HOGSKOLAN DALARNA

Lugnets
idrottsvetenskapliga institut

LIV

FORELASNING

"Den moderna synen pa uthallighetstraning for elitidrottare”

Michail Tonkonogi, Docent

M. Tonkonogi ar internationellt erk&nd forskare inom det idrottsfysiologiska faltet. Han ar hdgskolelektor
vid GIH i Stockholm och bedriver idrottsfysiologisk forskning vid Hégskolan Dalarnas Idrottsvetenskapliga
Institutet (LIVI) i Falun. En kort presentation éver Hogskolan Dalarnas idrottsrelaterade verksamhet kommer

aven att ges.

Torsdag 13 mars 2008 kl 19.00 - 20.30

Biografen Mediehuset (fd Regementet) Hogskolan Dalarna,
Falun

Uthallighetstraning har i manga ar praglats av traditioner som har fun-
nits och fortfarande finns inom de flesta uthallighetsgrenarna. Forsk-
ningen har emellertid gatt starkt framat under de senaste aren. De nya
forskningsrénen har dock inte hunnit penetrera fullt ut in i det tankesatet
som finns inom uthallighetstraning. Det ar valkant att prestationsfor-
maga i uthallighetsgrenar ar beroende av kroppens férmaga att fram-
stalla energi med hjélp utav syre (aerob férmaga). Under manga ar har
fokusen inom traningsutveckling legat pa hjartats och cirkulationens an-
passning till traning. Idag vet man att anpassning till uthallighetstraning
sker pa flera olika nivaer i kroppen, dvs. pa central niva (hjarta), mellan-
niva (blod) och framforallt pa lokal niva (muskel). Ett modernt tranings-
upplagg pa elitniva férutsatter optimering av adaptation pa alla dessa
nivaer. Hur ser ett sddant tréningsupplagg ut? Vad ska man ténka pa?
Vilka testbatterier ar [ampliga for att monitorera traningseffekt? Har
anaerob traning nagon roll? Hur anpassar man kosten till tréningsupp-
lagget? Allt detta kommer att beréras pa forelasningen!

Forelasningen kommer att riktas mot tranare och idrottsaktiva.

Valkommen!

Anmalan

Ingen foranmailan. Det finns
endast plats for 100 stycken
personer och principen forst
till kvarnen kommer att till-
lampas.

Parkering

Parkeringstillstind finns i anslut-
ning till Mediehuset.

Mer information
Helena Bellardini
Telefon: 023-77 80 00
E-post: hbe@du.se




