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Forord

I bedre form på næsten ingen tid? Tænker du måske 

”Hmmm, hvis noget lyder for godt til at være sandt  

eller sundt, så er det nok heller ikke.” 

Heldigvis holder titlen vand; nyere forskning doku-

menterer, at ganske kortvarige indsatser ikke bare 

nytter – al ekstra aktivitet tæller – men kan have bedre 

virkning end længere træninger bl.a. når det gælder: 

1)  Motivation:  Komme i gang med at komme i gang.  

2)  Sundhed:     Stressreduktion og genopladning. 

3)  Præstation:  Mere intens tidseffektiv træning. 

Mikrotræning eller mikro workouts har længe været 

brugt af soldater til at holde formen på anstrengende 

og tidskrævende missioner.  

I de senere år er metoden desuden i tiltagende grad 

blevet brugt af personlige trænere verden over som  

en alternativ eller supplerende træningsmetode.

Prøv det selv. Mindre kan være mere. Som startskud 

til motion eller kick-off til mere bredspektret træning. 

God læselyst og god (mikro)træning
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MIKRO-
TRÆNING
Kortvarig, ≤ 20 minutter, 

fysisk træning, der kan 

tilpasses til forskellige 

formål og målgrupper  

via ændringer i type, 

volumen, frekvens, 

varighed og belastning, 

intensitet, der kan være 

meget lav, lav, moderat, 

høj eller meget høj .
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Hvad er mikrotræning?

Der er endnu ingen international definition på fysisk 

mikrotræning, mens microtraining – og micro-learning 

– er kendt inden for kursussektoren: 15–20 minutters 

sessioner målrettet aktivering og vedligehold af læring.

Indtil videre kan fysisk mikrotræning defineres som:

Kortvarig, ≤ 20 min., fysisk træning, der kan tilpasses til 

forskellige formål og målgrupper via ændringer i type,  

volumen, frekvens, varighed og belastning, intensitet, der 

kan være meget lav, lav, moderat, høj eller meget høj.

Hvad betyder det mere præcist?

Mikrotræning kan udformes og foregå på flere måder 

og være blid, lav-intensiv, og afstressende, eller hård, 

høj-intensiv, og målrettet fx bedre kondition.

Afsnittet HVORDAN omhandler overordnede faktorer, 

der har betydning, når man planlægger mikrotræning: 

Frekvens, intensitet og varighed (volumen) samt type.

HIIT, high-intensity interval training, træningspas 

kaldes i øvrigt af og til micro-workouts og disse kan 

omfatte interval- eller cirkeltræning med varigheder 

på fx 4, 7, 10 og 15 (op til maksimum 20) minutter. 
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Hvor kommer de 15 minutter fra?

Tidsrammen 15 minutter blev særlig udbredt i fitness- 

træning i 2010’erne, både internationalt og i Danmark. 

Men hvor stammer ideen “15 minutter er nok” fra?

Oprindeligt kommer “15” fra et ældre forsøg (Nordesjö, 

1974), citeret i Sandheden om sundhed (Pedersen, 

2015): En ung utrænet person kan forbedre sin kondi-

tion med 20 % på tre måneder via en af disse strategier: 

 

15 minutter – tæt ved maksimal puls – 1 gang pr. uge. 

60 minutter – moderat-høj intensitet – 3 gange pr. uge. 

60 minutter – med lav intensitet – 5 gange pr. uge.

 

De tre måder viste sig omtrent lige gode til at forbedre 

konditionen – vel at mærke hos en ung utrænet.  

Fysisk aktivitet ved lav intensitet og ved høj intensitet 

påvirker hver for sig sundheden positivt.

I de senere år har flere forsøg undersøgt kortvarig 

træning med tilsvarende gode resultater. 

Det viser sig fx fordelagtigt at være aktiv flere gange 

dagligt i kort tid fremfor en gang længerevarigt, når 

det drejer sig om at forebygge diabetes type 2. 
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Hvad kan man nå på 15 minutter?

Korte 15 minutters træningspas og derunder dækker 

naturligvis ikke alle træningsmål. Effekt afhænger af:

 

Person: 

Niveau, helbred og mentalitet tæller. Veltrænede, der 

kan træne høj-intensivt, får fx størst absolut effekt. 

Træningen (indhold og intensitet): 

Hvilken aktivitet udfører man? Hvilke muskler bruges 

og hvordan? Hvor hårdt træner man? Man bliver god 

til det man træner og udbyttet afhænger indsatsen. 

Formål: 

Skal man fx være god til udholdenhed, langdistance-

idræt, er kortvarig træning ikke nok. 

Forbehold vedrører især konditræning og maksimal 

styrke. Gælder det basisstyrke, balancer, mobilitets- 

og åndedrætsøvelser, kan både utrænede og trænede 

få stor effekt ud af bare 1-5 min. træning ad gangen.
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Fordele

Mikrotræning fordelene afhænger af typen, af  

øvelserne og hvordan træningen doseres til den  

enkelte person og situation. Generelle fordele:

+ kortvarigt, nemt at indpasse i hverdagen

+ overskueligt; overkommeligt og motiverende   

+ mange øvelser kan foregå i hverdagstøj

+ mange øvelser med kroppen alene; nemt

+ styrker hjerte og kredsløb, evt. kondition

+ forbedrer stofskiftekondition, cellekondition

+ styrker musklerne; øger muskel-udholdenhed

+ virker afstressende, kan mindske stress

+ øger energiforbrug, afhængigt af intensitet

+ kan foregå inde eller ude 

Ulemper

÷ træner ikke udholdenhed; ikke distancetræning

÷ træner ikke maksimal styrke eller muskelmasse

÷ kortvarig hård træning kan øge skadesrisiko

÷ begrænset (kondi)effekt ved for lav intensitet

÷ begrænset fysisk effekt ved alt for lille mængde



15

Hvorfor? 

Hvorfor mikrotræning? 

Fordi mikrotræning virker

Allerede fra det første minut, man træner, iværksætter 

kroppen mange kemiske og nervemæssige processer, 

der gavner sundhed og præstation her og nu og på 

kortere eller længere sigt. Udtrykket “alt tæller” er 

altså ikke grebet ud af luften.

Eksempel: Så lidt som 5-7 minutters kredsløbstræning 

medvirker til at forbedre stofskiftekonditionen.

Fordi mikrotræning motiverer

Adfærdsforskning har vist, at korte læringsseancer 

og kortvarige træningspas kan øge chancen for at 

inaktive 1) går i gang og 2) holder ved.

Løftet om resultater på kort tid motiverer: I fitnessregi 

har kæden Loop succes med træning på kun 24 minut-

ter, 12 øvelser a 1 minut, 2 runder, og et andet circuit 

koncept, The 7-minute workout, er verdens nok mest 

udbredte cirkeltræningsmodel: 12 øvelser a 30 sek.,  

1 runde, og ca. 5 sek. per stationsskift ~ 7 minutter.
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FIT(T)
Samlet træningsmængde, 

volumen (totalt arbejde), 

afgøres af F .I .T . og type:

Frekvens: Antal gange  

per uge: I mikrotræning 

ofte flere pas per dag .

Intensitet: Hvor hård, tung,  

anstrengende, er træning? 

Tid: Hvor lang tid, 

varighed, ad gangen?
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Hvordan? 

Hvordan ser fysisk mikrotræning ud i praksis? Det 

varierer både hvad angår type, omfang og formål.  

Mikrotræning i forsvaret omfatter typisk styrke- og 

konditionsøvelser med kropsvægt og evt. TRX-slynger. 

I personlig træning og fysioterapi omfatter mikro-

træning også stræk, balancer og specialøvelser. Der 

trænes uden eller med redskaber som fx kettlebells.

Faktorer 

 y  Type, træningsform jf. træningsformål. 

 y Varighed typisk 5-15 minutter, spænd 1-20 min. 

 y  Antal træningspas per dag: 1-6 eller flere. 

 y Antal træningspas per uge: 6-18 pr. uge eller flere.

 y  Frekvens: 3-7 træningsdage per uge.

 y Volumen: Totalmængde per træning eller per uge: 

1) Antal træningsdage, 2) antal pas per dag, 3) antal 

øvelser, 4) antal repetitioner pr. pas og 5) belastning.

 y  Intensitet, anstrengelse, fra meget lav til meget høj.

 y  Øvelser, sværhedsgrad, fx antal aktive muskler.

 y Rammer, udendørs eller indenfor med/uden udstyr. 
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Målrettet mikrotræning

Militæret var muligvis først, allerede fra årtusind-

skiftet, med udtrykket og metoden ’mikrotræning’  

i forbindelse med Militær Fysisk Træning, MFT.

MFT bygger på klassisk træningslære og trænings- 

fysiologi, men målrettet soldaters virkelighed og krav, 

med allround konditions-, styrke- og core-træning. 

Udover traditionelle 60 minutters træninger desuden 

10-15 minutters høj-intensive mikrotræningspas cirka 

1-3 gange om dagen. Helt korte pas med træning til 

en travl hverdag eller en mission: Træning der med 

mindst muligt tidsforbrug kan forbedre den fysiske 

præstationsevne og reducere risikoen for skader  

under lange marcher og styrkekrævende opgaver.

Mikrotræning i Forsvaret

 y 10-15 minutters træning. 

 y  10-15 pas per uge i naturlige pauser/ventetid.

 y  Alle typer træning:  

Styrke, udholdenhed, bevægelighed, behændighed.

 y  Træning i uniform (løbesko).

 y  Ingen bad – tør t-shirt, vand plus snack, og fortsæt.
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Et dansk studie (Kilen, 2015) undersøgte militær mikro- 

træning. Indledningsvis et 8-ugers pilotstudie med:  

En mikrotræningsgruppe, der trænede 9 x 15 minutter 

styrke- og udholdenhedstræning om ugen. 

En klassisk træningsgruppe, der trænede helt identisk 

styrke- og udholdenhedstræning med 3 x 45 minutters 

træning om ugen. 

 

Dernæst et 9-ugers studie med en mikrotræningsgruppe 

med 8 x 15 minutters styrke- og udeholdenhedstræning 

om ugen og en klassisk træningsgruppe; helt identisk 

styrke- og udholdenhedstræning 2 x 60 min. om ugen. 
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Militær mikrotræning 

Eksempler på mikrotræningspas med hhv. 1, 2 eller 3 

runder som forslag. Det kunne også være omvendt  

3, 2, 1 runder for de tre træningspas modeller eller  

3 runder for alle tre pas afhængigt af tid og behov.

Træningspas 1 – 1 runde:

10 reaktionsøvelse; fra maveliggende til rygliggende.

16 jump lunge; fødder forskudt, hop skift ben.

16 armstrækninger.

Træningspas 2 – 2 runder:

10 tuck jump; spring op og træk knæ op.

16 rygstrækninger.

16 mavebøjninger.

Træningspas 3 – 3 runder:

10 squat jump; spring højt.

10 divebomber; (halv)cirkelarmstrækninger tur/retur.

10 pull-ups; kropshævninger i bom eller lignende.
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Pilotstudiet viste kun mindre forskelle mellem resul-

taterne i de to grupper, men der var en tendens til  

mere markante tilpasninger i mikrotræningsgruppen. 

I hovedstudiet var resultaterne i mikrotrænings- og  

klassisk træningsgruppen stort set identiske:

Maksimal kraftudvikling i benene, løbepræstation og 

præstation i pull-ups steg lige meget i begge grupper, 

mens maksimal kraftudvikling for overkroppen og 

funktionel styrke for benene var uændret.  

Kun mikrotræningsgruppen opnåede imidlertid en  

forbedring af maksimal iltoptagelse, VO2max, dvs. 

konditionen [vel at mærke ved høj-intensiv træning]. 

Konklusionen blev, at der ikke var et klart, signifikant, 

optimeret træningsudbytte ved mikrotræning, men at 

brug af metoden understøttes, eftersom resultaterne 

svarer til effekterne af klassiske 60 min. træningspas. 

Forskerne har dog en tilføjelse. Der er potentielt høje-

re skadesrisiko ved [militærforsøgets høj-intensive] 

mikrotræning, men jo bedre fysisk form, man er i fra 

starten, desto lavere er risikoen for skader.

Forsøget viste også, at der er bedst resultater ved  

individuelt tilpasset træning, hvilket harmonerer med 

almene træningsanbefalinger i motionstræning. 




