FIGUR 13.10. Koncen-
tration af maelkesyre

i blodet ved stigende
gang- og lobehastighed
for og efter udholden-
hedstraening.

Grundbog i idraet C

TRZAENING AF
STOFSKIFTEKONDITION

Stofskiftekonditionen treenes bedst ved langvarigt arbejde med lav eller
moderat intensitet, fx ved at lobe, cykle eller svemme i over en time i
treek med jeevnt tempo. Da det kun er de involverede muskler, der har
gavn af treeningen, er treening af stofskiftekonditionen specifik. Loberen
skal labe, cykelrytteren skal cykle, og svemmeren skal svemme for at
forbedre stofskiftet i netop de muskler, de anvender i deres idreaetsgren.
Kredslobskonditionen treenes i modseetning hertil pa tveers af idreets-
grenene, fx treener kajakroere konditionstreening om vinteren ved at
lgbe, og triatleter kan have gavn af den kredslgbskondition, de opnar
ved cykeltraening, nar de skal lobe.

En nejagtig bestemmelse af @endringer i stofskiftekonditionen vil
kraeve analyse af muskelenzymer, blodgennemstremning og iltoptagelse.
Den kan derfor kun foretages pa et laboratorium.

Maling af blodets koncentration af melkesyre ved en given be-
lastning er en indirekte méling, men den har vist sig at veere en god
marker for stofskiftekonditionen (figur 13.10).

Endelig kan stofskiftekonditionen testes ved at male, hvor lang tid
man kan arbejde ved en relativ belastning, fx 85 % af maksimalpulsen.
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TABEL 13.10. Forskelle-
ne pa de fysiologiske
effekter pa traening af
kredslgbskondition og
stofskiftekondition.

TABEL 13.11. Den primeere
effekt af traening med
forskellige intensitets-
niveauer.

Grundbog i idraet C

OVERLAP MELLEM KREDSL@BS-
0G STOFSKIFTEKONDITION
Der er naturligvis overlap mellem treeningsformerne. Nar man treener
intervaltreening, er det primeert for at oge kredslobskonditionen, men
musklernes stofskifte pavirkes ogsa i gunstig retning. Nar man leber
lange ture i lavt tempo, som primeert gger stofskiftekonditionen, kan
det ogsa have en positiv virkning pa kredslobskonditionen for per-
soner, hvis kondital er lavt. For personer med hejt kondital, har det
ringe eller ingen effekt.

Tabel 13.10 sammenligner treening af kredslgbskondition og stof-
skiftekondition med hensyn til deres fysiologiske effekter, og tabel 13.11
viser en oversigt over effekten af forskellige treeningsformer.

Traening af kredslehskondition | Treening af stofskiftekondition

Den maksimale iltoptagelse stiger Flere og starre mitokondrier

Slagvolumen stiger Flere forbrendingsenzymer

Blodplasmavolumen stiger [get fedtforbraending

Flere kapilleerer i musklerne

Starre glykogenlagre

Treeningsform | Forbedring af

Intervaltraening med hgj intensitet Kredslgb

Kontinuerlig med hgj intensitet Kredslgb

Kontinuerlig med moderat intensitet Kredslab og stofskifte
Kontinuerlig med lav intensitet Stofskifte
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