Traningsintensitet for att undvika overtraning!

Néastan alla skador inom I6pning, beror pa for snabb 6kning av traningsméangd.
Varje traningspass i borjan ger resultat och da vill de flesta forbattra sej for
snabbt. Undvik att trana pa asfalt och skaffa riktiga skor: ej Reebok och Nike.
Det allra basta ar att halla till pa skogsstigar. Pa en otréanad kropp maste alla
kroppsdelar starkas langsamt - mycket langsamt. Nar du blivit skadad har du
gjort fel - oftast gatt for fort fram. Aldrig mer &n en 20% 6kning/ar!!

Det &r svart att ge rad da vi alla ar olika i omdome (lyssnar pa kroppen) och
forutsattningar. Har ar ett forsok till nagon sorts mall!

Fullstandig nyborjare 0-1 ar

Du har bara suttit pa kontorsstolen och i TV soffan, aldrig gjort nagot fysiskt
eller gjort det i forhistorisk tid. Bérja med att ga - en extra hallplats till
bussen; i trappan; till affaren. Lagg till en promenad pa helgen. Hall pa sa i
nagra manader och 6ka mangden lite pé om pé. Efter 4-5 manader kan du
kanske ga tre ganger i veckan ganger 5 km. Fortsatt att 6ka langden pa
vandringarna sa att nagot ”’pass” ar upp mot milen.

Nybdrjare pa att springa 0-1 ar

Borja smaspringa/ ga snabbt tva ganger i veckan pa 3-4 kilometer. Ar det
jobbigt i backarna - ga. Lagg till ett pass alternativ traning i veckan; simma;
lyft skrot; cykla till jobbet; spela badminton e.dyl. Férsok att svettas 3 ganger i
veckan och var ute mer an 20 minuter vid varje tillfalle. Trappa upp mycket
langsamt (lyssna pa kroppen, minsta krdampa - behandla den), sa att du kan
vara uppe i en traningsméangd pa ca 15 kilometer i veckan i slutet pa aret.

Nybdrjar-motionar 1-2 ar

Efter forsta aret motionerande &ar du nu uppe i ca 15 kilometer i veckan. 20%
okning ger att du kan komma upp till ca 20 kilometer i veckan i slutet pa detta ar
fortfarande forlagt till 3 traningstillfallen. Lagg in ett alternativ pass i veckan sa
att muskulatur, fasten och senor far lite variation. Bérja med att ténka lite pa
tekniken: hela foten i marken; framfoten ner vid utférs- och uppforslépning;
pendling av armarna i lI6prikningen; olika frekvens och rorelse pa armarna.

Motionar 2-3 ar



Under detta ar kan du 6ka upp till 30 kilometer i veckan, upp-delat pa 3-4 pass.
Tank pa att kontinuitet ar nyckeln till all framgang. Vid likartad belastning &ar
det alltid risk for belastningsskador. Se till att alltid trana alternativt parallelit.
Arbeta hela tiden pa tekniken for att l1ara in en sa snabb och energisparande stil
som mojligt. Forsok att ga fran kvantitet dver mot mer kvalitativ traning. Lyssna
till kroppen - &ven om benen ar stumma!

Elitmotionar 3-4 ar

Nu bérjar det komma fram om du ska bli motionar eller mgjligen fortsatta att
trana for att tavla pa lite battre niva. Du ligger pa en traningsméngd pa upp
mot 40 km i veckan och har fatt behov av 16pning for ditt valbefinnande. Variera
mellan harda och latta veckor - periodisera traningen. Mer betoning pa tung
grundtraning under vintern, dka speeden och minska mangden under
tavlingssasong.

Tavlingslopare 4-5 ar?
50 kilometer i veckan kan du hamna pa har. Tank pa att vid skada (det hander
inte med denna forsiktiga okning), sa far du borja om - forsiktigt. Efter detta

kan du 6ka successivt ar efter ar men tank pa att 20% regeln &r mycket bra!

Forslag till veckotraningsupplagg!!

FOr att forbattra sej som l6pare bor du komma upp i tre pass i veckan. Om du
fortsatter vidare mot fler och fler pass i veckan sa ar detta ett forslag att beakta.

Antal tranings Typ av trdning  Distans (nyboOrjare)  Distans (erfaren)
pass i veckan

1 Kort Distans 5 km 8 km

2 Lang Distans 15 km 22-35 km
3 Kort-Langintervall 10 km 10 km

4 Alternativ traning (cykel, simning, styrketraning e.dyl.)
5 Fartlek 8-10 km
6 Medel Distans 13-15 km
7 Snabb Distans 6-8 km

8 Naturlig intervall 6-8 km

9 Smidighet (gymnastik, cirkeltraning, simning e.dyl.)
10 Medel Distans 15-17 km






