VIDENSKABELIGE BEVISTE FAKTORER
DER AFGUYR DIN MARATHONTID

Vejret

Temperatur og luftfugtighed spiller en keempe rolle for

din preestationsevne p& marathondistancen. Et amerikansk
studie pa over 100 marathonlgb viser at den optimale

temperatur ligger mellem 5- 10 grader. Veelg et forars — eller
efterarsmarathon med tidligt starttidspunkt for at undga hgje

temperaturer.

For at kunne lgbe dit absolut bedste marathon, viser alle observationer og
erfaringer, at du ma lgbe i et helt jeevnt labetempo. Vid hvilket tempo du
kan holde over hele marathonlgbet. Har du lgbet et halvmarathon 4-6 uger
inden dit marathon, s& gang din tid med 2 og leeg 15 minutter oveni for at fa

en cirka marathontid.

Hjertets slagstyrke er afgagrende for ilt og blodtransporten
rundt i din krop. Jo hgjere slagstyrke, jo mere ilt kan du
optage i kroppen. Videnskabelige studier paviser at treene
ved hgj intensitet - f.eks. intervaltraening - pa effektiv vis ager
hjertets slagstyrke markant.

Dine muskler skal have signaler fra dit nervesystem for at virke.
Jo kraftigere og jo mere holdbart dette signal er, jo hurtigere og
mere effektivt kan du lebe, fordi du kan aktivere flere

muskelfibre pa samme tid. Eksplosiv styrketreening og hoj
intensiv sprinttraening kan forsteerke nervesystemets signalstyrke.

Din vaegl
Lab er en veegtbaerende
disciplin, derfor har din veegt en stor
betydning. Alt andet lige 'sa vil et
veegttab pa 5 kg forbedre
marathontiden med over 10 minutter
for en motionslaber.
Har du en BMI pa over 23, kan
et fornuftigt veegttab gavne
dit marathonlgb:

Akillesenernes elasticitet

Nar du lander ophobes der elastisk energi i dine
akillessener. Denne energi kan frigives i dit afseet, hvilket
betyder, at du kan reducere dit energiforbrug under
marathon. Spring og hop treening er kendt for at @ge

senernes evne til at ophobe elastisk energi.

Graden af muskelodelaeggelse

Hver gang du lander under et marathon, sker der en

gradvis gdelaeggelse af dine muskler. Et studie fra 2013 fandt
en sammenhaeng mellem muskelgdelaeggelse og en reducering
i tempoet hos marathonlgbere. @g dine musklers
belastningstolerance ved at lgbe treeningsture over 20km i dit
planlagte marathontempo.

Vaegten af dine lohesko

Labesko findes i mange vaegtklasser. Traeningssko ligger

typisk med en veegt pa 300 gram eller mere. Forskere har fundet af,
at du kan forbedre din marathontid med 3 minutter ved blot at skifte
til et par sko, der er 100 gram lettere end dine nuvaerende lgbesko.
En god marathoﬂgsko er for de fleste lgbere mellem 220-250 gram.

Jo tungere du er, jo tungere bar din sko veere.

Mzngden af sma blodkar

De sma blodkar omkring dine muskelfibre hedder
kapilleerer. Dine kapillzerer transporterer ilt og
neaeringsstoffer ind i muskelfibrene, og bortskaffer
affaldsstoffer. Du kan gge antallet af dine kapilleerer med

kontinuerlig traening ved let til moderat intensitet.

Antallet
af musklernes
kraftvaerker

llten bliver omsat til energi i
muskelfibrenes kraftvaerker — ogsa
kaldet mitochondrier. Jo flere
mitochondrier, jo mere ilt kan der
omseaettes. Traening ved'bade hgj og
lav intensitet kan gge antallet
og kvaliteten af dine
mitochondrier.

Din preestationsevne falder, hvis du ikke har veeske nok

i kroppen fordi; 1) Du mindsker din evne til at komme af med den
overskydende varme du producerer. 2) Hjertets pumpekapacitet falder,
hvilket betyder at din puls er hgjere end normalt. Drik 2-3 L vaeske dagen
for marathonlgbet, sip af 1% liter flaske i timerne inden lobet og drik cirka

12 kop vand ved hver drikkestation under Igbet.

llten transporteres rundt i kroppen via de rade blodlegemer. Ved at
traene regelmeaessigt oger du antallet af dine rade blodlegemer, hvilket
betyder at du bliver bedre til at transportere ilt rundt i kroppen.

Du booster produktionen af de rade blodlegemer yderligere

ved at bo oppe over 2000m hgjde.

Kulhydratindholdet i muskler og lever
Kroppens bedste energikilde under lgb er kulhydrat.

Uden kulhydrat i vores muskler og lever er vi tvunget til at
bruge darlige forbreendingskilder som fedt og proteiner.
Resultatet er, at du ma sesette tempoet ned. Hav fokus pa at
indtage mindst 5 gram kulhydrat pr. kg kropsveegt pr.

dag i ugen op til dit marathon.

Din faktuelle lobhedistance

Et marathon er 42.195 km, men den distance du rent faktisk
tilbagelaegger kan veere op til 2km laengere, fordi du ikke lober
den ideelle linje. | de allersterste marathonlgb findes en bla linje
du kan folge, hvis der ikke er nogen bla linje, s& serg for at

undga for meget zigzag lab.

Underbenets volumen

En dansk forskergruppe fandt i midten af 1990%erne, at
underbenets volumen har betydning for hvor gkonomisk du
laber. Lobere med sma leegmuskler bruger mindre ilt pa at
tilbbagelaegge en given distance og kan derfor lobe med et
hgjere tempo. Undga styrketraening eller andre styrkebaserede

aktiviteter, der @ger storrelsen pa dine laagmuskler.

Energiindtag
under
marathonlgbet

Et dansk studie fra 2014 viser, at det er en stor
fordel for dig atdmatage 60 gram sukker |

. N 1 . Din fedtprocent
timen undervejs pa et marathon, hvis du gerne

Din krop har brug for fedt for at kunne fungere, men en for stor

vil lgbe hurtigt. Sarg for at eve dit sukkerindtag
pa dine lange treeningsture, saledes, at du
treener din mavesaek til at kunne tolerere sa
store sukkermaengder - hvis du vil have
fordel af et stort sukkerindtag
undervejs pa dit marathon.

fedtprocent vil have en negativ effekt pa din lebetid.

Flere studier har pavist en sammenhasng mellem marathon
tempo og fedtprocent hos motionslgbere. Mandlige lobere med
en fedtprocent over 20 % og kvindelige lobere med en
fedtprocent over 30 % kan drage fordel af at reducere deres

fedtprocent til hhv. 10-15 og 20-25 %.
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