
Alle er atleter 
Mikrotræning for 60+ 

Thor Anders Kilen  
Cand. Scient., Phd stud., Københavns Universitet, Institut for idræt og ernæring 

 

Anders Q Steensen  
elitetræner og manuel behandler ved YourPerformance 



Agenda 

Aldring - proces og effekt 

• Fysiologiske ændringer 

• Atleter: præstation og aldring 

• Aldring for ikke-atleter 

• Effekt af træning på aldring 

• Fysisk aktivitet til ældre - generelle anbefalinger 

 

Mikrotræning  

• Baggrund 

• Mikrotræning for 60+ - et pilotstudie 

• Praktiske øvelser 



Fysiologiske ændringer 

Andersen 2003 



Fysiologiske ændringer 

Andersen 2003 



Fysiologiske ændringer 

 

Andersen 2003 



Fysiologiske ændringer 

 



Fysiologiske ændringer 

 

Trappe 2013 



Fysiologiske ændringer 

Curtis 2015 



Fysiologiske ændringer 

 

Karlsson 2004 
 



Fysiologiske ændringer 

 

Mahncke 2006 



Opsummering 
Effekt af aldring 
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Kondition ↓ 
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Muskelmasse ↓↓ 
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Udholdenhed ↓↓ 

Styrke ↓↓ 
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Statens institut for folkesundhed 
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Risiko for fald ↑↑ 

Faldskade risiko ↑↑ 
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Effekt af træning 

…physical activity might contribute to successful aging by increasing the 
potential for neurogenesis… - Fabel 2008 

Despite the dramatic reductions in hippocampus-dependent function that accompany 
advancing age, there is also striking evidence that even the aged brain retains a high level of 
plasticity  - Jessberger and Gage (2008) 



Effekt af træning - generelt 

• Høj intensitet træning resulterer i større adaptationer til 
maksimal styrke og kondition men ikke nødvendigvis i 
præstation 

• Lav til moderat træningsintensitet påvirker både maksimal 
styrke og kondition men også funktion 

• Ingen endelig konklusion for bedste volumen  eller frekvens 

• Rapporter om signifikante effekt af lille volumen og lav 
frekvens hos ældre 

• Lavere regeneration hos ældre taler for lavere volumen og 
frekvens 

 

Orr 2010 



Opsummering 
Effekt af aldring Effekt af træning 

Fysiologisk 

Muskelmasse ↓↓ ↑ 

Kondition ↓↓ ↑ 

Knogletæthed ↓↓ ↑ 

Hjernefunktion ↓↓ (↑) 

Præstation 

Udholdenhed ↓↓ ↑ 

Styrke ↓↓ ↑ 

Funktion ↓↓ ↑ 

Risiko for fald ↑↑ ↓ 

Faldskade risiko ↑↑ ↓ 
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Fysisk aktivitet 

• Fysisk aktivitet under 2,5 time om ugen ved 
moderat intensitet er associeret til en øget risiko 
for udvikling af forskellige livsstilssygdomme. 

 

• Fysisk inaktivitet defineres derfor som:  

 

Mindre end 2,5 times fysisk aktivitet af 
moderat intensitet om ugen. 



Sundhedsstyrelsens generelle 
anbefalinger 

=>  >30% nedsat risiko 
 for hjertesygdom  og 
død af alle  årsager 

 

• Øges mængden til det 
dobbelte er 
risikoreduktionen 
næsten fordoblet. 

 



Anbefalinger til ældre (65+) 

• Vær fysisk aktiv mindst 30 minutter om dagen. 
– Aktiviteten skal være med moderat intensitet og ligge ud over 

almindelige kortvarige dagligdags aktiviteter. 

– Mindst 10 minutter ad gangen 

– Mindst 2 gange om ugen - aktiviteter af mindst 20 minutters varighed, 
som vedligeholder eller øger konditionen og muskel- og knoglestyrken.  

• Lav udstrækningsøvelser mindst 2 gange om 
ugen  
– mindst 10 minutters varighed for at vedligeholde eller øge kroppens 

bevægelighed. 

• Udfør regelmæssigt øvelser for at vedligeholde 
eller øge balanceevnen.  

• Fysisk aktivitet ud over det anbefalede vil 
medføre yderligere sundhedsmæssige fordele. 



Spørgsmål 



10 MIN. PAUSE 
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MIKROTRÆNING 



Centre for Physical training and Ecucation 

Mikrotræning i Forsvaret 

• 10-15 minutters træning 

• 10-15 / uge (naturlige pauser / ventetid) som supplement 

• Alle typer træning (styrke, udholdenhed, bevægelighed, behændighed 

• Træning i uniform (løbesko) 

• Ingen bad – tør t-shirt, vand + snack -> fortsæt arbejde 

 



FORMÅL 

15 
min. 

15 
min. 

15 
min. 

45minutter v.s. 

Klassisk træning Mikrotræning 

Træningsfrekvens 

Kilen et al 2015 



METODE 

PRE test 
1 uge 

Trænings intervention 
8 uger 

POST test 
1 uge 

Klassik træningsgruppe 
   M      O    T 

Mikrotræningsgruppe 
M    T     O  T    F 

15 15 15 15 15 

15 15 15 15 

45 45 45 

15 15 15 15 15 

15 15 15 15 

ulige 

lige 

Kilen et al 2015 



KONKLUSION PILOT STUDIE 

15 
min. 

15 
min. 

15 
min. 

45 minutter v.s. 

Klassisk træning Mikrotræning 

= 
(<) 

Kilen et al 2015 



HOVEDSTUDIE 

15 
min. 

15 
min. 

15 
min. 

15 
min. 

60 minutter v.s. 

Klassisk træning Mikrotræning 



METODE 

300 rekrutter 
P
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S
T
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e
s
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Klassisk 100 (25) 

Kontrol 100 (25) 

1 uge                          9 uger                             1 uge 

Mikro 100 (25) 
Mikrotræning 

~ 8 x 15 min / uge 

Klassisk træning 
~ 2 x 60 min. / uge 

HBU MFT (LG) Fagplan 
~ 2 x 60 min. / uge 



KONKLUSION HOVEDSTUDIE 

15 
min. 

15 
min. 

15 
min. 

60 minutter v.s. 

Klassisk træning Mirkotræning 

= 
15 

min. 



Tilpasning til træning 

  

       Meget trænede       Trænede  Utrænede 
 >2750  2750-2400  <2400 



Skadesrisiko 

Rating: 
”Har du oplevet en eller flere fysiske problemer som smerte, ubehag,  
tab af styrke, følelsesløshed eller andet?” 
0. Nej, 1. Lidt, 2. En del, 3. Meget, 4. Hele tiden 
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Yderligere konklusioner 

• Potentiel højere skadesrisiko ved mikrotræning! 

• Højere initiel træningsstatus 

 Lavere risiko for skader 

 Mindre adaptationer ved samme træningsmængde 

 



Mikrotræning 
for 60+ 

– et træningsredskab til at skabe mere 
fysisk aktivitet blandt aldersgruppen 60+? 

 



Metode 
PRE test 

1 dag 

trænings intervention 

8 uger 

POST test 

1 dag 

Deltagere – (Rekrutteret via DGI Nordsjælland senioridræt) 

TEST PRE POST 

N 36 (25♀, 11♂) 8 (7♀, 1♂) 

Alder 71,8 (62-86) 68,9 (63-73) 

Test (PRE/POST) 

Styrke i ben maksimal antal squat med stol på 1 minut 

Styrke i overkrop maksimal antal armstrækninger på 1 minut 

Balance Rotations stabilitet 

Fleksibilitet Tå kontakt 

Kondition maksimal distance på 6 min. 



Træning 

Styrke 

• 2 programmer 

• 5 øvelser hver 

– Stabilitet/fleksibilitet, 
ben, arme, mave, ryg 

• 10 gentagelser 

• Gentages i 15 minutter 

Kondition 

• 2 programmer 

– 1 kontinuerlig, 1 interval 

• Gå/løb for distance 

 

mandag Tirsdag onsdag torsdag fredag lørdag Søndag 

Styrke 1 Styrke 2 Kondition 1 Styrke 1 Styrke 2 Kondition 2 fri 
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Resultater 2 af 3 
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Resultater 3 af 3 

Tilbagemeldinger fra deltagere: 

• Afhængighed, meget glæde, tilpas overskueligt, 
fleksibelt 

• ”…det jo kun ville tage 15 minutter” 

• ”…nu havde man jo meldt sig til forsøget”.  

• Et par deltagere rapporterede om, at en gammel 
knæskade, som havde holdt dem fra løb i nogle år, nu 
var væk 



Konklusion 

• 15m ekstra fysisk aktivitet 6 dage/uge forbedrer 
helkropsstyrke (60+).  

• Stort set alle forbedrede balance, fleksibilitet og 
kondition (ikke signifikant) 

• Forbedringer ses som en funktionel fremgang for 
den enkelte 

=> bedre over for dagligdags opgaver og 
udfordringer.  

• De korte træningspas virkede motiverende og 
overskuelige for den enkelte deltager. 

• MIKRO træning kan være en effektiv og relevant 
træningsform - også for gruppen på 60+ 



Perspektivering 

• Monitoreret træning (efterfølgende studie) 

• Træning i grupper (fortsat motivation, 
sammenhold) 

• Udvikling af APP eller lignende som gør 
træningen nemt og tilgængelig, attraktivt og 
dynamisk samt mulighed for at logge træning og 
se fremgang 

• Træning af stærke/svage sider, kan danne 
grundlag for en alsidig og varieret træning => 
større træningseffekt? 



• ”Alle dele af kroppen, som er skabt til at blive 
brugt, vil forblive sunde og raske, hvis de bruges 
på den rigtige måde og trænes tilstrækkeligt. 
Men hvis kroppen ikke bruges, vil denne blive 
syg, den vil skrumpe og blive gammel før tid”.  

 

 

Hippocrates 460-377 f. Kr. 

 



Træningsøvelser 

www.Yourperformance.dk 



Afsluttende spørgsmål 

anderskilen@gmail.com 

aqs@yourperformance.dk 
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