Hvor hardt ma det vaere?

"Proff. Tim Noakes sidst i 1990’erne - Central Governor Model (CGM)

Beskriver hvorledes at der findes et underliggende intelligent system i hjerne der begraenser
udholdenhedspraestationer. Det regulerer muskelfibres involvering sa de aldrig overstiger
kroppens kapacitet for at kunne handtere den stres som udholdenhedspraestationer leegger pa
korppen.

Begransende faktor
Mange fysiologer er efterhanden overbevist om at det er hjernen som er den begraensende faktor
i udholdenhedspraestationer og ikke hjerte/kredslgb og traette bevaegelsesmuskler.

Besluttende processer

Beslutningen om fartniveau og at stoppe under en udholdenhedspraestation foregar i den bevidste
del af hjernen og bygger mest pa en bevidst oplevelse af hvor hard, tung og anstrengende en
belastningen opleves.

Selvregulerende adfaerd
Udholdenhedspraestationer er en selvregulerende adfaerd hvor tanker og fglelser har afggrende
indflydelse.

Hvordan vi undgar de negative effekter af de ubevidste stimuli og styrer de ubevidste kraefter til at
forbedre udholdenhedspraestationer er en fremtidig udviklingsopgave.

Paul Larsen Australia’s Edith Cowen University — demonstrerede at kun i ekstreme tilfeelde vil
dehydration fa den aktive til at ga ned i tempo; modsat den psykologiske faktor af at "fgle tgrst”
gor.

Paavo Nurmi sagde "Mine tanker er alt. Muskler kun stykker af gummi. Alt hvad jeg er, er jeg pa
grund af min tanker.

Nedbrydning sker i hjernen som et resultat af den mentale belastning som presser kroppen —
levende eller metal — til at arbejde. (Robot og protese styret af elektroder knyttet til hjernen)

Det som udholdenheds aktive ma udholde er ikke den aktuelle belastning, men oplevelsen af
anstrengelse.

En udholdenhedsaktiv kan kun udvikle sin praestation ved at sendre pa ens forhold til oplevelsen af
anstrengelse.

En af de faktorer der kan sendre ens oplevelse af anstrengelse er evnen til at vaere fokuseret pa
opgaverelevante stimuli, eks. En konkurrent foran en og at undga distraherende stimuli, som at
have tabt til den samme konkurrent i et tidligere Igb.



En anden faktor der kan a&ndre oplevelsen af en belastning er hvor hgj en anstrengelse den aktive
kan og tolerer, et eksempel her er motivation.

Alle udholdenhedsaktive bliver konfronteret med mentale udfordringer og de kan alle fgres
direkte eller indirekte til oplevelsen af anstrengelse.

Coping, at kunne klare en belastning referer til en person adfserd, fglelsestilstand og
opfattelsesmaessige reaktioner pa discomfort og stress.

| en konkurrencesituation er musklernes opgave at praestere. Den mentale tilstand at handtere
belastningen.

Mental fittnes

At handtere en belastning karakteriseret ved ubehag og stress som i en udholdenhedspraestation,
begynder med oplevelsen af anstrengelse og herfra til de mange sekundaere udfordringer den
medfgrer, som frygt for fiasko.

Den nye trend i psykologien

Den fokusere fgrst og fremmest pa udvikling af mental fitness og at kunne handtere denne
feerdighed direkte og indirekte i relation til oplevelsen af anstrengelse i sammenhaeng med at
forbedre praestationen. Det er det mentale over det fysiske.

Det andet er at veere sin egen mentaltraner. Den eneste made til at blive rigtig god til at handtere
det ubehag og stress er at opleve den.

At udvikle mental fitness er at du udsaettes for disse udfordringer ligesom at fysisk fitness kraever
fysiske traeningspas.

Det nye er at den aktive far et “batteri” af oplevelser saledes at de ikke behgver at “genopdage
hjulet” i deres udfordring med at handtere ubehag og stress i en konkurrencesituation, men kan
som deres egen mentaltraener.

Chicago Marathon Sammy Kebede

Nar en Kenyansk Igber stiller op i en konkurrence for at vinde er han altid i front eller lige i haelene
pa den/dem der fgrer sa l&enge han overhovedet kan det. Han vil svare igen pa alle ryk uanset hvor
taet han er pa sine egne fysiske graenser allerede. Dette selv om et angreb i sidste ende garanterer
at han gar ned eller taber 5 minutter pa de sidste 10km for at ende som nr. 8, sa vil han ggre det.
FORDI, HVIS DU IKKE VINDER, er det ligegyldigt om du bliver nr. 8.

Psyckobiologiske model (Samuele Marcora)
Udmattelse i udholdenhedskonkurrencerne er ikke nar kroppen nar en fysisk graense, som eks.

Glycogen tgmning, men nar Igberen oplever at have naet det maksimale niveau af den oplevede
anstrengelse som Igberen er villig til at tolerere. Der er selvfglgelig maksimale graenser for den



fysiske praestation, men Igberen nar dem aldrig for den mentale greense af den oplevede
anstrengelse kommer altid fgrst.

Oplevelsen af anstrengelse er en Igbers fornemmelse af hvor hardt Igberen arbejder. Det er en
primaere arsag til utilpashed som far Igberen til at seette farten ned og ga ud af Igbet. Det er ikke
treethed. Traethed er en anden oplevelse og meget svagere en anstrengelse. (Lgberen der vinder
kan Igbe en omgang ekstra, mens alle andre ligger fuldstaendig feerdige pa banen !!!)

Hvis du vil opleve fornemmelsen af hvordan et hgjt niveau af oplevet anstrengelse fgles i forhold
til treethed, sa find en stejl bakke og Igb op ad den sa hurtigt du kan. Den fornemmelse af at Igbe
sa hardt som du kan rammer dig med det samme, fgr treetheden dukker op. Det er fglelsen af et
meget hgjt niveau af oplevet anstrengelse.

Vi kender endnu ikke de neurofysiologiske processer i oplevet anstrengelse, men det tyder pa at
der er en sammenhaeng med hvor intensiv de dele af hjernen arbejder som styrer
muskelfunktionerne. (Som lgb op af en stejl bakke, hvor oplevelsen af anstrengelser kommer
meget hurtigt samtidig med at hjernen er meget aktiv i aktiveringen af musklerne. Modsat et
marathonlgb hvor aktiviteten i hjernen er lav i starten, men bliver mere aktiv undervejs i Ipbet og
nar musklerne bliver treette og dermed reagerer langsommere pa hjernen beskeder og derved ma
hjernen arbejde hardere for at fa den samme respons fra musklerne).

Hjernen bliver ogsa traet under leengerevarende praestationer og dermed gges oplevelsen af
anstrengelse. Forsgg med forud at traette hjernen med mentale udfordringer inden en
udholdenhedstest viste en tidligere hgj oplevelse af anstrengelse end hvis de ikke havde de
mentale udfordringer f@r testen.

Det faktum at oplevelsen af anstrengelse kommer fra hjernen og ikke kroppen forklarer hvorfor
der er en lang liste af faktorer der gger udholdenhedspraestationerne UDEN at gge den fysiske
kapacitet.

Koffein, musik og hjerne stimulation sparer ikke pa glycogen eller neutraliserer maelkesyre eller
gger den fysiske kapacitet pa nogen made. Alligevel gger de udholdenhedspraestationen. De
pavirker hjernen pa en made sa at den fysiske udfordring fgles lettere, men vi ville stadig ikke
kunne na 100% af vores fysiske formaen. Der vil altid vaere en fysisk kapacitet tilbage efter
praestationen som varer laengere end 30sek.

Du kan ikke klare maksimal intensitet i mere end 30sek uden at overskride det maksimale niveau
af oplevet anstrengelse som kan tolereres.

Glem ikke: Smerte er forskellig fra anstrengelse. Det er en metafor.

Lgbere pa topniveau har forskellige niveauer af mental fitness, nogle medfgdte evner andre
udviklet over mange ar og her kan vi som Igber tilegne os nogen af de evner som de har udviklet.



Uudviklede evner til at handtere anstrengelse kan fa Igberen til at keempe for det pa den ene eller
anden made. Oplevelsen af at skulle kempe med denne udfordring kan frembringen en tilpasning
at handtere anstrengelse hos Igberen. En tilegnelse der er grobund, f@r eller siden, for en en
effektiv handtering af anstrengelse.

Evnen til at handtere en anstrengelse er afhaengig af den sammenhang hvori den skal fungere og
kan udvikles uden at aendre en Igbers generelle evne til at handtere anstrengelse. Et eksempel er
at udvikle Igberens evne til at fornemme fart, at finde det mest aggressive tempo som kan holdes
frem til mallinjen inden for Ipberens maksimale tolerance af oplevet anstrengelse.

Ingen Igber kan maksimere sin mentale fitness uden at udvikle traek der som general selvtillid og
indre selvkontrol sammen med udviklingen af opgaveafhangige evner som en udviklet evne til at
fornemme fart.

En underspgelse af fgrstegangs marathonlgbere som trak sig ud af et treeningsprogram viste sig at
veere nzert knyttet til malet med traeningen. De som var mest motiveret ud fra at na personlige
mal som selvvaerd eller at finde en mening i livet var mere vedholdende end dem hvis primare
mal var vaegttab eller social anerkendelse.

Oplevelsen af anstrengelsesniveau er den bevidste oplevelse af de signaler der sendes fra den
central motor til musklerne. Oplevelsen af anstrengelse er fglelsen af aktivitet i hjerne som
stimulerer til muskelarbejde og IKKE fglesen af muskelarbejde i sig selv. Kan males som
MRCP=Movement-Related cortical potential.

Nar erfarne lgbere Igber en kendt distance tenderer oplevelsen af anstrengelse sig at gges lineaert
for at na sit maksimum ved mallinjen. Men oplevet anstrengelse er subjektivt og derved kan det
der opleves som maksimal anstrengelse andres efter omstaendighederne. Det er muligt at na et
hgjere niveau af anstrengelse nar en Igber er motiveret frem for nar denne er umotiveret.

En Igbers bevidste fornemmelse af hvor langt der er til mallinjen har ogsa indflydelse pa hvordan
oplevet anstrengelse tolkes og bruges. En Igber der oplever et bestemt niveau af anstrengelse ved
ved 4km vil maske ga i panik og saette tempoet ned, men en Igber som fgrst oplever samme
niveau ved 7km i et 10km Igb vil fa et skud selvtillid og saette farten op.

Disse kalkulationer er meget afhaengig af tidligere erfaringer. En |lgbers erfaring har stor
indflydelse pa hvordan at Igbet skal fgres i de enkelte faser af Igbet. En erfaren Igber har ved hvert
lgb en programmeret forventning af hvordan Igbet skal fornemmes i den enkelte faser af Igbet.
Enhver afvigelse fra forventning og hvordan Igberen faktisk fgler det vil betyde at farten justeres i
forhold til dette.

Undersggelser har vist at nar en Igber fgler mere anstrengelse en forventet under et lgb udvikler
de negativ holdning til deres ubehag og szetter farten mere ned end de ngdvendigvis behgvede.



Psykologer har fundet at generelt, i modsaetning til undertrykkelse, vil accept af smerte reducere
ubehaget ved smerte uden i sig selv at reducere smerten.

En holdning mod at acceptere kommende ubehagelig oplevelse kaldes at “Tale sig op”. Jo mere
ubehag en Igber forventer, jo mere kan Igberen tolerere, og jo mere ubehag der kan tolereres jo
hurtigere kan der Igbes (Mo Farah ”Dette vil blive mit livs hardeste Igb”).

Du kan presse dig selv lige hardt i to Igb, men fgle at du er pa toppen i det ene Igb og fuldstaendig
overbelastet i det naeste. Det at tro at det naeste Igb bliver lettere. Det er et ubevidst hab og det er
en darlig optakt til et Igb. (Et godt Ipb naeste Igb en fiasko). Det kan vaere forventningen om at
vinde et Igb uden problemer og med en vis margin og det er det samme som at ggre det til en let
opgave.

At fastleegge og efterleve tempomal for en distance er en vigtig proces til at kalibrere og regulere
forventningerne til Ipbet. Det ggr det muligt for Igberen at oversaette deres oplevede anstrengelse
pa en mere praestationsfremmende made ved at overfgre Igbsoplevelsen fra en anstrengelse om
at Igbe all out til at Igbe hurtigere end nogensinde fgr. (Nye marathonlgbere der klumper sammen
omkring 4:00 og 4:30 gar mindre ned til sidst end andre Igbere i Igbet)

Lgberen kan aldrig vide om han/hun kunne have Igbet steerkere, men det ggr det nemmere at
laegge et mal for naeste Igb der er lidt hurtigere og Igbe efter dette.

Hvis malet under et Igb fijerner sig laengere og laengere ud i horisonten er Igberen ogsa mere
tilbgjelig til at ga ned i fart, modsat hvis malet syntes opnaeligt ved en ekstra indsats, hvis ikke
Igberen allerede er pa graensen af sin formaen.

Hvis malet er opnaeligt, syntes det lettere gget oplevelse af anstrengelse der fglger med dette at
veere acceptabelt mod at der udelukkende Igbes efter fornemmelse.

"Det er muligt, og du ved det. Hvorfor skulle det ikke vaere muligt at komme et step hgjere i naeste
lgb.”

Det samme tidsmal der fremmer praestationen nar det opleves som en mal vanskeligggr
praestationen nar det opleves som en graense.

Det ideel mal skal vaere vel defineret for at fgre Igberen ud over forudgaende greenser, dog svagt
nok til at det ikke opleves som et loft for Igberens formaen.

@nsket om at maksimere praestationen og opna et bestemt udbytte skaber en fornemmelse af
pres. Denne fornemmelse af pres kompromitterer praestationen og medfgrer med sikkerhed at
det gnskede udbytte ikke nas.



Selvfokusering fremkaldt af pres heemmer praestationen ved at reducere beveegelsernes
effektivitet. Lgbere Igber mere effektivt nar deres opmaerksomhed er pa omgivelserne fremfor
deres egen krop. Der fjerner fokus pa anstrengelsen og ggr det muligt at gge farten.

Flow er det modsatte af “Choking” Det er en tilstand hvor Igberen bliver en del af aktiviteten,
Igberen syntes at blive en del af det der sker.. Udlgsningen af gges norepinephrine, som gger den
mentale fokus og endorphins som er en del af kilden til det bergmte “runners high”.

Oplevelsen af anstrengelse forsvinder ikke under et flow. Hardt arbejde fgles stadig hard, men
oplevelsen blive mere handterbart pa en made der ikke kan szettes ord pa.

Nogle Igbere har stgrre tilbgjelighed til at teenke negativt i en konkurrencesituation. Mange af
disse negative tanker som en Igber oplever kommer fra fokus pa det gnskede udbytte. At fokusere
mindre pa udbyttet af en konkurrence giver bedre resultater.

Selvtillid kan ikke opnas ved at tale sig ind i det udadtil. Det opnas ved det modsatte, en dbenhed
og total indlevelse i den proces der bygges op pa et eksisterende potentiale det er det eneste
solide fundament for selvtillid.

Workarroundeffekt
Nogle Igbere far ikke alene gget mental fitness, men ogsa fysisk fitness, efter fgrst at have tabt
dem, pa grund af en skade eller andre arsager. Hjerne og krop finder andre veje til at opna det

samme niveau af praestation

Studie fandt at en Igberen kun blev 3% mindre effektiv med begge haender bundet bag ryggen.

"Det viste mig at hvis du gnskede noget hardt nok og var villig til at skubbe dig selv over alle dine
oplevede graenser, sa er alt muligt”. (Nathan)

Nogle Igbere formar at vinde pa hgjeste niveau pa trods af at de har en lav aerob kapacitet relativt
til andre elitelgbere, men de udvikler en hgj Isbegkonomi som kompensation.






