




TRÆNINGSFYSIOLOGI 

TRÆNINGSZONER OG BEGREBER

TRÆNING MED WATT OG/ELLER PULS

TRÆNINGSMÆNGDE, INTENSITET OG RESTITUTION



TRÆNINGSFYSIOLOGI: 

ENERGIFORBRUG OG ENERGIKILDER

MUSKELFIBRE, PULS OG LAKTAT





BEGREBER:

FTP – FUNCTIONAL THRESHOLD POWER

TSS - TRAINING STRESS SCORE

LIPID POWER

Vo2 MAX

RPM

NORMALIZED POWER

NO PAIN, NO GAIN





TRÆNINGSZONER:

ZONE 1 – RESTITUTION

ZONE 2 – LET TRÆNING

ZONE 3 – MEDIO

ZONE 4 – THRESHOLD 



TRÆNING MED WATT OG PULS:

WATT – ABSOLUTE BELASTNING = AFGØRENDE FOR 

PERFORMANCE

PULS – BELASTNING AF KROPPEN = AFGØRENDE FOR 

FYSISK UDVIKLING

FORNEMMELSE – TILPASNING IFT. DAGLIGE VARIATIONER = 



TRÆNINGSMÆNGDE – FOKUS PÅ SPECIFIK TRÆNING 

INTENSITET – FOKUS PÅ MÅLSÆTNING

RESTITUTION – INDSÆT FRIDAGE + RESTITUTIONS UGER



SPØRGSMÅL?


