskellige trae-
ningspas pa en uge. Det kunne sagtens
have veeret tilfaeldet ved nybegynderen
ogsa. Det handler igen om individet.
Argumentet for at ggre det mere sim-
pelt ved nybegynderen er, at det hele
er mere nyt, hvorfor Igb i det hele taget
er en forandring. Maske har den erfarne
brug for endnu mere inspiration, men
husk det er overvejelser, som altid skal
tilpasses til den enkelte klient.

Bemaerk ogs3, at tidsforbruget er i un-
derkanten af, hvad der kan bruges. Saet
hellere tiden for kort end for lang. Det
er vigtigt, at motivationen holdes hele
vejen igennem treeningen, og at det
fortsat kan lade sig ggre.

Denne traening bgr i bedste fald sup-
pleres med styrketraening. Hvis Igberen
ikke er villig til, eller har mulighed for
dette, sa vil underlaget i hgjere grad bli-
ver mere vigtigt, hvorfor sand/graes med

fordel kunne integreres noget mere for
at styrke stabiliteten for Igberen.

| begge Igbeprogrammer er pauserne
0gsa relativ korte sammenlignet med
intervallerne. Det er programmeret sale-
des, fordi vi gnsker at have fokus pa den
aerobe kapacitet fremfor den anaerobe
kapacitet. Hvis pausen forlaenges, sa

kan der ogsa generes mere kraft under
lpbet, og tempoet bliver ikke retvisende i
forhold til malet.

Har vi med en Igber at ggre, som samti-
dig oplever udfordringer med tempos-
kift eller accelerationer under 5 km-Ig-
bet, sa kan et treeningspas laves pa
felgende made mht. intervallerne:

10 x (2 min + 15 sek) Pause = 30 sek, Se-
riepause =1 min jog. Det vil altsa sige, at
der efter de 2 min afholdes 15 sek pau-
se, hvorefter de laves en sprint i 15 sek.
Herfra 1 min jog og forfra. Det vil fortsat
primaert vaere en aerobe kapacitet, men
den anaerobe tilfgjes.




Gruppe vs. individet

| Danmark har vi en stor tradition for
foreningslivet og feellesskabet i det hele
taget. Vi mennesker har ogsa et vist be-
hov for det sociale aspekt, hvorfor dette
0gsa skal taenkes ind i treeningen, hvis
det er et behov, som kan veere til hinder
for Igbetraeningen.

Udfordringen kan veere, at niveauet kan
veere vidt forskelligt fra lgber til Igber.
Derfor handler det om at vaere kreativ,
nar der lgbes intervaller som gruppe.

Simpelt, men effektivt

En simpel ting du kan bruge er, at alle
lgbere starter samme sted og lgber
samme tid. Nar tiden pa intervallet er
gaet, sa seetter Igberen en streg/laegger
en pind eller lignende, hvor han eller
hun kom til. Der er altsa en markering
for, hvor langt man naet. | pausen ven-

der man 180 grader. Nu skal alle "hjem”
igen. Derved opstar der en naturlig
konkurrence, hvor alle er lige pa tilbage-
vejen, og pa vejen ud har man konkur-
rencen med sig selv.

Et andet alternativt kan veere at lave for-
skellige ruter, hvor alle starter og stop-
per samme sted. Det kan veere, at den
hurtige gruppe af Igbere skal rundt om
treeet helt i toppen af parken, inden de
vender rundt, hvorimod de andre Igbere
skal vende ved treeet midt i parken. Der-
ved opstar der mere konkurrence, men
der tages hgjde for forskellige niveauer.
Ligesom i det fgrste eksempel tages der
her hgjde for den tid, der tilbagelaegges.
Derfor far alle den samme treenings-
maessige effekt. Hvis det er pa distance,
sa kan det veere en udfordring at fa den
samme treeningsmaessige effekt, hvis
der er for stor niveauforskel.




JUSTERINGER AF PROGRAMMER

Nar du har planlagt dit program til Igbe-
ren, sa taenk pa det som plan A. Det er
den plan, som er den optimale med det
udgangspunkt, | har. Sa snart planen er
i gang, sa eendres udgangspunktet, det
flyttes hver dag.

Hvis du eksempelvis kan se, at klien-
ten responderer negativt ved, at der er
@get traethed til traening, sa nedjuster
maengden eller intensiteten. Maengden
vil vaere det fgrste element at skeere ned
pa. Det kan sagtens veere, at det kun er
for en uge, hvor arbejdet maske fylder

lidt mere, og sa kan der justeres op igen.

Omvendt kan det ogsa veere, at der
kommer isslag, hvor det ikke er optimalt
at lgbe samme traeningspas udenfor.
Det kan veere, at det ene treeningspas
flyttes fra landevejen over til graes i
weekenden, og at det andet traenings-
pas flyttes til en crosstrainer i et fitnes-
scenter. Fleksibilitet og evnen til at juste-
re gavner i hgj grad performance, da det
sikrer optimal respons mellem traenin-
gerne og fuld kvalitet i treeningen.




TRACKING OG GUIDES

| dag er der mange muligheder for at
tracke og dele sin traening, hvilket har
mange fordele. Det kan vaere en ekstra
ekstern motivation til at kommme afsted.
Derudover kan du ogsa selv holde gje
med traeningen. Det er en stor fordel,
da det netop giver dig en god objektiv
markgr.

Ligesom sundhedsprofilen er ulempen
maske 0gs3, at denne netop er objektiv.
Det kan skabe en forventning og et pres
til, at det objektive skal opfyldes. Det kan
fjerne fokus fra det subjektive, hvis ikke

LOBETRZANER

du har det for gje. Hvis du til gengeeld
kan tolke ud fra den objektive data, at
performance forringes, sa er det oplagt
at kigge neermere pa det subjektive.
Heri kan der veere svar at finde, isaer hvis
treeningen overholdes.

Det er endnu en gang vigtigt at vide,
hvilket menneske du samarbejder med
for at finde ud af, hvad der gavner ved-
kommende. Tracking er som regel rigtig
godt, men spgrgsmalet er bare, hvordan
det bgr forega og i hvilket omfang.
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