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TRANINGSPLANLAGNING

Styrketraening:

Uge TUT FELEE Reps. Saet RM Intensitet
ml. saet

Konditionstraening:

Uge Tid Distance Kcal Tempo
Beskrivelse:
TUT: @velsesudfgrelse. "Time Under Tension”
Reps.: Antal udfagrelser pr. seet pr. gvelse
Saet: Antal omgange pr. gvelse
RM: Antal gentagelser, der max. kan udfgres med belastningen
Intensitet: Traeningens svaerhedsgrad: lav, middel, hgj




PULSSKALA

Pulstraning
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Den teoretiske max. puls er 220 minus din alder. For kvinder 226 minus din alder.

Beregn din arbejdspuls:

(Max. puls — hvilepuls) x %iltoptagelse + hvilepuls = arbejdspuls

100

Lav intensitet:

50-65% af max. pulsen.
Roligt tempo — behageligt.
Lav meelkesyreophobning
Du kan blive ved laenge.

Moderat intensitet:

65-75% af max. pulsen.

Moderat til hgjt tempo.

Moderat maelkesyreophobning

Du kan blive ved forholdsvis laenge.

Hgj intensitet:

75-85% af max. pulsen.

Hagjt tempo — forpustet, men er ikke
presset.

Meelkesyreophobning. Ikke sa meget,
at du ma stoppe, men det svier i
musklerne.

Lange intervaller (5-15 min).

Du kan blive ved i 1 til 1%z time, inden
du bliver udmattet.

Maksimal intensitet:

85-100% af max. pulsen.

Maksimalt tempo — hiver efter vejret.
Stor maelkesyreophobning, der haem-
mer arbejdet. Det gar ondt i musklerne.
Korte intense intervaller (15 sek. — 2
min.)

Du kan kun holde til det i kort tid, inden
du bliver udmattet.




Konditest

To-punktstest pa cykel

Dato:

1. arbejdsbelastning Watt

Puls 1 arbejdsbe- Slag/minut

lastning

2. arbejdsbelastning Watt

::;Itsnin;garbejdsbe- Slag/minut

Alder Ar

Vagt Kilo

Gammelt kondital Mi/kg/min.

r:]); Arbejdsbelast- Watt

Max. — iltoptagelse L/min.

Kondital ml/kg/min.

Forskel i % %
Coopers Test

Dato:

Distance: Km

Vaegt: KG

Kondital: ml/kg/min.

Forskel i %: %

Forskel i %

Nyt kondital — gammelt kondital
Gammelt kondital

x 100
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STYRKETR/AENING

Nr. | @velse: Nr.: | Seede: | Seet: | Rep.: | Dato | Dato
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Notater:
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TRANINGSDAGBOG

Beskrivelse:
Puls: Hvilepulsen om morgenen, inden man er staet ud af sengen
Vaegt: Morgenvaegten inden morgenmaden

Traeningstid: | Samlet treeningstid — inkl. op- og nedvarmning

Indhold: Hovedformalet med traeningen, eks. hold, kondi, styrke

Intensitet: Relativ vurdering af intensiteten pa en skala fra 1-5

Vurdering af, hvor stor lysten til treeningen har veeret: lav, middel,

Motivation: )
hgj

Dato: Puls Vaegt | Traeningstid | Indhold | Intensitet | Motivation
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TRANINGSDAGBOG

Dato: Puls Vaegt | Traeningstid | Indhold | Intensitet | Motivation
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TRANINGSDAGBOG

Dato: Puls Vaegt | Traeningstid | Indhold | Intensitet | Motivation
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FYSISKE TESTS

Bevagelighedstest:
Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato: Dato:
/ / / / / / /
1. S
I ff‘
ST
“*F \ cm. cm. cm. cm. cm. cm. cm.
2.
_//k‘j:_‘_=;'-—,-_=;"=
SRS cm. cm. cm. cm. cm. cm. cm.
3 7R
gp |
LS - cm. cm. cm. cm. cm. cm. cm.
4;‘77'R'"",?" A 7
E | cm. cm. cm. cm. cm. cm. cm.
Vurderingstabel: Malt i cm
1. Mand Kvinder 2. Mand Kvinder
Seerdeles god 85 70 Seerdeles god 45 45
God 70-84 65-69 God 35-44 35-44
Middel 50-69 45-64 Middel 20-34 23-34
Under middel 35-49 35-44 Under middel 10-19 10-19
Svagt 0-34 0-34 Svagt 0-10 0-10
3. Mand Kvinder 4. Mand Kvinder
Seerdeles god 65 62 Seerdeles god 17 13
God 66-75 63-66 God 18-30 14-25
Middel 86-90 78-82 Middel 31-37 26-35
Svagt 90 82 Under middel 38-50 36-45
Svagt 51 46
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FYSISKE TESTS

Styrketest: TUT: 101, Fast raekkefalge, 4 min. hvile mellem gvelser, max. 15 reps.

Dato:
Sade: Sade: Saede: Sade:
Kg: Kg: Kg: Kg:
Rep.: Rep.: Rep.: Rep.:
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Sade: Sade: Sade: Sade:
Kg: Kg: Kg: Kg:
Rep.: Rep.: Rep.: Rep.:
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ERNAERINGSKLINIKKEN

Malsaetning:

Bemaerkninger:

Kostforlgb:
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SUNDHEDSTJEK

Fedtprocent:

Dato:

Tidspunkt
Atlet/Voksen/Barn
Vagt i kg

Fedt%

Fedtmasse

Fedtfri masse
Vand

Kolesteroltal

Dato:
Tidspunkt
Kolesterol
HDL

LDL
Triglycerid

Blodsukker

Dato:
Tidspunkt
Blodglukose
| mmol /L

Blodtryk

Dato:
Tidspunkt
Systolisk
Diastolisk
Puls

Kondital

Dato:

Kondital:

Bemaerkninger:
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SUNDHEDSTJEK

Kropsmalinger:

Dato:

Bryst

Liv

Navle

Skamben

H. Lar

V. Lar

H. Laeg

V. Laeg

THR

KVINDE MAND

BRYST

LIV

NAVLE
SKAMBEN
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FYSIOTERAPI

Civil status:

Nuvarende aktivitetsniveau:

SYMPTOMER

Marker denne episodes symptomer

Beskriv relevante
symptomer:

Til stede siden: I Bedring / Usendret / Forveerring

Begyndte som folge af:

Vearre:

Bedre:

Bemaerkninger:

26



FYSIOTERAPI

Malsaetning:

Bemaerkninger:

Traningsforlgb over 6 maneder

Kondition

Styrketraening

Kostplanlaegning

Test

Repetitioner

Sat

Restitution

Fysioterapi
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Aktivt Velvaere — center for sundhedsfremme

Ernaringsklinik
Klinikken tilbyder:
professionel radgivning og vejledning om optimale kostvaner
personlige kostplaner — konsultationer
opfelgninger — foredrag — slankekursus
Ernaeringsekonom og kostvejleder

Klinik for Fysioterapi
Klinikken tilbyder:
individuel fysioterapeutisk behandling
behandling og genoptraning af idraeetsskader
genoptraeningsprogrammer til selvtraning
holdtraning — rygkursus
Aut. fysioterapeuter

Motionscenter
Motionsafdelingen tilbyder:
de nyeste kredslgbs- og styrketraaningsmaskiner
sundhedsjournal — handlingsplan - opfalgninger
sundhedstjek: (fedt%, blodtryk, kondital, blodsukker, kolesteroltal)
holdtraening - slankekursus
Personlige traenere og sundhedskonsulenter

For virksomheder
Aktivt Velveere tilbyder:
sundhedsordning i din virksomhed
massage, fysioterapi og sundhedstjek pa arbejdspladsen
foredrag om livsstil og sundhed

Spinning & Aerobic
Begge afdelinger tilbyder:
et alsidigt og varieret program — lige fra nybegyndertimer,
til timer med full power
Et team af dygtige og engagerede instruktorer

Sauna - Sol - Café - Barnepasning

Pa gensyn i Aktivt Velvaere — hvis du vil na dit mal !

se mere pa: www.aktivtvelvaere.dk




