Triningsintensitet for att undvika évertrining!

Ndstan alla skador inom [Opning, beror pa for snabb okning av trdningsmdingd.
Varje traningspass i borjan ger resultat och da vill de flesta forbdttra sej for
snabbt. Undvik att trina pa asfalt och skaffa riktiga skor: ej Reebok och Nike.
Det allra bdsta dr att halla till pa skogsstigar. Pa en otrdnad kropp maste alla
kroppsdelar stirkas langsamt - mycket langsamt. Ndr du blivit skadad har du
gjort fel - oftast gatt for fort fram. Aldrig mer in en 20% okning/ar!!

Det dr svart att ge rad da vi alla dr olika i omdome (lyssnar pa kroppen) och
forutsdttningar. Hdr dr ett forsok till nagon sorts mall!

Fullstindig nyborjare 0-1 ar

Du har bara suttit pa kontorsstolen och i TV soffan, aldrig gjort nagot fysiskt
eller gjort det i forhistorisk tid. Borja med att ga - en extra hallplats till
bussen; i trappan; till affdren. Ldgg till en promenad pa helgen. Hall pa sa i
nagra manader och 6ka mdngden lite po om po. Efter 4-5 manader kan du
kanske ga tre ganger i veckan ganger 5 km. Fortsdtt att 6ka ldngden pa
vandringarna sa att nagot “pass” dr upp mot milen.

Nybdérjare pd att springa 0-1 ar

Bérja smdspringa/ ga snabbt tva ganger i veckan pd 3-4 kilometer. Ar det
jobbigt i backarna - ga. Ldgg till ett pass alternativ trdning i veckan; simma;
Wyft skrot; cykla till jobbet; spela badminton e.dyl. Forsok att svettas 3 ganger i
veckan och var ute mer dn 20 minuter vid varje tillfdlle. Trappa upp mycket
langsamt (lyssna pa kroppen, minsta krdmpa - behandla den), sa att du kan
vara uppe i en traningsmdngd pa ca 15 kilometer i veckan i slutet pa aret.

Nybérjar-motiondr 1-2 ar

Efter forsta aret motionerande dr 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 trdningstillfdllen. Ldgg in ett alternativ pass i veckan sa
att muskulatur, fdsten och senor far lite variation. Borja med att tinka lite pa
tekniken: hela foten i marken, framfoten ner vid utfors- och uppforslopning;
pendling av armarna i loprikningen; olika frekvens och rérelse pa armarna.

Motiondr 2-3 ar



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

Elitmotiondr 3-4 ar

Nu borjar det komma fram om du ska bli motiondr eller mojligen fortsdtta att
trdna for att tdvla pa lite bdttre niva. Du ligger pa en trdningsmdngd pa upp
mot 40 km i veckan och har fatt behov av lopning for ditt vilbefinnande. Variera
mellan harda och ldtta veckor - periodisera triningen. Mer betoning pa tung
grundtrdning under vintern, 6ka speeden och minska mdngden under
tavlingssdsong.

Tavlingslopare 4-5 dar?
50 kilometer i veckan kan du hamna pa hdr. Tdnk pa att vid skada (det hénder
inte med denna forsiktiga okning), sa far du borja om - forsiktigt. Efter detta
kan du oka successivt ar efter ar men tdink pa att 20% regeln dr mycket bra!
Forslag till veckotriningsuppligg!!
For att forbdittra sej som lopare bor du komma upp i tre pass i veckan. Om du

fortsdtter vidare mot fler och fler pass i veckan sa dr detta ett forslag att beakta.

Antal trénings Typ av trdning  Distans (nyborjare)  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 triining (cykel, simning, styrketrining 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, cirkeltrining, simning e.dyl.)
10 Medel Distans 15-17 km



