Traningsfysiologi
(Energiprocesser)

Vad spelar det for roll for boxare?

Mikael Mattsson

Boxning:

Vilka krav?

| Hur ska man trana?
@ ==

Job b b L




"PINNSTOLEN”
ATA

TRANA SOVA

HELHETSPERSPERTIV
TEKNMIK  FYSIK

SOMN

+ SOCIALA
EGENSKAPER

TAKTIK PSYKE

@
S Bl o (S O 05 P I B
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KOORDINATION
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Forskare / Med. Dr

Medicinsk Vetenskap (idrottsfysiologi) —
Karolinska Institutet & GIH

Fystranare
— handboll, multisport, cykel

Aktiv
- 1opning, skridsko,

Forelasare

/utbildare cykel, multisport
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Grundfraga:

Vad har ni for nytta
av teorin?
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Komplext = tolkning

» Manga parametrar — inget sjalvklart
» Manniskor = individer — reagerar olika
» Olika lander: Norge, USA, Kuba, etc

» Olika sportkulturer:lag vs. Ind, hockey
vs fotboll

* Nyhetsbehov

« ER UPPGIFT ATT TA IN OCH
VARDERA - VAD SPELAR ROLL?
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Energiprocesser

* Vad far vi energi ifran?

« Kan vi fa mer energi snabbare?
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Tva olika system:
Aerob vs anaerob

* Hur far vi energi (ATP)?
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Aerob vs anaerob

Med tillgang till syre vs Utan syre
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Aerob vs anaerob

* Olika system
* Helt olika processer!

* Till och med olika platser i cellen
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Effekt och Kapacitet

PCr nedbrytning

Glykolys till
laktat

ATP

: ATP

Oxidation av
glykogen

-

ATP

Oxidation av fettsyror

L2 [l

Forrad

Max 100 kcal

Max 250 kcal

Kolhydrater 600g 2500 kcal
Glykogen i lever 100 g
Glykogen i muskel 500 g

Fett >8kg 75000 kcal

ATP
T 8 D A T D STV B3 0 0 U Bl [0 o
Det p: Il gitillsk
frin aeroba och anaeroba processer
&
100 —
90 m———  AgTOD g
B0 =
70—
60 — / Lop- Varaktighet % anaeroba % aeroba
/ distans ( p
100 m 0.10 9294 6B
50/~ 200 m 0.20 8580 1615
400 m 0.45 75-80 20-25
B00m 1.45 50-60 40-50
40 1500 m 3.30 35-40 8065
3000 m 7.30 25-30 70-75
5000 m 13.00 15-20 80-85
10000 m 27.00 510 90-95
a0 = Marathon 1 B 93-99
20 —
10+ J—
2 o e P B A L T T T T »
o 5 10 30 6090 3 10 20 60 120
sekunder ——p» —————p minuter sek/min
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Vilket system ar biast?

Aeroba energisystemet
Férdelar:
Effektivitet (1 glukos = 30 ATP)

Uthallighet (med fett som
substrat, dagar/veckor)

Flexibelt (fett, protein, kolhydrater,
ketonkroppar)

Nackdelar:
Trogstartat

Medioker toppeffekt
Lang aterhamtningstid

Anaeroba energisystemet
Férdelar:
Hog toppeffekt
Ganska snabb aterhamtningstid
Snabbstartad

Nackdelar:

Inflexibelt (glukos, glykogen)
Ineffektivt (1 glukos =2 ATP)
Dalig uthallighet (1-2 min)

kd/sekund ENERGIOMSATTNING

Hig —

Lag —
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PCr- ach y
ATP-ulnyttjande s

Glykolys med
mjélksyraproduktion

Kolhydratiorbranning

'fIOQ-max" Maximal

Sid.81
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Aerob

Med tillgang till syre

Idrotter?

ERR=IPAN 3
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Anaerob

Utan syre

Idrotter?
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Boxning:
3 X $ min alt. 4 Xx 2 min

| Vilka krav?
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Skilj pa
prestationsparameter
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Forutsdattnings-
/ grundparameter
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Aerob

Med tillgang till syre
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MAXIMAL HASTIGHET KAPACITET
FOR BILDANDE AV ATP minuter/timmar

mmeol ATP/kg muskel torrvikt/sek

IS
T0 tirerar —
12 -
1= 500 timmar —
Arbete pd mﬂ
10 — 80 % av VO
10 thmmiar —{
9 Muskelglykogegdepd
Ammar— i benen: 400 grkmn
8 -
ey 90 min.
6 —
B0 min. —
5 =
4 - 10 min. —
3= S min. =
2
1 min,
1 —
g -
PGr  AMAEROR AEROB AEROB PCr  ANAEROB \WWEROB  AEROB
Ghykogen | o Hedbrytnirg "
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Aerob eftekt vs kapacitet

- Effekt = VO, = h6gsta mdjliga. Anges bade
i absolut tal och kroppsviktsrelaterat

(testvérde).

« Kapacitet = uthéllighet = férmaga att fortsatta

arbeta (mer som formtopp)

@) ==

g YR W e R

bkakidebadalode ]

Vad begrinsar VO,,,.?

ANDNING
* DIFFUSION

* VENTILATION
* HEMOGLOBIN AFFINITET

gl
t
:

PERIFER CIRKULATION

+ BLODFLODE
* KAPILLARTATHET
* SYRGASUINYTTJANDE

@
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bkabdelallaia

CENTRAL CIRKULATION

* HJARTMINUTVOLYM
« BLODTRYCK
* HEMOGLOBINKONCENTRATION

ﬁ

MUSKLER

* OXIDATIVA ENZY MER

* ENERGIOMSA TTNING

* MITOKONDRIER

* MUSKELMASSA OCH
MUSKELFIBERTYP
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Kvinnor vs man

«”’Kvinnor har i genomsnitt 25 % lagre max
syreupptag — 15-20 ml/kg.

* Prestation: 10 % samre (800m — maraton)

- Sv erfarenhet: Toppkvinnor 10 % samre

1z

1 led

@) =i
- P TR O Pl O W 00 W - Wt U ) 1 i D D P

Aerob traning

Effekt Respons

Hjartats pumpkapacitet | —

Kapillarer 1 ——

_\_h‘_\_\_\_‘_\_ .
% Maximal syreupptagning }

T (Fettforbranning 1
Oxidativa enzymer {  — - > 4 Glykogenférbrukning |
Mitokondrier 1 = | Mjolksyraproduktion |

.-

Sid.171

13

SRR

T P e O W S P ] W e O b Bt o o e

1 lewd

-

17



Vad skiljer idrottare med hog fran
de som har ligre maximal
syreupptagningsformaga ?
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Slagvolym (ml) Cardiac output (I/min)

*
200 .
175 -
150 -
125 .
100 —

Max syreupptag

@ ===rom

Max syreupptag
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Energisystem slut

Kolhydrat — Glykogen: marat
s N EREY LT

on, cuper
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Energisystem slut

Kolhydrat — Glykogen: Invigning boxning

I

- Teppiche Tapeten - Farben
en - Matratze  Radausstattunn
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Allt slut...

Sian Welch & Wendy Ingraham
http://www.youtube.com/watch?v=MTn1v5TGK_w
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Anaerob

Utan syre

ERR=IPAN 3

L e P P P

MAXIMAL HASTIGHET

A KAPACITET
FOR BILDANDE AV ATP minuter/timmar
mmeol ATP/k skel torrvikt/sek re
T0 tirmerar —
12 -
11 50 timmar —
Arbete pa cykel:
80 % av VOz-max
10 timmar— (5,0 liter Og/min)
Fettprocent; 10
Muskelglykogendepd
Atmmar—| i benen: 400 gram
90 min. =
60 min. -
10 min. -
S min. =
1 min. -
0
PCr AMNAER AERQB  AEROB PCr
. il m%ch +HD  aviem 0z + Ha0
migthsyrgf  via ghykolys
¥ el Sid.71
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Anaerob eftekt vs kapacitet

» Effekt = hogsta mojliga hastighet att bilda
ATP (glykolysen, produktionstraning).

» Kapacitet = totala mangden energi utan syre
(glykogen, toleranstraning)
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% TOTAL ANAEROB ENERGIPRODUKTION
100

75

[ Midlksyraproduktion
B Fosfatytnyttjande
50

25

T T >
0 5 10 15 20 25 30
Arbetstid sekunder
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Energisystem slut

PCr — kort sprint

@rlii"""

Muskelinnehddl (%)

—@— % avPCrkonceniration i vila
= % av masimal mislkayraknnoentration

Tid efter sprint min

Procnt av kraftutveciding | sprint pb 30 sekunder

100 (&)

Tl T T T T T T T
Vil Spint 0 1

?'I‘tclomc:upnm|'1 5 min .
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http://www.youtube.com/watch?v=MkpTsAmv8XQ&feature=related

Anaerob traning

Effekt Respons

Nerv-muskelsamspel { \_\_*
(koordination) Snabbhet 1
_'_'___,_._.—-—P

Snabb kraftutveckling (RFD) ¢ — /

Anaerob energifrigbrelsehastighet

Antal Na*/K*-pumpar Tid intill utmattning 1

Buffertkapacitet 1 / vid intensivt arbete
Mijélksyra/H*-transportfdrmaga 1

@E Sid.213
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Jobbigt i backen...

Jon Olsson - CrP vs Glykolys
http://svtplay.se/v/2265787/jon_olsson_om_varldscupdebuten

@emR=zam
Trining
Hur trana vad?

@=mon
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Ju samre tranad desto
lattare att forbattra

Variations in the Improvement in VO,,,,, Following 20
Weeks of Endurance Training

1,200 |
1,100
1,000
200
800

Adjusted VO, response

=100
—200

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

A ) Families ranked by family mean
ECENTAT ALY 2l

agﬁgﬂ%@% fram G. Bouchard etial.,/1999, tFamilial aggregation of VO,max response to exercise training: Results
rom amily E’tuby, i Jo%rnQT o? Zg'phéa gﬁy‘é’io“fgg"y%ﬁq}%osﬂ 008.
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Intensitet
(% av maximal intensitet)

Maximal intensitet

100 Yo s oy e e —— - - - - - Snabbhetstraning
{100%)
80
80 Produktionstréning (60-100%)

70

60

Toleranstrning (30-100%)

T e Maximal syreupptagning
20 Aerob hogintensiv traning (15-40%)
10 = Aerob medelintensiv traning (5-20%)
3 Aerob lagintensiv traning (0-10%) e
Traningsomraden

Figur 53's 121 tensieter S-12
e T Y PO V8 ) U TS RO B

Notera:

Procent av intensitet ar inte
samma som procent av
hjartfrekvens.

27



Tranings- Primart % av Arbetstid Vilans

form tranings- maximal langd
omrade intensitet
Snabbhets- 100 2-10 sek 20 sek - 5 min
traning
nacrob Snabbhets/
franing uthallighetstraning:
Produktionstraning 60-100 5-40 sek 2-10 min
Toleranstraning 30-100 5-120 sek 5sek - 12 min
Héagintensiv 15-40 20-120 sek, 10-60 sek,
traning 2-10 min 1-6 min
Aerob Medelintensiv 5-20 5min 1-2 min
traning traning eller langre
Lagintensiv 0-10 5 min 0-1 min
tréining eller langre
IR : .
b Sid.120
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Aerob traning

Hagintensiv
traning

Medelintensiv
traning

Lagintensiv
traning

LB Sid.137
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liter O2/min HOGST UPPMATTA SYREUPPTAGNING

4.5 —
4.0 - Helkroppsarbete,
t ex rodd eller langdskidakning
3.5 — 2 ben, t ex cykling/lopning
2 ben, sparkarbete + 1 arm
3.0+ s
B 2 ben, sparkarbete
25 1 ben, sparkarbete
20— B 1am
1.5
1.0+
0.5+
0.0 >
1.3 3.0 6.5 B0 15.0 22.0
Muskelmassa involverad i arbetet kg
@) =r=rin 5id-60
WS T T AT O W G2 ] o O O 0 O/ O

Malet (centralt):

Hog belastning sa lang tid som
majligt.
Forutsattning: Undvika att bli
stum

@
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Anaerob traning

Traning :
3 Snabbhets-
av snabbhets- & traning

uthallighet

Tolerans- Produktions-

traning

traning

5| | Sid.177
e
B s T Bt DA DA Y DA S A DA A A W DA DA
Tidslangd
Traningsomrade Arbets- Antal
Arbete Vila intensitet repetiiioner
> 10 ganger
Snabbhets- 2-10 sek arbetets 100% 2-10
traning langd
> 10 ganger
Produktion 5-40 sek arbetets 60-100% 2-12
Traning av langd
snabbhets-
uthallighet 1-6 génger
Tolerans 5-120 sek arbetets 30-100% 2-20
langd
Sid.178
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Malet:

Oka maxfarten pa energitillforsel
(produktion).

Oka talighet, formaga att
fortsatta arbeta trots syrebrist

(tolerans).
@) ==
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Tranings- Primart % av Arbetstid Vilans
form tranings- i

langd
intensitet

Snabbhets-
tréning

100 2-10 sek 20 sek - 5 min

b Snabbhets/
franing uthallighetstraning:
Produktionstraning 60-100 5-40 sek 2-10 min
Toleranstraning 30-100 5-120 sek 5 sek - 12 min
Hégintensiv 15-40 20-120 sek, 10-60 sek,
traning 2-10 min 1-6 min
Aerob Medelintensiv 5-20 5min 1-2 min
traning traning eller langre
Lagintensiv 0-10 5 min 0-1 min
tréining eller langre
f | 22 - Sid.120
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Snabbhetstraning

Intensitet Arbete Vila
(% av maximal (sek) (sek)
intensitet)
100 25 >50
100 5-10 >100

sl gy

5 v PO S O P I PO

Antal
repetitioner

5-15

2-10

Sid.202

Tumregler vid snabbhetstrining

e Kriver en grundlig uppvarmning

® Maximal intensitet — varje ging!

® Kriver hog koncentration och stor motivation
* Fi repetitioner, ldnga viloperioder

e Ska laggas i bérjan av triningspasset

* Bér genomforas med boll s& mycket som mailigt i bollidrotter
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Sammanfattning “Energi™:

* Komplext samspel
* Tank i energisystem
» Manga ar av traning kravs for full effekt

* Ta in information — vardera — planera
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Tack for
uppmairksamheten!

Mikael.Mattsson@ki.se
el. @gih.se
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