Evolutionrace, 2005


Evolutionrace

think – TRAIN – feel - accomplish

Træning til og deltagelse i EVOLUTIONRACE er fysisk anstrengende og kræver en sund og rask krop. Er du ikke vant til at motionere, er det altid klogt at kontakte din læge før du påbegynder fysisk hård træning

Styrketræning

Vægttræningsprogrammet har til hensigt at forbedre deltagerens muskelstyrke i relevante muskelgrupper, dvs. alle kroppens store muskelgrupper. Vi arbejder med et absolut minimum af funktionelle øvelser. Øvelserne er sammensatte bevægelser for store muskelgrupper og stiller derfor store krav til muskulær koordination, som er vigtigt når vi bevæger os. Herudover er koncentrationen af bl.a. væksthormon og testosteron større efter træning af store muskelgrupper sammenlignet med små muskelgrupper, hvilket bidrager til en øget muskelvækst. 

Vægttræningsprogrammet er periodiseret over 13 uger og træner primært maksimal (og lidt eksplosiv) styrke. Vægttræningsprogrammet kan laves flere gange efter hinanden, men for optimalt udbytte af træningen anbefales nye øvelser og nye træningsprincipper efter de 13 uger. 
Grundøvelserne skal udføres som angivet i skema 2. Træningspassene skal fordeles over ugen, og det anbefales, at vægttræning og løbetræning laves på forskellige dage (f.eks. vægttræning mandag og torsdag og løbetræning + sideøvelser tirsdag og fredag). Skema 2 følges kun, hvis teknikken tillader at progrediere til tungere vægte! Hvis man føler sig teknisk usikker i øvelserne trænes uge 1-5 flere gange efter hinanden og træningen med tungere vægte udelades!

Sideøvelser laves som angivet i skemaet alle 13 uger, og disse udføres på løbetræningsdage mellem løbeintervallerne (altså i pauserne, så "evolutionrace-træningsformen" efterlignes).

Belastning: 1 RM er den vægt som kan løftes lige netop 1 gang, altså din maksimale løfteevne. 10 RM er den vægt som lige netop kan løftes 10 gange osv. RM betegner altså en belastning/en vægt. Når der i skema 2 står reps er der ikke tale om RM, og der løftes ikke til udmattelse. 15 * 2 - X% af 15 RM betyder altså 15 reps gange 2 sæt ved X% af 15 RM, hvilket betyder, at sættet stoppes ca. 2-7 repetitioner før udmattelse afhængig af procentsatsen (2-7 svarende til 95%-85%). 

Som rettesnor, og til estimering af træningsbelastningerne kan bruges:


Disse omregninger er dog meget individuelle og afhænger af muskelgruppen (fibertypefordeling, enzymer, blodforsyning, energitilgængelighed, psyke mm.)

Når man undervejs i programmet laver RM-træningspas er det samtidig en test, så vægtene i programmet kan justeres. En utrænet person vil have større behov for at justere belastningerne undervejs i forhold til en trænet person, idet den utrænede efter al sandsynlighed vil opleve den største styrkefremgang.

Hviletiden mellem sættene er 1-2 minutter når repetitionsantallet er over 10, og 2-5 min når repetitionsantallet er under 10. Løftene skal udføres kontrolleret, og når teknikken tillader det udføres løftene eksplosivt (stadig kontrolleret og med korrekt teknik), så man bedre fremmer evnen til at lave hurtige og kraftfulde bevægelser; eksempelvis kast, hop, afsæt, sprint.
Lyt til din krop under træningen. Dette er ekstremt vigtigt, hvis du ønsker styrkefremgang, og at undgå skader. Hvis du har ondt (andet end træningsømhed), så hold øjeblikkelig en pause fra de øvelser som provokerer smerten. Dermed vil langt de fleste småskader forsvinde af sig selv i løbet af ganske kort tid. Hvis du gennem mere end 1-2 uger føler dig træt eller slap, kan det være tegn på begyndende overtræning (overreaching). Træn lettere (mindre belastning, færre sæt og repetitioner) eller hold en/nogle fridage fra træningen! 

Før træningsdagbog og mærk efter hvad der virker for dig, så du kan bruge dine erfaringer til at justere det næste program. 

Husk altid et eller flere opvarmningssæt med lav belastning og mange repetitioner (10-20) inden påbegyndelse af den egentlige træning. Det er vigtigt at du ikke bliver træt under opvarmningen.

Grundøvelser (sæt og reps - se skema 2)

	
	VÆGT
	VÆGT
	VÆGT
	VÆGT
	VÆGT
	VÆGT
	VÆGT

	BEN
	
	
	
	
	
	
	

	Squat (dyb)
	
	
	
	
	
	
	

	Evt. split squat/lunges
	
	
	
	
	
	
	

	Evt. benpres/hack squat
	
	
	
	
	
	
	

	RYG
	
	
	
	
	
	
	

	Kropshævninger med vægt/træk til bryst (med underhåndsgreb)
	
	
	
	
	
	
	

	Dødløft
	
	
	
	
	
	
	

	Evt. forøverbøjet roning (håndvægt/stang)
	
	
	
	
	
	
	

	BRYST
	
	
	
	
	
	
	

	Dips med vægt og/eller bænkpres
	
	
	
	
	
	
	

	SKULDER
	
	
	
	
	
	
	

	Military press
	
	
	
	
	
	
	

	UNDERARME
	
	
	
	
	
	
	

	Finger-rolls 
	
	
	
	
	
	
	


Sideøvelser (laves mellem løbeintervallerne - i løbepauserne)

	BEN og RYG
	Sæt
	Reps
	Træningspas/uge
	Bemærkninger

	Maksimale/eksplosive hop
	4-8
	3-6
	1 -  fra uge 33-40
	

	Stenløft
	3
	3
	1-2
	Stenens vægt øges over de 13 uger

	UNDERARME og RYG
	
	
	
	

	Tovklatring
	3
	Tovets længde
	1-2
	Tovets længde øges over de 13 uger

	Armgang i tyk træstamme
	3
	Stammens længde
	1-2
	Stammens længde øges over de 13 uger

	Hæng i tyk træstamme eller lignende
	3
	Max tid (eller næsten)
	2-3
	

	Hæng i tov eller lignende
	3
	Max tid

(eller næsten)
	2-3
	

	MAVE OG LÆND
	
	
	
	

	Evt. mavebøjninger


	1-3
	Max. (12-20)
	
	

	Evt. rygstrækninger
	1-3
	Max. (12-20)
	
	


SKEMA 2

Periodiseret grundtræningsplan for grundøvelserne

	Uge
	DAG 1

Reps * sæt - belastning
	DAG 2

Reps * sæt - belastning
	træningspas/uge
	Bemærkninger

	28 - 11. juli 2005
	15 * 2 - 85% af 15 RM
	15 * 3 - 85% af 15 RM
	2
	

	29
	15 * 2 - 87,5% af 15 RM
	15 * 3 - 90% af 15 RM
	2
	

	30
	12 * 3 - 90% af 12 RM
	12 * 3 - 92,5% af 12 RM
	3 

3. dag: 12 * 2 - 95% af 12 RM
	( volumen

	31
	12 RM* 2
	12 RM * 4
	2
	( grad af udmattelse

	32
	fri
	10 * 3 - 85% af 10 RM
	1
	recovery

	33
	10 * 2 - 90% af 10 RM
	10 * 3 - 95% af 10 RM
	2
	

	34
	8 RM * 3
	8 * 3 - 90% af 8 RM
	2
	

	35
	6 RM * 3
	6 RM * 4
	3 

3. dag: 6 RM * 5
	( grad af udmattelse, 

( volumen, 

( belastning

	36
	10 * 2 - 85% af 10 RM
	6 * 3 - 85% af 6 RM
	2
	recovery

	37
	15 RM * 2 - 90% af 15 RM
	12 RM * 3 - 95% af 12 RM
	2
	

	38
	10 RM * 3
	8 RM * 3
	2
	( grad af udmattelse

	39
	6 RM * 3
	4 RM * 5
	3 

3. dag - CAT:

3 * 2 - 60% af 1 RM

3 * 2 - 70% af 1 RM

3 * 2 - 80% af 1 RM

1 * 2 - 90% af 1RM

1 * 2 - 95% af 1RM
	( grad af udmattelse, 

( volumen, 

( belastning,

CAT

	40
	CAT:

3 * 3 - 60% af 1 RM

3 * 3 - 70% af 1 RM

3 * 2 - 80% af 1 RM 
	CAT:

3 * 2 - 60% af 1 RM

3 * 2 - 70% af 1 RM

3 * 2 - 80% af 1 RM

1 * 2 - 90% af 1RM
	2
	CAT - recovery og EVOLUTIONRACE

(Der holdes 2-3 fulde hviledage før løbet)


CAT = compensatory acceleration training (vægten løftes så eksplosivt som muligt, men sækningsfasen/den excentriske fase udføres med jævnt kontrolleret tempo)

OBS - træning med tunge vægte og eksplosive løft kræver perfekt teknik!

Løbetræning

Intervalløb er hårdt, og nedenstående program kræver, at man har erfaring med løb. Er man begynder eller har løbeskoene blot stået stille for længe, kan man begynde træningen med længere, langsommere ture (10-60 min.), eller man kan skrue ned for intensiteten i intervallerne og/eller reducere antallet af intervaller. Intervalløbetræning foretrækkes, idet det er den mest effektive og tidsbesparende træningsform, når målet primært er en bedre kondition (højere maksimal iltoptagelseshastighed/VO2max) og dermed en hurtigere EVOLUTIONRACE-TID! Pga. relativt intensivt løb og korte pauser med hård styrketræning trænes kroppens anaerobe kapacitet ligeledes (kroppens evne til at arbejde ved meget høje belastninger, hvor ilttilgængeligheden er utilstrækkelig).

Som tidligere angivet laves løbetræningen som cross-træning med evolutionrace-specifikke styrkeøvelser. Denne specialiserede og specifikke træningsform skal sikre den bedste præstationsforbedring i EVOLUTIONRACE. 

Arbejdsbelastningerne (intensiteten) er angivet som % af VO2max/den maksimale puls. Dvs. du skal kende din maksimale puls før du begynder træningen. Kender du den ikke, kan du finde den ved at løbe så hurtigt du kan i 2 minutter (efter grundig opvarmning), eller du kan estimere den ved at sige 220 - din alder, dvs. at din max. puls er ca. 200, hvis du er 20 år. 

Du skal også kende din hvilepuls, som du lettest finder, når du vågner om morgenen, eller lige før du falder i søvn om aftenen - altså i fuldstændig fysisk og psykisk hvile.

For at træne ved den rette intensitet må du have et pulsur eller du kan tælle (tæl i 6 sekunder og * 10) din puls (slag/min) lige efter et løbeinterval (og måske undervejs). 

Din arbejdspuls (slag/min) beregnes således:


Et eksempel:

Hvilepuls = 60

Max puls = 200

Intensitet = 85% af VO2max

Arbejdspuls = (200-60) * (85/100) + 60 = 179 slag/min

I skemaet nedenfor er angivet intervallængde, antal intervaller og intensitet i % af VO2max. Pausen mellem intervallerne skal være ca. 2 min, men den kan variere lidt alt afhængig af hvilken disciplin/styrkeøvelse, som udføres mellem løbeintervallerne (måske har du behov for at holde helt pause af og til). Hvis du har svært ved at gennemføre hele træningspasset, må du sætte intensiteten lidt ned, for at opretholde en tilstrækkelig træningsmængde (volumen). Træningen gælder også om at finde det tempo som passer dig til EVOLUTIONRACE, hvor der er 10 intervaller af ca. 1 km + de 10 barske discipliner.

Generelt vil du blive testet rigeligt undervejs i træningsprogrammet både på kondition og styrke, men du skal ikke tøve med at lave det eget lille EVOLUTIONRACE under træningsforløbet. Det vil være mest hensigtsmæssigt at indlægge sådan en test umiddelbart efter en recovery-uge, hvor du er godt restitueret.   

Husk altid grundig opvarmning før interval-løbetræningen påbegyndes. Dette gøres ved langsommere løb i 5-10 min, og efter intervallerne "ned-varmes" ligeledes med let løb. Det er vigtigt at du ikke bliver træt under opvarmningen. Før interval-løbetræningen skal du også varme op til de mellemliggende styrkeøvelser.

Mht. at lytte til kroppen under løbetræningen, gælder de samme ting som beskrevet under styrketræning.

Intervalløb 

	Uge
	DAG 1

Intervallængde * antal intervaller * intensitet i % af VO2max 
	DAG 2

Intervallængde * antal intervaller * intensitet i % af VO2max
	træningspas/uge
	Bemærkninger

	28 - 11. juli 2005
	4 min * 2 * 85%
	4 min * 3 * 85%
	2
	

	29
	4 min * 3 * 87%
	4 min * 3 * 90%
	2
	

	30
	5 min * 3 * 85%
	5 min * 3 * 90%
	2
	

	31
	4 min * 3 * 85%
	5 min * 4 * 87%
	3

6 min * 3 * 90%
	( volumen

	32
	4 min * 3 * 85%
	6 min * 3 * 85%
	2
	recovery

	33
	4 min * 4 * 85%
	4 min * 4 * 87%
	2
	

	34
	4 min * 4 * 90%
	4 min * 4 * 95%
	2
	( intensitet

	35
	5 min * 4 * 85%
	5 min * 4 * 90%
	3 

6 min * 4 * 95%
	( volumen, 

( intensitet

	36
	Fri
	6 min * 4 * 90%
	1
	recovery

	37
	5 min * 4 * 85%
	4 min * 4 * 90%
	2
	

	38
	6 min * 3 * 90%
	4 min * 4 * 95%
	2
	( intensitet

	39
	4 min * 4 * 90%
	4 min * 4 * 95%
	3 

6 min * 4 * 95%
	( volumen, 

( intensitet

	40
	4 min * 3 * 90%
	4 min * 2 * 85%
	2
	recovery og EVOLUTIONRACE

(Der holdes 2-3 fulde hviledage før løbet)


God træning – ønskes af David, Rune og Peter!

Vi ses til EVOLUTIONRACE 2005

100% af 1 RM = 1 RM, 90% af 1 RM = 5 RM, 80% af 1 RM = 10 RM, 70% af 1 RM = 15 RM, 60% af 1 RM = 25 RM.








Arbejdspuls (slag/min) = (max puls - hvile puls) * (intensitet i %/100) + hvilepuls
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