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Skuldermusklerne
styrketraening - se fig. 7.18,7.19 .... 119
Skaevlaest ......................... 153
Slagvolumen ....................... 34
Slidgigt og treening . ................. 20
Slimsgk .....oovvviiiii . 26
Snering . ... 155
Sorbothane, stedabsorbtion .......... 150
Specialtreningsformer .............. 65
distancetrzening .................. 66
eksplosionstreening . .............. 69
fartleg ..........ccoiiiiii... 66
kort intervaltreening ............... 67
lang intervaltreening .. ............. 66
langkering .............. ... .. ... 65



naturlig intervaltraening . ........... 66

Syretreening . .........ooiiiiiiaa.. 68
Specialtreeningsperiode .............. 76
Spiseroret - se fordejelseskanalen ... .. 41
Sporstoffer ....... ...l 48
Sportsangemi ...................... 53
Sprinttraening

- se eksplosionstreening .. .......... 69
Spytkirtler - se fordojelsesenzymer .... 41
Speending - se nervesitet . ............ 134

optimal spaending ................. 135
Statisk muskelstyrke ................ 107
Steroider

anabolske steroider ............... 193

glukokortikoider .................. 194
Stivelse ....... ...t 43
Store ballemuskel

anatomi-sefig.6.2,6.9....... 96, 103

strekovelser -se fig. 6.2,6.9 ... 96,
styrketraening - se fig. 7.5,7.7 ... 112,113
Store blodkredslab

- se venstre hjertehalvdel .......... 34
Stretching ......................... 92
Streekrefleks .......... ... ... ... 28
Strekevelser .. ................. ..., 89

ballemusklerne ................... 103

dybe bugmuskler ................. 102

fodens underside ................. 101

larets bagside .................... 98

larets forside ..................... 97

larets inderside . .................. 95

larets yderside ................... 96

mavemusklerne .................. 104

nakkemuskleme .................. 106

rygmusklerne .................... 105

underbenets bagside .............. 99

underbenets forside ............... 100
Stremning, varmeafgivelse ........... 164
Stréling, varmeafgivelse ............. 165
Styrke

dynamisk max. kraft .............. 108

dynamisk udholdenhed ............ 108

statisk max. kraft ................. 108

statisk udholdenhed ............... 108
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Styrketreening .. ......... ... .l 107

ballemusklerne ................... 112
dybe bugmuskler ................. 111
flankens underside ................ 117
fodens muskler ................... 115
larets bagside ................ 111,112
larets forside ................ 110, 111
laretsinderside .. ................. 112
larets yderside ................... 113
mavemusklerne . ................. 116
nakkemusklerne . ............. 118,119
rygmusklerne ................ 117,118
nederste rygmuskler ............. 117
overste rygmuskler .............. 118
skuldermusklemne ................. 119
underbenets bagside .............. 114
underbenets forside ............... 113
underbenets inderside ............. 115
underbenets yderside .............. 114
Stedabsorbtion ..................... 149
EVAskum ...................... 150
luftpuder ........................ 150
MEVA skum .................... 150
siliconegel ....................... 150
sorbothane ...................... 150
Sukker ......... ... il 43,171
Sukkerdepot ................ 43, 54,55
Sukkerforbreending ................. 36
Sukkerkur ........ ... ... L. 55
Sukkersyge og treening .............. 22
Supercompensation ................. 58
SUPErte] . ..o 178
Svangstetteisko ................... 153
Sympatomimetika, doping ........... 195
Syretreening ....................... 68
kort ... 68
lang ... 68
Seedeben -sefig. 6.4 ................ 98
Sesyge, medicinsk behandling ........ 197
Savn
dognrytme ................ ..., 188
problemeri hgjderne .............. 184
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Tapening .......................... 124
Temperaturregulering ............... 163
Tempotraening - se syretraening ... .... 68
Tendon -sesener .................. 25
Termometer
kugletermometer ................. 170
tortermometer ................... 170
vadtermometer ................... 170
Tolectin - se medicin ved skader ...... 205
se ogsd under inflammation ........ 193
Tolmetin - se medicin ved skader ..... 205
Tonus - se muskeltonus ............. 29
Toppe ... 76,77
Tractus iliotibialis
anatomi -se fig. 6.2 .............. 96
streekovelser - se fig. 6.2 ........... 96
styrketreening - se fig. 7.7 . ......... 113
Tryghed ...... ... . ol 139
Trykforbinding ..................... 204
Treeningsbelastning ................. 78
Treeningsdagbog . ................... 79
Treeningsintensitet, maling af ......... 70
Treeningsplan
forbegyndere .................... 61
forovede ................ ... ... 75
Treeningspuls .................... 72
Treningssko ... ... i 149
Treningsemhed . . ............. 63, 206
Tyktarm - se fordejelseskanalen. . .. .. 41
Tyndtarm - se fordgjelseskanalen .... 41
Toj
ikulde ........ .. ..o, 177
ivarme ...........ciiiiia. 168
Torst ..o 170
Tortermometer . .................... 170
Téreflid, medicinsk behandling ....... 196
U
Udstraekning . ...................... 89
Passiv. ... 91
stretching ........ ... ... ... ... 92
Uldtg ...oovvir et 178

Underbenets bagside

anatomi -sefig. 6.5 .............. 99

streekovelser —se fig. 6.5 ........... 99

styrketreening - se fig. 7.9 ... ....... 114
Underbenets forside

anatomi-sefig. 6.6 ............... 100

streekevelser - se fig. 6.6 ........... 100

styrketreening - se fig. 7.8 .......... 113
Underbenets inderside

styrketraening — se fig. 7.11 ......... 115
Underbenets yderside

styrketreening - se fig. 7.10 ...... ... 114
Unge, treeningsrad .................. 14
Utryg -seunder tryghed ............. 139
Uzgteled ...t 24
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Vaginae synoviales tendineum

-seseneskeder ................... 26
Vand, funktion i kroppen ............. 48
Vandladning, degnrytme ............. 187
Vandopleselige vitaminer ............ 46
Varighedslab

hurtig - se distancetrzening ......... 66

langsom - se langkering ........... 65
Varme,lebi ....................... 163
Varmeafgivelse ..................... 164

fordampning ..................... 164

ledning ......................... 164

stromning . .......... .0, 164

strdling . ... oo, 165
Varmeindeks ....................... 170
Varmeproduktion ................... 164
Vejrtreekning . ...................... 33

ikulde .......... ... ..., 176

ihgjderne ....................... 184
Venstre hjertehalvdel ................ 34
Ventoline - se under astma ........... 196
Viljetraening

definition ........................ 66

treeningsformer - se fig. 5.11 .. ..... 74
Vind.............. .. ... ... 175
Viscoelastisk ....................... 150



Vitaminer ..............iiinn.n. 46
fedtopleselige .................... 46
vitamin A ... L 47
vitaminD ... .. o oLl 47
vitaminE ... ... . L 47
vitaminK .............. ..., 47
vandopleselige ................... 46
vitaminB ... ... . oo 47
vitaminC ..................... 47
Vagtfordeling
af naeringsstofferne ............... 49
Vakstzoner ..........coveieii.... 23
Vaeskebalance - se under
hvad skal mandrikke .............. 170
Vaskeproduktion ................... 165
Veesketab ..................... 165, 166
ihojderne ................. .. ... 186
Veaeskeunderskud ................... 170
Vadtermometer .................... 170
X
Xylokain,doping ................... 197
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Ydersdl, lobesko . .. .. ... i, 151
fE
ZEggehvidestof - se protein . .......... 45
Agteled - oo, 24
Zldre, treeningsrad
-seover40ar ................... 14
o
Qjenkloe, medicinsk behandling .. .. ... 196
A
Areforfedtning
forebyggelse gennemlob ........... 11
kostrdd ....... ... ...l 44
Ctreenmingsrdd ..ol 20
Areforkalkning - se areforfedtning . .. .. 44
Areknuder og treening . .............. 20



Kort om forfatteren

Finn Johannsen harsnart 208 s‘serms labe-

samtlige lobediscipliner, men har dog mest
beskaeftiget sig med orienteringslgb, hvor
han har vaeret aktiv bade som klubtraener,

kredstreener og igennem 5 ar som lands-
holdstraener. Han har ogsa selv deltaget pa
landsholdet, dog uden at opna de store re-

sultater.

Finn Johannsen er uddannet laege og har
igennem flere ar undervist i menneskets

anatomi og fysiologi dels pa aftenskole,

dels pa sygeplejeskole.

Det er pa denne baggrund, Finn Johannsen nu fungerer som

idraetslaege for det danske og norske orienteringslandshold og

er formand for Danmarks orienterings Forbunds ekspertudvalg.

Derudover star han sammen med Ove Gasbjerg for uddannel-

sen af traenere pa alle planerinden for orienteringssporten og er

kontaktperson til D.I.F.’s dopingkontroludvalg. :






