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Om denne vejledning

| denne vejledning finder du en raekke
traeningsprincipper og praktiske rad

til brug af Suunto Fitness Solution.
Indholdet er godkendt af og skrevet i
samarbejde med Johnny G & The College
of Knowledge™.

Johnny G er en verdensberemt

fortaler for mind/body-fitness, der

har bidraget globalt til sundheds- og
motionsbranchen. The College of
Knowledge™ er et undervisningsinstitut,
der tilbyder traening til professionelle
konditionstreeningsfolk og entusiaster
over hele verden.
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Suunto Fitness Solution

Hvad er Suunto Fitness Solution?

Suunto Fitness Solution er et nyt system til
visualisering, registrering og rapportering af
treeningsintensiteten. Det giver mulighed for
smartere og mere effektiv kredslabstreening,
bade individuelt og pa holdbasis, ved hjzelp
af pulsmaling i realtid.

Et effektivt veerktaj for instrukterer Fordele

Med Suunto Fitness Solution far du som instrukter Hovedfordelene for bade holddeltagere og
mulighed for at folge holddeltagernes fremskridt  instrukterer:

under og efter timerne. Med farvekodede _ Realtidsvisualisering af puls
pulsangivelser i realtid kan du planleegge og kere  — Nojagtige holdrapporter '
undervisningen nemmere og med bedre og mere  — Bedre kontrol med treeningsintensiteten
preecise resultater. _ Dybere forstaelse af den fysiske kondition

_ Ekstra, spaendende motivationsfaktor







Suunto Fitness Solution

Hvorfor male og overvage traeningsintensiteten?

Nar man er opmaerksom pa ens
traeningsintensitet, bliver man mere sikker
pa ens resultater, fordi man forstar, hvordan
og hvorfor man opndede dem. Maling af
traeningsintensitet forer til sund treening og
en god form pa lang sigt.

To hovedindikatorer

Forstaelse af treeningsintensitet er vigtigt Suunto Fitness Solution tilbyder to vigtige indikatorer
for instrukteren, da det har en stor effekt pa til overvagning og kontrol af traeningsintensitet:
holddeltagernes treeningsoplevelse. Bruger man ~ _ Pulszoner

intensiteten rigtigt, forer det til bedre resultater, ~ _ Traeningseffekt

tilstraekkelig restitution og sjovere og mere
behagelig treening.




Pulszoner Treeningseffekt

Din puls er en god og palidelig indikator for Treeningseffekt (TE) er en unik funktion i Suunto
din treeningsintensitet — ikke som en absolut Fitness Solution, der maler den reelle effekt af
veerdi, men i forhold til dine egne seerlige en traeningssession pa din form. Den kombinerer
pulskarakteristika. informationer fra din pulsaktivitet og dit

andedraet i en enkelt veerdi.
Hver pulszone frembringer en unik aendring i

din krop. Suunto Fitness Solution benytter fem Hojintens treening giver en hajere TE pa kortere
farvekodede zoner, der er baseret pa procentdele tid end lavintens traening. Pa trods af dette spiller
af maksimalpulsen for hver deltager. lavintense traeningssessioner en vigtig rolle og
er ngdvendig for opnaelse af en god allround
Maks. — for maks. praestation og muligheden kardiovaskuleer form.

90- 100 % | for at overskride graenser, f.eks. intervaller for
topintensitet.
5  Overdrevet - forbedrer den aerobe praestation meget,
men kun hvis fulgt af tilstraekkelig restitution.

Meget hardt - til hurtig og effektiv forbedring af

konditionsniveau, f.eks. intervaltraening med hgj

intensitet. 4 Kraftig forbedring - forbedrer den aerobe praestation i hoj
grad, men kraever 2-3 restitutionstraeningssessioner (TE 1-2)

om ugen.

Hardt - til forbedring af konditionsniveau

70 - 80 % og udholdenhed, f.eks.
udholdenhedstrzening. 3 Forbedring - forbedrer den aerobe praestation og kraever
endnu ikke specifikke restitutionsperioder.

Moderat - til forbedring af den basale

60-70%  udholdenhed, f.eks. lzengerevarende traening, og 2 Vedligeholdelse - fastholder niveauet for aerob praestation
til veegttab. og hjaelper med at forbedre konditionen og den
kardiovaskulzere form.
Let - til restitution, f.eks.
- opvarmning, nedkeling og 1  Retablering - forbedrer restitutionstiden og den basale
restitutionstraening. udholdenhed, men forbedrer ikke vaesentligt den aerobe
praestation.

De individuelle rapporter, som deltagerne
modtager, indeholder TE for den pageeldende
session samt rad og vejledning baseret pa TE for
tidligere sessioner.

= i E4RI

For at opnd den mest effektive treening: For at hjeelpe deltagerne med at planleegge
_ Brug zonefarver ved planleegning af treeningshold ~ deres treening:
_ Brug zonefarver pa holdet til at indikere _ Gennemga de enkelte dele af rapporten
intensitetsmal individuelt med hver deltager
_ Serg for, at holdet flytter sig til malfarven sammen  _ Hold gje med faldende TE i forhold til sessioner
_ Gennemga rapporterne sammen med deltagerne, med tilsvarende intensitet (forbedret form)
og kontroller TE osv. _ Hold gje med hyppige, hoje TE-veerdier

(overtraening)
_ Finjuster instruktionerne for naeste session
efter behov



Suunto Fitness Solution

Treeningsfysiologi

Vores kroppe benytter to slags
processer til at producere energi til

bevaegelse (muskelsammentraekning).
Den ene slags kreever ilt (aerob), den

anden ger ikke (anaerob).

Aerob/anaerob

De anaerobe processer er korte og hurtige, men
producerer ikke meget energi. Den aerobe proces
er leengere, men effektiv, og producerer meget
mere energi pr. breendstofenhed.

Nar vi begynder at traene, benytter vores kroppe
mest anaerobe processer til at producere energi.
Efterhanden som vores andedraet og puls eges,
stiger meengden af ilt i vores system, hvilket giver
den aerobe proces mulighed for at overtage
hovedenergiproduktionen.

AEROB OG ANAEROB ENERGIKILDE UNDER VEDVARENDE
TRANING

%
100

ANAEROBIC

c.

AEROBIC

EXERCISE DURATION

Der er greenser for, hvor meget ilt vi kan fore

til vores muskler. Hvis der er behov for mere
energi, eller hvis energien skal bruges hurtigt
(som ved intervaltreening), far vi den fra anaerobe
processer. Hvis vi traener for hardt for lenge,
ophobes der maelkesyre, et biprodukt af den
anaerobe energiproduktion, i musklerne.

For meget maelkesyre kan give voldsom
muskeltraethed og smerter. Det kan betyde, at
deltagere pa holdet saetter farten ned og ikke kan
opna den gnskede intensitetsgrad. Opbygning af
intensitet pa en kontrolleret made giver mulighed
for mere effektiv traening og forhindrer traethed.

Under treening sker der aendringer i vores
kroppe, der forbedrer ydeevnen for bade

aerobe og anaerobe processer. Disse eendringer
er bl.a. en styrkelse af hjertet, der giver bedre
slagvolumen (lavere puls), eget blodvolumen
samt cellemaessige aendringer, der medferer gget
muskelstyrke og hurtigere restitution.



Kalorieforbraending

Den energi, kroppen har brug for, males i kalorier
(eller kilokalorier). For at kunne producere denne
energi, skal vi forbreende breendstof, primaert i
form af kulhydrater (sukker) og fedt (fedtsyrer).

Kroppen bruger grundlaeggende begge kilder
hele tiden. Under traening kan fordelingen aendre
sig afheengigt af varigheden og intensiteten af
treeningen.

Kulhydrater omdannes nemt til energi, sa de
forbreendes mest, uanset graden af traenings-
intensitet. Det tager leengere tid at omdanne

fedt til energi, og fedtforbraendingen er oftest
proportionalt hgjere under lavintesitets traeningn,
sammenlignet med hgjintensitets treening.

For mange af holddeltagerne vil det at komme
i bedre form ogsa betyde at tabe sig. Nar det
drejer sig om veegttab, er det ligegyldigt, hvor
kalorierne kommer fra, under treeningen.

Det vigtigste ved fedtreduktion er det samlede
antal forbraendte kalorier. | Iobet af en given
tidsperiode skal deltagerne forbraende flere
kalorier, end de indtager , for at opna et
veegttab. Det er vigtigt at have styr pa savel
traeningsintensiteten som den daglige kost.

Maksimalbelastning og restitution

Maksimalbelastning er det grundleeggende princip
ved forbedring af ens form. Maksimalbelastning kan
opnas gennem traening pa forskellige mader:

_ frekvens (hvor ofte)

_ varighed (hvor lzenge)

_intensitet (hvor hardt)

Kroppens farste reaktion pa overbelastning er treet-
hed. Under restitutionsprocessen tilpasser den sig, sa
den kan klare en tilsvarende belastning fremover. Det
er vigtigt at forsta hvert enkelt menneskes individuel-
le evne til at tilpasse sig og restituere. Dette afhaen-
ger af faktorer som f.eks.:

_ det aktuelle konditionsniveau

_ erneering og hvilemaengde

_ genetiske forhold

Restitution og tilpasning bringer personen i bedre
konditionsform. Treening skal justeres langsomt
og systematisk for at tillade, at kroppen gradvist
tilpasser sig. TE-feedback fra Suunto Fitness
Solution kan benyttes til at vejlede medlemmer
om overbelastning og restitution.

RESTITUTION OG TRANINGSEFFEKT (TE)

2-7 days QI3

Radene i de individuelle oversigtsrapporter er
baseret pa gennemsnit. Den gennemsnitlige
restitutionstid kan dog afvige fra den enkelte
persons faktiske behov.
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Instruktion med Suunto Fitness Solution

Med Suunto Fitness Solution far du som
instrukter hjeelp til at pavirke dine holddelta-
geres traeningsoplevelse positivt. De vil gerne
kunne forsta pulsvisualiseringen, hvilket giver
dig mulighed for at forklare principperne

bag pulstreening.

Brug af farver

Suunto Fitness Solution giver feedback, der er far-
vekodet og i realtid, hvilket gor det nemt at folge
deltagernes puls. Det ger det ogsa nemmere for
dig at viderekommunikere den gnskede intensi-
tet. Farver hjeelper folk med at lzere hurtigere og
skaber et mere dynamisk treeningsmilje.

Nar vi forbinder treeningsintensiteten med farver,
@ges vores kinaestetiske sans. Dette giver os mulig-
hed for at justere kroppens bevaegelser uden en
bevidst indsats.

De farvekodede pulszoner forbedrer deltagernes
evne til at kontrollere beveegelseseffektiviteten i
forhold til intensitet og andedraet.

Kinaestetisk sans: vores evne til at vide, hvor vi
befinder os i tid og sted.

Brug af feedback i realtid

At se, hvor hardt man traener, visualiseret pa en
storskaerm, vil veere en helt ny oplevelse for de
fleste deltagere pa holdet. Det er vigtigt at stette
og vejlede deltagerne og vise dem, hvordan

de bedst udnytter realtidsoplysningerne om
deres puls.

Feedback i realtid og mulighed for at arbejde
hardt sammen giver mulighed for gruppedynamik
og en mere engageret treening. De personlige
rapporter giver konkrete data, der kan bruges
bade til at diskutere treeningsresultater og til at
studere tendenser og fremskridt.

[ﬁ] TIP!

Pa hvert hold skal instrukteren sikre sig folgende:

_ Alle har fundet sig selv pa skaermen, inden
holdtraeningen startes.

_ Kig jeevnligt efter farveforskelle pa displayet,
variation betyder, at der er enkelte, der er kommet
bagefter eller kerer for hardt pa.

_ Mind deltagerne om at kigge i deres
oversigtsrapport.
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Suunto Fitness Solution

Holdplanlaegning

Med Suunto Fitness Solution kan du

planleegge dine hold mere
ngjagtigt og sikkert.

Tilretteleggelse af hold

Intensiteten for et hold ber altid justeres efter for-
mal, deltagernes fysiske form og laengden af timen.
Formalet med holdet kan f.eks. veere:

_ stofskiftetraening (aerob/anaerob)

_ neurologisk traening (styrke/hastighed)

_ styrkende treening

Hajintensitetsintervaller og konstant tempo skal
anvendes med forsigtighed pa begynderhold, da
deltagerne har brug for lsengere restitutionstid.

Ordentlig opvarmning og nedkgling er altid en
vigtig del af timen, da det forbereder kroppen pa
traeningen, hjeelper til at undga skader og letter
restitutionen. Brug af holdeksemplerne giver dig
en skabelon, som du kan bruge til at udvide din
undervisning.

Eksempel pa traeningssekvenser

Disse holdeksempler kan tilpasses alle former for
kredslgbstraening. Intensitet udtrykkes ved:

_ beveegelsens hastighed eller hyppighed
_graden af modstand

_ puls eller zonefarve

Holdeksemplerne kan benyttes som
udgangspunkt til at begynde at forsta og
anvende pulstreening med Suunto Fitness Solution
effektivt i holdundervisningen.

MANDAG Niveau 1
TIRSDAG Niveau 2
ONSDAG 15 min. opvarmning, derefter niveau 3
TORSDAG Niveau 1
FREDAG Hviledag
LORDAG Niveau 3

SONDAG Udholdenhed: Niveau 1 & 2 kombineret



NIVEAU 1 (30:00) — LET

OPVARMNING

OPBYGNING AF
MODSTAND

BEGRANSET
RESTITUTION

OPBYGNING AF
MODSTAND

BEGRANSET
RESTITUTION

FULD RESTITUTION

3:00 W
P
2:00
2:00
2:00
2:00

3:00

2:00

2:00
6:00

2:00

2:00 Emm

lav puls, lav hastighed, ingen modstand

forag puls, moderat hastighed, ingen modstand
forag puls, moderat hastighed, forag modstand
foreg puls, moderat hastighed, forag modstand
foreg puls, moderat hastighed, forag modstand
forag puls, moderat hastighed, forag modstand

saenk puls, foreg hastighed, seenk modstand

forag puls, hej hastighed, forag modstand

forag puls, hgj hastighed, forag modstand
forag puls, hgj hastighed, forag modstand

saenk puls, seenk hastighed, seenk modstand

lav puls, lav hastighed, ingen modstand

NIVEAU 2 (30:00) - MODERAT

OPVARMNING

OPBYGNING AF
MODSTAND

HQ]J INTENSITET
INTERVALLER

FULD RESTITUTION

2:00
2:00

2:00
2:00
2:00

6:00 .
3:00
6:00 N
3:00

2:00 =

lav puls, lav hastighed, ingen modstand
foreg puls, moderat hastighed, forsg modstand

forag puls, moderat hastighed, foreg modstand
forag puls, moderat hastighed, forag modstand
forag puls, moderat hastighed, forag modstand

forag puls, foreg hastighed, foreg modstand
saenk puls, foreg hastighed, seenk modstand
forag puls, foreg hastighed, forag modstand
sank puls, foreg hastighed, seenk modstand

lav puls, lav hastighed, ingen modstand

NIVEAU 3 (30:00) - HARDT

OPVARMNING

OPBYGNING AF PULS

BEGRANSET
RESTITUTION

INTERVALLER

FULD RESTITUTION

2:00 .

2:00
3:00
EX
2:00

2:00

2:00
2:00
2:00 N
2:00
2:00
PO
2:00

2:00 .

lav puls, lav hastighed, ingen modstand

forag puls, foreg hastighed og/eller modstand
forag puls, foreg hastighed og/eller modstand
forag puls, foreg hastighed og/eller modstand
forag puls, foreg hastighed og/eller modstand

saenk puls, foreg hastighed, reducer modstand

forag puls, hastighed og/eller modstand
saenk puls, hastighed og/eller modstand
forag puls, hastighed og/eller modstand
saenk puls, hastighed og/eller modstand
forag puls, hastighed og/eller modstand
saenk puls, hastighed og/eller modstand
forag puls, hastighed og/eller modstand

lav puls, lav hastighed, ingen modstand
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Flere oplysninger

Suunto Training World (www.suunto.com/training)
tilbyder et veeld af oplysninger, som du kan bruge til
at forbedre treeningsoplevelsen yderligere, bl.a.:

_ Treeningshandbgager

_ Terminologi

_ Diskussioner






En arelang tradition af palidelige
sportsinstrumenter

| de sidste 70 ar har Suunto veeret ferende inden
for design og fremstilling af sportsinstrumenter

til traening, dykning, bjergbestigning, vandring,
skilab, sejlads og golf. Vores ngjagtige instrumenter
hjeelper sportsfolk pa alle niveauer med at forbedre
deres praestationer. Instrumenterne kombinerer
aestetik og funktionalitet og er prisbelannede for
det intuitive design, preecision og palidelighed.

SUUNTO

www.suunto.com



