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Hjertekarsygdomme

SUNDHEDSEFFEKTER VED FYSISK AKTIVITET
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Løbeøkonomien

n Løbeøkonomi kan sammenlignes med bilers brændstofsøkonomi.

n Evnen til at forbruge mindst 
mulig energi pr. kg kropsvægt 
pr. kilometer.

n Høj fedtforbrænding 

n Iltoptagelse og løbeøkonomi 
er delvis genetisk bestemt og 
kan variere meget fra løber til 
løber.

n Afhænger bl.a. af træningsalder, 
teknik og styrke – hos de fleste...

n Masser af (let) aerob træning
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DER SKAL BRÆNDSTOF TIL!

VO2 maxIM ½IM
Fedt

Kulhydrat

Glykose + laktat

CP + ATP

SprintHvile

Energi
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Jagten på forbedring

Michalsik & Bangsbo, 2002
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TESTNING
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TESTNING
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KONDITION vs. UDHOLDENHED
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Zone Løber 1                 Løber 2 (min/km)

Jog 06:43-05:50 05:04-04:27 
Ae1 05:49-05:10 04:26-04:00 
Ae2 05:09-04:41 03:59-03:41 (Aerob)

Ae3 04:40-04:01 03:40-03:34 

AT 04:00-03:51 03:33-03:29        (AT)

An1 03:50-03:30 03:28-03:20 
An2 03:30-03:11 03:19-03:11        (Anaerob)

An3 03:10-02:59 03:10-03:06 
An4 02:58-? 03:04-? 

Hechmann træningszoner
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Løber 1:

Zone Hechmann              Jack Daniels 

Jog 06:43-05:50 05:04-04:27
Ae1 05:49-05:10 04:26-04:00 
Ae2 05:09-04:41 03:59-03:41 
Ae3 04:40-04:01 03:40-03:34 

AT 04:00-03:51 03:33-03:29 

An1 03:50-03:30 03:28-03:20 
An2 03:30-03:11 03:19-03:11 
An3 03:10-02:59 03:10-03:06 
An4 02:58-? 03:04-? 

Forskel på træningszoner
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Udholdenhedstræning virker!
Opfølgende test
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Udholdenhedstræning virker!
Opfølgende test
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”Henrik Jørgensen-
paradokset”

n DR på marathon: 2:09:43

n Vinder af London Marathon

n Forskningsprojekt – test 12 uger før 
og 2 uger før London Marathon

n Måling af 
udholdenhed/’løbeøkonomi’

n Fulgte normalt træningsprogram 
(150 km/uge)

n Start: VO2 i MT = 60 ml/min/kg

n Slut: VO2 i MT = 64 ml/min/kg

n 5% formtilbagegang!?
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6 SKARPE SKUD

Motivation

Variation

Kontinuitet

Balance

Kvalitet
Progression


