HUR OFTA
SKA JAG
TRANA?

AV CHRISTER WERNHULT

Effektiv trdning handlar
i hog grad om att hitta
en balans mellan belast-
ning och aterhdmtning.
De tva viktiga och sam-
verkande komponen-
terna ar traningsfrek-
vens och tréningspas-
sens innehall. Christer
Wernhult har gjort en
oversikt over hur olika
traningspass kan blan-
das for basta resultat,
beroende pa hur ofta
man tranar.

m man trdnar for ofta uteblir
forbattringarna eftersom
kroppen inte far tillrackligt
med tid for aterhamtning.
Gdr det & andra sidan for 1ang tid mellan
traningspassen far kroppen for lite tra-
ningsstimulans for att kunna svara med
en formforbattring.

De flesta traningsrad presenteras i
form av en trdningplan med pa férhand
givna ramar. Grundtanken &r att en kon-
trollerad stegring av belastningen lang-
siktigt ska bygga upp en l6pkapacitet som
ska leda fram till ett definierat slutmal.

Bryter man ner planen till veckosche-
man innehaller dessa oftast en antal
noggrant specificerade traningsdagar
samt en eller flera vilodagar. Harda,
latta, korta och ldnga traningspass blan-
das till en mix som ritt genomford ska
leda till forbattringar.

Maénga av dessa detaljerade tranings-
planer, anpassade for l16pare av olika
nivaer, kan definitivt tjana som ratte-
snore och vara till stor hjélp for att fa
struktur pa traningen. Nackdelen ligger
i traningsplanernas allmdnna karaktar
och den statiska uppbyggnaden, som
inte tar hansyn till de individuella fakto-
rer som paverkar hur traningen bor, och
kan utformas.

TID TILL FORFOGANDE

Arbete, familj, socialt umgange och resor
bestimmer i hog grad hur mycket tid vi
kan avsatta for var traning. Darfor kan
det vara intressant att "vanda pa steken”
och titta pa vilka effekter man kan for-
vianta sig beroende pa traningsfrekvens
och innehall.

FOTORSI



Hur ménga traningstillfallen varje
vecka innehaller paverkar i hog grad hur
de enskilda passen bor utformas. Nedan
foljer en oversikt pa hur olika tranings-
pass kan blandas beroende pa hur ofta
man tranar.

Det gamla talesdttet "en gang

ar ingen gang” ar i hogsta grad
géllande for 16ptrdaning. Om man bara
far till ett enda traningspass under en
vecka far man ingen egentlig tranings-
effekt. Mojligen kan man sdga att en
l6pare som har tranat regelbundet under
en langre tid kan bromsa en formfor-
samring nagot genom att genomfora
atminstone ett traningspass under en
viss vecka. Det kan kanske vara nagon
form av trost en sarskilt besvarlig vecka,
da det av nagon anledning varit extra
svart att fa till traningen.

1 TRANINGSPASS PER VECKA

traningstillfdllena och dnda sdkerstélla
aterhdmtningen.

En bra mix kan vara ett medelldngt
distanspass och ett kortare mer tempo-
betonat pass pa vardagarna, samt ett
langpass under veckoslutet. De dubbla
vilodagarna kan med fordel ldggas in di-
rekt fore langpasset sa att man dr utvilad
och har fyllda energidepder nar man ger
sig i kast med veckans storsta utmaning.
4 Att trdna fyra dagar istdllet for

tre innebdr att man kan bygga
en dnnu stabilare grund. Det krdver
samtidigt en lite mer noggrann plane-
ring. Fyra traningstillfallen far ju till
foljd att man vid nagot tillfdlle tranar
tva dagar i rad. Det medfor i sin tur att
man inte kan kora hart bagge dagarna

utan maste synkronisera dessa tva pass
pa ett bra satt.

TRANINGSPASS PER VECKA

trdnas dven om man inte har besvar
eller skador.

P4 denna traningsniva, om inte forr,
bor man ocksa planera in komplet-
terande styrke-, koordinations- och
rorlighetsdvningar. Dessa kan for att
spara tid utféras som en del av upp-
varmningen eller som avslutning pa
16ppassen. Har man direkta besvar eller
skador, kan man beho6va avsatta tid for
hela trdningspass med kompletterande

ovningar.
7 PER VECKA

En del stryktaliga 16pare tar
aldrig en hel vilodag. Néagra har faktiskt
som drivkraft och malséttning att aldrig
bryta kedjan av traningsdagar. Britten
Ron Hill r den l16pare som hdller re-
kordet i att trana flest dagar i f6ljd utan
upphall. Han tranar fortfarande och lar

ELLER FLER TRANINGSPASS

"Hur manga traningstillfillen varje
vecka innehaller paverkar i hog grad
hur de enskilda passen bor utformas.”’

TRANINGSPASS PER VECKA
2 Med tva traningspass jamnt

fordelade pa veckodagarna (till
exempel tisdag + lordag eller mandag
+ fredag), kan man rdkna med en viss
formforbattring. Man kan dessutom kora
hart eller 1dngt vid bagge traningstillfalle-
na eftersom man har vil tilltagen tid for
aterhdmtning mellan trdningstillfallena.

Tva traningspass per vecka ger dock

begransade mojligheter att variera
trdningen. Viktigt dr att undvika att ge-
nomfora tva identiskt lika traningspass
de tva traningsdagarna. Basta effekt far
man om man vid ena traningstillfdllet
fokuserar pa att l1opa langt och relativt
langsamt, och vid det andra — att trdna
tempoinriktat, till exempel snabbdistans

eller fartlek.
3 Med tre traningsdagar i veckan
har man Kklart storre potential
att utvecklas som lopare. Man kan
lagga in ytterligare en trdningsform och
pa sa satt fa betydligt battre tranings-
stimulans. Forlagger man traningspas-
sen jamnt fordelade under veckan kan
man kora tamligen tufft vid alla tre

TRANINGSPASS PER VECKA

Om det forsta traningspasset till
exempel bestdr av snabbdistans bor man
pafoljande dag noja sig med ett lugnt
distanpass eller enbart latt jogg. Det
andra passet har som framsta syfte att
ge ytterligare 16pkilometer i benen och
bor definitivt folja grundregeln om att
blanda héarda och létta traningspass.

VECKA

Har ar det annu

viktigare att man blandar harda och
latta trdningspass. Vilodag(ar) bor alltid
planeras in fore langa, eller pa annat satt
extra tuffa traningspass.

Om man har létt att skada sig kan
ndgon traningsdag innehalla ett pass
med alternativ traning istallet for
16pning. Alla aktiviteter som engagerar
stora muskelgrupper har bra effekt pa
den centrala syretransportkapaciteten,
det vill sdga pa hjartats pumpkapaci-
tet och blodets syretransporterande
formaga. Exempel pa sddana aktiviteter
ar langdskidakning rullskidsdkning,
cykling, spinning och simning. Vatten-
16pning dr det mest grennéra alterna-
tivet till 16pning och kan med fordel

TRANINGSPASS PER

enligt uppgift inte ha missat en enda
traningsdag sedan december 1964!

Aven om en sidan malsittning visar
en enorm viljestryka dr det samtidigt
bade dumdristigt och langt ifran op-
timalt ur traningsperspektiv. Kroppen
behover faktiskt da och da total vila fran
all form av 16pning for att vi ska ma
bra och fa ut basta mojliga effekt av var
traning.

Den som trdnar sju eller fler tra-
ningspass under en vecka bor darfor ha
en 16pningsfri dag och istdllet genom-
fora dubbla pass en eller nagra dagar i
veckan. Morgonpassen genomfors da
som lugna distanspass med fraimsta syfte
att 6ka antalet lopkilometer i veckan.

DIN BASTA TRANING AR UNIK

Med utgdngspunkt i denna oversikt kan
du sdkert anpassa en lamplig tranings-
plan till dina egna individuella forut-
sattningar och ambitioner. Kom ihag
att du inte 16per enbart med ben, hjarta
och lungor. Hjdrnan &r en viktig kom-
ponent for att du ska lyckas med din
trdning, ma bra och berika din tillvaro
pa bésta moijliga satt. Effektiv traning ar
smart traning. @
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