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Introduktion

|déen med dette haefte er at give dig et indblik i, hvordan du traener efter zoner, samt
hjeelper dig til hvordan du selv kan bygge et simpelt traeningsprogram til Igbetraening.

Nar du skal Igbe efter zoner, som i dette haefte er tempointervaller, kreever det, at du har et
labeur eller en Izbeapp pa din mobil, sa du kan falge med i, hvilket tempo du Igber i.

Tempo, eller pace som det hedder pa engelsk, angiver hvor lang tid du skal bruge pa et Igbe
1 km. Det kan f.eks. veere at der star 8 min/km; her skal du lgbe i et tempo/hastighed, sa det
tager 8 minutter at Igbe en kilometer. Det lyder umiddelbart sveert og kreever derfor ogsa
lidt teknisk hjeelp fra et Isbeur. Producenter som Garmin, Apple, Polar, Suunto, TomTom,
osv. laver GPS Igbeure der kan dette. Hvis du ikke har eller vil bruge penge pa et lgbeur kan
app’en Strava gratis hentes til din iPhone eller din Android smartphone.

Lad os komme i gang med at kigge pa de 7 treeningszoner.
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De / traeningszoner

Der findes en lang raekke mader at opdele intervallerne pa - i forskellige zoner . Jeg arbejder
typisk med 7 zoner, da det matcher bade en nybegynder og den meget rutinerede lgber. Den
helt grundleeggende idé i at dele ens traening op i zoner er at traeningen skal ramme kroppens
forskellige mader at arbejde pa med en fordeling der er mest effektiv i forhold til malet med
lgbetraening.

Det lyder maske af meget skal have styr pa 7 zoner men den gode (nyhed) er at du kun skal
bruge de 5 zoner, mens der er 2 zoner du skal undga.

Det er sveaert ikke at naevne anaerob og aerob traening, nar snakken kommer ind pa
traeningszoner. Nar du traener i de lave zoner, som er zone 1 og 2, arbejder kroppen primaert
aerobt dvs. kroppen omsaetter energien ved hjeelp af ilt, hvilket ogsa indirekte betyder, at
mennesket kan lgbe i lang tid. Ved hgjere zoner end zone 2 begynder kroppen at arbejde uden
ilt, som kaldes anaerob og i de zoner er vi ikke i stand til at Igbe i lang tid.
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En kort forklaring af de 7 zoner

Zone 1: Lav aerob treening (opvarmning, afjog eller restitution)
Zone 2. Moderat aerob traening (udholdenhedstraening)

Zone NOX: En zone, som du skal undga at Igbe i. Zonen giver minimal
veerdi, men skaber til gengaeld traethed.

Zone 3: Teerskeltreening.

Zone NOY: Zone NOY skal mest ses som et afstandsstykke sa du med
sikkerhed kommer op i zone 4 og ikke kun traener i det hurtigste omrade
af zone 3.

Zone 4: Vo2 Max treening.

Zone 5: Hastighedstraening.
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2 tips fra LOBEMENTOR

Der er to punkter som er grundlaeggende for de resultater som jeg skaber i regi af LOBEMENTOR for
mine atleter.

1. Dubliver god til det, du treener! Hvis dit fokus er lgb fra 3 km og op efter, skal du primaert traene i zone
2 (aerobt) for at fa den starste treeningseffektivitet og opbygge din udholdenhed. Det har vist sig at en
ca. 80/20 fordeling mellem lav og hgj intensitetstraening er optimal for optimal lgbetraening. Meget
forsimplet skal du traene 80% af tiden i zone 1 og zone 2. De sidste 20% skal bruges i zone 3,4 og 5.
Placeringen af de sidste 20% afhanger i hgj grad af, hvor du er i dit traeningsforlab og ikke mindst, om
du traener op til en hurtig 5 km eller et maraton. Vores krop er adaptiv dvs., at den tilpasser sig til det,
den bliver udsat for. Det er dog det men i det udsagn at vores krop skal have tid til at tilpasse sig ellers
risikerer vi bare skader.

2. Minoplevelse er at stgrstedelen traener i zone NOX nar de ikke har kendskab til traeningszoner. Zone
NOX er den zone hvor du vil fgle dig godt treet efter en traening, og det forbinder vi ofte med at
traeningen har veeret god, men det er nok i hgjere grad et tegn pa at vi har traenet for hardt da traening
i zone NOX i laengere tid vil nedbryde kroppen og ikke opbygge den. Dette er medvirkende til, at
risikoen for skader gges, og at du muligvis mentalt breender ud, fordi du stille og roligt nedbryder
kroppen. Sa enten siger kroppen stop eller ogsa orker hjernen ikke mere, da det er for hardt. Den
traening der udfagres i zone NOX skal oftest kun udfagres i tempoet der er i zone 2.
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Sadan finder du dine
/ traeningszoner

Nu har vi kort gennemgaet de 7 zoner, men for at du skal have den optimale traening skal vi
finde dine treeningszoner sa du netop far den treening der opbygger din krop. Der hvor du bade
gger udholdenheden samt bliver staerkere og hurtigere.
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Malingen

| introduktionen blev der naevnt, at zonetraening kraever et labeur eller

en lgbeapp pa din smartphone (f.eks. Strava) som kan male tempo (pace).

Nu skal du bruge dit Igbeur eller Igbeapp til at male hvor langt du kan
labe pa en specifik tid, altsa male hvor god din form er. Ud fra tid og
distance kan vi i neeste trin beregne dine traeningszoner, men farst skal
du lave malingen.

Malingen udfagres saledes:

A. Opvarmning i 10 minutter (rolig lab i 7 min, giv den lidt gas i 2 x 30
sekunder og roligt Igb de sidste 2 min)

B. Gar dig parat til malingen. Sarg for, at Igbeur/lgbeapp er parat til

malingen, at du har en rute, hvor du ikke skal Igbe i sma cirkler som f.eks.

pa en lgbebane og et sted, hvor der er god GPS-daekning.

C. Malingen. Du har 30 minutter til at Igbe sa mange km/meter som
muligt. Det skal ggres i et jeevnt tempo. Du skal helst vaere helt brugt
efter de 30 minutter. Hvis du ikke kan Igbe 30 minutter sa forsgg med
20 minutter eller bare sa lang tid, du kan. Maling bliver mere praecis jo
leengere tid du lgber.
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Beregning

Nar du har den distance du lgb og den tid du har brugt pa at Igbe distancen sa kan du bruge det online
veerktgj som LOABEMENTOR har udviklet.

Veerktgjet finder du pa https://lobementor.com/lobezoner/

Her indtaster du f.eks. 5.5 “Distance i km” feltet og ~ Estimerede treeningszoner
30.00 i “Tid i minutter‘” feltet. (ZR(ZL\JﬁIiultziolr:)s:g:e;ﬁgz;Ol min/km (fokus tempo: 08:58 min/km)

ZONE 2: 08:02 - 07:00 min/km (fokus tempo: 07:29 min/km)
(Udholdenhedstraening)

Trykker pa “Beregn” knappen og modtager noget,
der ligner tabellen til hgjre.

ZONE 3: 06:34 - 06:06 min/km (fokus tempo: 06:19 min/km)
(Teerskeltreening)

Nu har du dine treeningszoner udtrykt i

tempointerva ller. ZONE 4: 05:59 - 05:18 min/km (fokus tempo: 05:37 min/km)
(Vo2 Max treening)

| neeste afsnit kigger vi, pa hvordan du kan bruge zonerne til at traene efter.

Et tip til personen der ikke er vanvittig god til at huske alle disse zoner med deres tempi er at finde
midten af zonen og huske den, dvs. hvis zone 1 gar fra 2:00 min/km til 8:00 min/km kan du ngjes med at
huske 8:30 min/km (det er det jeg kalder fokus tempo).
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Lav et simpelt
grundtraenings-
program pa 4 uger

Der er mange parametre der spiller ind for at lave et godt treeningsprogram f.eks. hvilken
distance vil du traene i mod, hvor lang tid har du til Igbet afholdes, hvordan er din nuvaerende
form, hvor mange gange om ugen du gnsker at treene, hvor meget tid pr. uge vil du bruge pa

traening, osv.

Vitager derfor udgangspunkt i hvordan du pa en simpel made opbygger et 4 ugers
grundtreeningsforlgb med 3 traeningspas pr. uge med en samlet treeningstid pa 2 timer pr. uge.

Vignsker at bruge en fordeling, hvor 80% af treening er ved lav intensitet (zone 1 og 2) og 20%
som er i hgj intensitet (zone 3+4+5). Grunden til denne fordeling er at skadesrisikoen
mindskes, traeningsgleeden gges og ikke mindst pga. at det er den typiske fordeling nar eliten
opnar resultater inden for lgb, cykling, roning, langrend, osv.
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| vores opbygning starter vi med weekenden, hvor der normalt er tid til en lang tur. Vi har valgt,
at den samlede traeningstid pr. uge er 2 timer (120 minutter), sa et fornuftigt leje er, at vi
afsaetter 60 minutter til det traeningspas, der er i weekenden.

Langtur

5 min. i zone 1 (skal ses som opvarmning)
50 min.izone 2

5 min. i zone 1 (skal ses som afjog)

For den lange tur i weekenden placerer vi en zone 4 intervaltraening.

Zone 4 intervaltraning
5min.izone 1l

5minizone 2
5x(1min.iZone4,2minizone 1)
5min.izone 1l

Kort forklaring ift., hvor der star “5x”. Det betyder, at du laver 5 gentagelser. | dette tilfaelde

lgber du 1 minut i zone 4 og derefter 2 minutter i zone 1 og dette gar 5 gange i traek uden pause.

Det farste treeningspas i ugen er en tempotur, som er opbygget pa falgende made:

Tempotur
5min.izone 1l
5minizone 2
15 min.izone 3
5minizone 2
5min.izone 1l
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Den samlede ugeplan for traeningen

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Weekend
30 minutter 30 minutter 60 minutter
Tempotur Zone 4 interval Langtur
5 min. i zone 1 5 min. i zone 1 5 min. i zone 1
5 minizone 2 5 minizone 2 50 min.izone 2
10 min.izone 3 5x 5 min. i zone 1
5 minizone 2 — 1 min.iZone 4
5 min.izone 1 — 2 minizone 1

5 min.izone 1

Den samlede traeningstid er 120 minutter dvs. 2 timer med en 80% (95 minutter) i zone 1-2
samt 20% (25 minutter) i Zone 3-5 som vi gnskede.

Du skal muligvis holde ekstra gje mit dit tempo (pace) i starten men efter en uge eller to vil du
oftest selv kunne maerke i hvilken zone du Igber uden at kigge pa lgbetur eller mobil-app.

Der er mange elementer der kan inddrages for at gare et traeningsprogram mere effektiv som
f.eks. gge traeningsdage, traeningstiden pr. traeningspas, superkompensation, mikrocyklus,
makrocyklus, typer af treeningspas osv. men det er ikke idéen med dette haefte hvor fokus er pa
hvordan du kan bruge treeningszoner pa en simpel made.
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Nar de 4 uger er gaet -
hvad sa?

De zoner du beregnede for 4 uger siden, byggede pa den form du havde, altsa dit maleresultat. Du er
kommet i bedre form hvis du har fulgt labeprogram i de 4 uger. Det betyder at du skal lave en ny maling
og derefter lave en frisk beregning af dine 7 treeningszoner pa https://lobementor.com/lobezoner/. Det
er naesten med 110% sikkerhed at du er kommet i bedre form og blevet en hurtigere lgber.

Det er sa ogsa pa dette tidspunkt efter 4 uger at du kan overveje om du vil seette antal eller laengden af
traeningspassene op eller holde samme niveau. Hvis du ikke gar noget, vil du stadigveek have en ugentlig
treeningstid pa 2 timer men du vil pga. at du nu er blevet en hurtigere lgber komme til at Iabe flere

kilometer de kommende 4 uger.
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Nu bliver det
kompliceret

Naeh, det gar det faktisk ikke. Det er rent faktisk ikke mere kompliceret at treene efter zoner
end dette haefte beskriver det. Det du kan fa ud af at traene efter zoner og holde dig til en
80/20 fordeling af din traeningstid er at du fa en mere optimal udnyttelse af din treeningstid
samt minimere risikoen for udbraendthed og skader.

Nar der nu er sagt kan jeg af egen erfaring sige at der kan bruges mange ar pa at opbygge viden
om hvordan det mest optimale traeningsprogram opbygges ift. traeningstid, distance, alder, osv.
men mit hab er at du har faet lyst til at forsgge dig med at fa malt og beregnet dine zoner og
som minimum vil bruge 4 uger pa at treene efter disse zoner med en 80/20 fordeling. Du skal
veere meget velkommen til at sende mig en besked pa jorgen@lobementor.com og fortaelle om
din oplevelse, nar du har brugt de simple principper som dette haefte beskriver.

God traening!

Jargen Larsen/ LOBEMENTOR

lgbementor.com
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