RACKER DET MED ATT TRANA EN GANG | VECKAN?
SVAR: DET BEROR PA. RUNNER’S WORLD REDER UT BEGREPPEN.

En Gang Ar Ingen Gang?

TEXT: JONAS FREDEN FOTO: ROBYN TWOMEY

Hur ofta bér man trana? Tank om det ar helt bortkastat att
bara springa en gang i veckan? Da har man ju svettats runt
och lidit sig igenom ratt manga trakiga traningspass — helt i

onddan!

Sa dar sager en hel del motionarer. Och det ar en bra fraga.

TUMREGELN

"En gang dr ingen gang, tva ganger rack-
er for att underhalla konditionen, tre
ganger forbattrar konditionen”. Det dar
dr en tumregel manga anvander, bland
andra Friskis&Svettis. En lagom-niva med
tva pass pa vardagar och en gang pa hel-
gen, dr ambitiost men inte 6verdrivet job-
bigt.

Varfor tre ganger i veckan? Jo, nar du
springer sands forstas signaler till krop-
pen att bygga om sig sa att den battre kla-
rar det den utsdtts for. Men ndr du vilar
"glommer” kroppen till slut signalen och
anpassar sig till de lagre krav som vilan
staller.

Om du springer en gang i veckan
klingar det mesta av traningseffekten av
och forsvinner innan det dr dags for ett
nytt pass.

Men om du springer varannan eller var
tredje dag hinner kroppen inte glémma
—den lédr sig i stéllet.

Men varfor inte fyra ganger i veckan -
fyra ganger ar maste vl vara bdttre dn tre?
Jo, men den fjdrde gangen ger inte samma
stora forbéttring som den tredje. For den
som vill ha maximal effekt med minimal
anstrangning ar tre ganger bast.

MEN ALLA AR OLIKA

Ledsen att vara en mes som inte ger klara
besked, men... alla ar olika. Alla ar fak-
tiskt olika. Vad som &ar minsta nodvén-
diga trdningsmédngd kan bara du avgora.
Vissa klarar sig faktiskt ganska bra med
tvad ganger i veckan, andra behover fyra.
Forskningen ger inga entydiga besked pa
det hdr omradet.

For att fa exakt svar pa vad som ar bast
for dig maste du experimentera sjélv: Skaf-
fa en trdningsdagbok. Trdna tre gnger i
veckan nagon manad (men inte mindre
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an en manad - kroppen reagerar ganska
langsamt pa konditionstraning). Ta tid pa
en kontrollstracka en gang i veckan. No-
tera. Jamfor sedan detta med din utveck-
ling nar du trdnar tva génger i veckan i
en mdanad. Resultaten kommer att sdga en
hel del om din kropps traningsbehov och
ar enda sdttet att veta sakert.

... OCH ALLA HAR OLIKA MAL

Kanske stéller du fragan fel. Om du dren av
dem som fragar sig om en gang i veckan ar
"bortkastat” sa bor du nog fundera pa vad
du haller pa med. Uppenbarligen tycker
du att traningen ar trakig. I sa fall bor du
byta till nagon annan traningsform, krava
lite mindre av dig sjdlv, inte ha s& brattom

Malet kan ocksa vara bara att uppratt-
hélla halsan. I s fall kan tva ganger i veck-
an vara lagom.

Men om du trdnar hart for att fa en bra
tid i Midnattsloppet, om malet verkligen
dr snabbast mojliga kondition, ja da ar
nog tre ganger i veckan for lite.

MER AR BATTRE AN MINDRE, MEN...
Sjdlvfallet far du mer effekt om du spring-
er oftare. Mer &r béttre 4n mindre — dnda
till den niva da du blir 6vertranad, det vill
sdga da du inte hinner aterhdmta dig or-
dentligt mellan passen. Varfor inte kora
stenhart med fem-sex pass i veckan? Dar-
for att du sannolikt kommer att skada dig.
Visst kan du sikta pa att 6ka belastningen,
men Oka langsamt och aldrig bade fart,
stracka och antal pass samtidigt. Vilj en-
dera, det ar en fornuftig utgangspunkt.

FOR DIG SOM VILL HA RESULTAT SNABBT
En bekant till mig sdger att om han vill
komma i form supersnabbt sa ger han sig
ut och springer tva-tre kilometer i maxi-

9 9 Om du springer en gang i veckan klingar
det mesta av traningseffekten av

och forsvinner innan det ar dags for ett nytt pass.

med resultaten, och forsoka gora traning-
en njutbar. Ge dig ut och spring nar det
ar bra vdder, ha en mp3-spelare att lyssna
pa, och s vidare. Traning ska vara harligt,
inte ett nodvandigt ont som man forsoker
minimera.

Malet ar i sa fall inte snabbast mojliga
forbattring av syreupptagningsformagan,
utan att etablera trdningen som en vana i
ditt liv. Malet &r lika psykologiskt som fy-
siologisk, att sakta vdnja sjdlen och krop-
pen vid att ge sig ut i traningssparet. Ge
dig gdrna ut tre ganger i veckan om du vill
ha frisk luft, men lat tva av tillfillena vara
en lang promenad tills vidare.

malt tempo, tvd tre gdnger i veckan, i tre
manader. "Man behover inte springa langt
men ska det ga fort man maste springa sig
spyfardig”, sager han.

Tja, det dér dr inget jag skulle rekom-
mendera. Men jag forstar 4andad hur han
tdnker. Ndr du trdnar starks muskler och
senor, blodkérlen blir fler och cellerna blir
bdttre pd att omsdtta energi. Allt det dar
tranas nar du springer langsamt.

Men den viktigaste faktorn for att oka
syreupptagningsformagan ar hjartats slag-
volym, som trdnas mest vid intervalltra-
ning, dd pulsen ligger néra pulstaket. Dar-
for maste den som vill bli en god 16pare



trdna 16ppass med intervaller i hog fart,
med pulsen runt 80-90 procent av max.
Rent fysiologiskt skulle man, om det bara
dr battre syreomsattningsformaga man
vill at, springa sa kallade kvalitetspass
(16prundor med tung belastning) s& ofta
man orkar — vilket ocksa manga elitlopare
gor. Men var rekommendation blir dénda,
med tanke pé skador och pa hur psykiskt
anstrangande sadan l0pning &r, att du
haller dig till ett intervallpass i veckan.

DEN VERKLIGA BEGRANSNINGEN

Men om intervalltrining nu &r sa bra, var-
forrekommenderarvarken Runner’s World
eller nagon tranare pa Friskis&Svettis att
vi springer sadana tuffa pass ofta? Ja,
framfor allt for att rekommendationer
ska passa alla. Bland ldsarna finns sdkert
en ganska stor andel som skulle f4 skador
om de tranade hart frdn borjan.

Dessutom orkar ndstan ingen motio-
nar uppratthalla den sortens traning. In-
tervalltrdning, om den gors ratt, dr inget
man njuter av. Benen viker sig, man kan
fa spykédnslor, magont, huvudvirk och il-
laméende - i alla fall ett tag under och
efter passet. "Kvalitet” krdver en psykisk
héardhet och en vana vid tuff anstrang-
ning, som tar 1dng tid att utveckla.

Vi pa Runners World vill att du ska
springa hela livet. Nagra veckors tuff
traning ger inget pa sikt. Enda séttet att
astadkomma langsiktig, stabil traning ar
att trdningen dr njutbar. Alltsd: spring
gdrna ett tufft pass da och da, om du kén-
ner for det. Men overdriv inte sa att du
tappar lusten.

FOR DIG SOM VILL SPRINGA LANGT

Det finns en reservation till: Vill du bara
kunna springa en halvmil fort behover
du i princip inga ldngre pass, men vill du
klara maran maste du inte bara 6ka syre-
upptagningsférmagan utan &dven krop-
pens ovriga funktionsférmaga — framfor
allt cellernas energiomsattningsformaga.
Kort sagt: Kroppen anpassar sig vildigt
noggrant till de krav som stélls pa den.
Vill du springa langt, maste du trdna
langa pass.

DEN VIKTIGASTE TUMREGELN

Det tar flera ar att bli en bra 16pare. Den
riktiga, viktiga tumregeln ar inte si eller
sa manga ganger i veckan, utan denna: Se
till att 16ptraningen kdnns som en mild
utmaning. Se till att du blir lite, lite batt-
re manad for ménad. Traningen ska inte
kdnnas som en tung, jobbig utmaning.
Och inte som ingen utmaning alls. Men
som nagot kraver lite mer hela tiden. Na-
got som varken trakar ut eller kndcker. En
utmaning som sporrar och ger gladje.

jHur bftaska jag snora pa mig skorna?.*

HUR OFTA? BRA TUMREGLER.

Mal: Att komma i gang med traningen.
Du behoéver tréana: En gang i veckan.

Mal: Att uppratthalla konditionen.
Du behéver trana: Tva ganger i veckan

Mal: Att fa battre kondition hyfsat snabbt.
Du behover trana: Tre ganger i veckan.

Mal: Att forbattra konditionen effektivt utan att vara elit.
Du behéver trana: Loptraning tre ganger, varav latt intervalltraning minst en
gang i veckan

Mal: Att snabbt komma i maximal form.
Du behéver trdana: Minst fyra ganger i veckan, varav minst ett intervallpass sa
tungt som mojligt.
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