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WATT FOR LOBERE

Watt-maling kan meget vel revolutionere |gbeverdenen inden for
den naermeste fremtid, fordi det er et enestaende redskab til at
effektivisere lgbet. Men hvad er watt for lgbere egentlig for en
stgrrelse, og hvad kan vi bruge det til? Vi har taget en snak med
Jacob Gliese, som er en af mandene bag revolutionen.
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ker der med garanti links om

cykling op. Leder du lidt, kan du
sikkert ogsa finde huskeregler, der gar
i retning af, at det koster en times lob
at forbraende en marsbar. Men du skal
nok lede lidt, for du finder links, der
forteeller dig om watt-méling for lobere.
Arsagen til, at matchene mellem de to
er sa fa, er, at ‘watt for lobere’ er sa nyt
et begreb. Faktisk er det kun en lille
skare af forskere, som beskaeftiger sig

G oogler du watt-maling, sa duk-

med det. Helt konkret er det folkene
bag det danske produkt SHFT, som har
sat sig for at revolutionere lgbeverde-
nen ved at give os lobere nye redskaber
til at male vores preestation, traening og
effektivitet.

HVAD ER DET NU, DET ER?

Et af’ de helt centrale redskaber for
denne revolution er watt-méling, som
har til formal at méle effekten af dit

LPBEMAGASINET 24 JANUAR 2016

A0t e MR
’oooooooqoiolg;,.o

Tl

g .
PN |

0000000000000 ooo s RANNENNNN]

arbejde. Watt er defineret som den
mangde energi (Joule), der omsattes per
sekund. Det vil sige, at 1 watt = 1J/s.
Sagt pa en anden made sa er watt mang-
den af den energi, som man leverer per
sekund. Joule handler om, hvor meget
energi du bruger pa at lobe tre kilometer
eksempelvis. Kender du dit energifor-
brug, kan du sa omvendt ogsa regne ud,
hvor meget du skal spise for at have nok
energi til treeningen. Denne forklaring
pé watt-beregning er naturligvis ikke en
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forklaring pa, hvorfor watt giver mening
for os lebere. Men tanken er egentlig
den samme, hvad enten det handler om
mad og forbraending eller lob og presta-
tion. Det handler alt sammen om energi
samt effektivitet, og hele formalet med
watt-mélingen for lgbere er, at man ved
at kende og arbejde med energiforbruget
kan oge sin lobeeffektivitet.

L@BETS TRE AKSER

Nar man snakker watt-maling i cykling,
sa handler det om trad. Det vil sige, at
watt-mélingen udregnes pa baggrund
af den energi, cykelrytteren leegger i
pedalerne. Sadan er det ikke med watt
for lobere, for denne tager hgjde for
hele kroppens bevagelser, altsa bade
hvad der foregar fra side til side samt
op og ned. Derfor vil watt-malingen i
lobegjemed ogsa altid veere hgjere end
ved cykling.

Overordnet kan man inddele lgbe-
rens bevagelser i tre dele, tre akser.
Den ene akse gar oppefra og ned, den
anden fra hgjre til venstre, og den
sidste akse frem og tilbage. Mate-

matisk arbejder man med ubekendte
Z,Y,X-vardier, som til sammen udgor
totalmeengden for den energi, man
bruger, nar man lgber. Du bruger nem-
lig energi i stort set alle retninger. Du
bruger energi pa at rotere i din torso,
pé at holde eller svinge med armene
og mange andre af de bevegelsesmon-
stre, som findes i leb. Du bruger ogsa

HELE FORMALET MED WATT-
MALINGEN FOR L@BERE ER, AT
MAN VED AT KENDE OG ARBEJDE
MED ENERGIFORBRUGET KAN
@GE SIN LOBEEFFEKTIVITET.

energi pa dit ‘bounce’ og pa dit brake.
Men i forhold til din lebeeffektivitet
og dit wattforbrug er det i virkelig-
heden kun vigtigt, hvor meget energi
du bruger for at komme frem. Denne
vardi udregnes via en meget lang og
kompliceret algoritme, som man har
arbejdet pa leenge, og som man faktisk
stadig arbejder pa. Hvad du og jeg
imidlertid kun behover at forholde os
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til, nar vi snakker watt for lobere, er,
at det er den maengde energi, som du
bruger til at komme frem med, som er
den, du skal holde oje med.

WATT-MALING | PRAKSIS
Energiberegningen bruges videre til at
udregne din lebeeffektivitet, som i vir-
keligheden er den allervigtigste faktor
i hele denne snak. Din lgbeeftektivitet
udregnes i procent og skal veere sa hoj
som muligt. Der er naturligvis flere pa-
rametre, der spiller ind, nar man snak-
ker lobeeftektivitet, men watt-malingen
er en meget preecis og helt central del
af denne udvikling.

Hvis du forestiller dig, at du leber ti
minutter med et jevnt forbrug pa 500
watt. Forste gang du ger det, lober du
maske 2,4 kilometer pa de ti minutter.
Efter at have arbejdet med din teknik
og din effektivitet lober du sa turen
igen. Du lober nojagtig det samme
antal minutter og med helt samme
watt-forbrug. Denne gang leber du
imidlertid 2,7 kilometer. Din lobeeffek-
tivitet er altsa steget, og formalet for
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os lobere er jo overordnet set, at lobet
skal vere sa effektivt og ubesvearet
som muligt. Saetter man sin lobeeffek-
tivitet op, s& man kan lobe leengere og
hurtigere med samme mangde energi,
har man samtidig mindre risiko for at
fa skader.

‘Watt-malingen kan ogsé bruges
som direkte indikator pa, om du har
forbedret dig. Lad os sige, at du lgber
3 kilometer pa 15 minutter og har et
wattforbrug pa 520. Naste gang lober
du praecis det samme, men denne gang
er dit watt-forbrug maske faldet til 500.
Du har altsa brugt mindre energi pa
samme praestation, hvilket betyder, at
du er blevet mere udholdende. Jo min-
dre energi du bruger, jo lngere kan du
lobe, og jo bedre er din praestation altsa.
Sé lige omvendt cykelverdenen handler
det for os lobere om at have sé lav en
watt som muligt. Malingen af energi
af dit arbejde har direkte indflydelse pa
watt og effektivitet, fordi denne regule-
res herefter.

WATT UDKONKURRERER PULS
Watt-malingen kan man ikke udregne
selv. Malingen af energien af dit arbej-
de kraever mere kompliceret udstyr end
pulsmaleren for eksempel. Det er blandt
andet dét, som er formélet med SHFT
— at male din effektivitet og omsactte
det til brugbar viden via coaching. For
har man brugt puls som indikator, men
argumentet fra forskerne som arbejder
med watt-maling er, at pulsmalin-

gen faktisk er s& upracis og forsinket
en maling, at den gar hen og bliver
overflodig og ligegyldig. Forskerne
bag SHFT har derfor ogsa helt bevidst
udeladt pulsmaling fra produktet.
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Pulsmaling blev populert i slutnin-
gen af 00’erne, hvor lgbeure begyndte
at vinde frem bade blandt professionel-
le lobere samt blandt motionslobere,
men problemet med pulsmaling er, at
alle malinger er influeret af faktorer
som sevn, mentalt overskud, vejret,
tojet og s videre. Det er utilregneligt,
for det er faktorer, man aldrig kan
undga, uanset hvad man gor. Det er
detaljer, som hvilken mad du har spist,
og hvad tid pa dagen du leber, hvor du
lober, og om du har de samme sko pa,
som er afgorende for malingerne. Man
har brugt pulsmalingen som parame-
ter ja, men der er klart manglende
potentiale i pulsmalingen. Og maske
kender du det godt; man skal kende
sin pracise maxpuls og hvilepuls - og
selv hvis man faktisk kender de to,
kan det vaere svart at vide, hvad man
rent faktisk skal bruge pulsmalingen
til. Den ene dag ligger den maske pa
152, den anden dag pa 162 - man kan
konstatere det, men hvordan man skal
handle eller trane pa baggrund heraf
er uhyre svert.

OM JACOB
GLIESE

Jacob er tidligere
elitelgber og nu
partner, ansat og
ambassadgr for
SHFT, som er et
nyt danskudviklet
produkt, som
overvager din Igbetur og har som formal
at sikre, at du Igber sa effektivt som mu-
ligt. Han har tidligere vaeret med til at
starte Kaisersport op, ligesom han ogsa
har vaeret med til at starte Running26.
Jacob er tidligere Nordisk Running
Manager for Puma.

Laes mere om SHFT pa shft.run

TROVZARDIGHED FREM FOR ALT

I opposition til puls finder man watt-
malingen, som aldrig lyver, og som giver
dig et korrekt billede af din arbejdsind-
sats, fordi den netop ikke er athaengig af
sovn, hydreringstilstand og sa videre.
Hydreringstilstanden er relevant, da det
vil endre din vegt, og watt er athaengig
af vegt. Watt-malingen er udelukkende
et udtryk for energiforbruget, og sé er
det objektivt og troveerdigt. Hvordan
man bruger watt-malingen er op til den
individuelle. Du kan bruge watt-malin-
gen som indikator pa traeningsformen
eller som direkte traeningsmotivation.
For eksempel kan du med watt-malingen
veelge - i stedet for at lobe intervaller pa
tid - at lobe pé energiniveau. Helt kon-
kret kan man alts& bruge watt-méalingen
som treeningsparameter og for eksempel
lobe 4x3 minutter med 750 watt hvert
interval, for at sikre at forbraende max
energi. Storstedelen af os vil sandsyn-
ligvis komme til at bruge watt-malingen
som indikator pa, om vores lobestrategi
er korrekt og som hjelp til at fa det
maksimale ud af’ vores treening. «s

HVAD ER ‘RUNNING METRICS'?

Der findes en masse parametre, som du kan arbejde med for at optimere din Igbeeffekti-
vitet. Watt-maling gar under begrebet ‘running metrics’, som overordnet set er en raekke
systemer eller malinger, om man vil, der fortaeller noget om, hvordan du Igber. Ud over de
almindelige aspekter som kadence og ground contact time, sa kan man eksempelvis 0gsa
male din G-landing i dag, som handler om, hvor hardt man lander pa jorden. En anden
running metric er brake effect, som handler om, hvor meget man bremser op, nar man
Igber. Det effektive er det dynamiske. Derudover har det betydning, hvor meget man ‘body
bouncer’, det vil sige, hvor meget man hopper. Denne skal gerne veere lille, for at Igbet bliver
sa effektivt som muligt. Overordnet set arbejder man altsd med mange forskellige ‘metrics’,
som alle har betydning for praestationen, og der kommer hele tiden flere ‘metrics’ til.
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