
Sommar
träning

Samtidigt som du bestämmer när, var 
och hur din ledighet ska utformas bör du 
också göra en plan för hur du ska kunna 
synkronisera din träning med resplaner, 
familjeliv och all annan social samvaro 
som pockar på din uppmärksamhet.

Om inte din omgivning delar din pas-
sion för löpning är det naturligtvis extra 
viktigt att du på förhand skapar utrymme 
för träningen. Med bra framförhållning 
behöver den faktiskt inte inkräkta på 
övriga semesteraktiviter. 

Var beredd på att lägga in morgonpass 
under semesterperioden, även om du 
normalt har svårt att träna före frukost. 
Att direkt på morgonen, innan övriga 
familjemedlemmar riktigt har vaknat till 
liv, få träningen ”undanstökad” är den 
bästa garantin mot uppslitande intresse-
konflikter senare under dagen.    

När du väl hittat lämpliga tidpunkter 
att genomföra dina träningspass på, bör 
du också fråga dig själv hur du bäst kan 
utnyttja de fördelar som semesterträning 
en innebär. Eftersom du inte har samma 
inrutade dagsschema som under övriga 
årets dagar, innebär semestern också möj-
ligheter att ge träningen en annorlunda 
utformning och inriktning.

I det följande presenterar jag tre olika 
teman för semesterträning. Se detta 
endast som exempel och en källa till 
inspiration. Kanske har du själv andra 

tankar om hur du skulle vilja använda 
dina lediga dagar för att utveckla dig som 
löpare. Det viktiga är att du utnyttjar de 
arbetsfria dagarna på ett kreativt sätt och 
inte drabbas av osäkerhet eller håglöshet 
när de invanda träningsrutinerna bryts.

För de löpare som tävlat flitigt under vå-
ren är det praktiskt taget omöjligt att bibe-
hålla formen på en jämn, hög nivå under 
resten av tävlingssäsongen utan att återgå 
till någon form av uppbyggnadsträning 

nerellt sänker träningstempot, om du ska 
uppnå en uppbyggande träningseffekt.

Har du fyra veckors sammanhängande 
semester kan det vara lämpligt att pulsera 
träningsmängden enligt principen 3:1. 
Det innebär att du ökar omfånget trapp-
stegsvis under tre veckor för att sedan 
lägga in en återhämtande vecka, där du 
kan dra nytta av den s.k. superkompen-
sationseffekten. Först när kroppen får 
möjlighet till återhämtning kan man 
tillgodogöra sig effekten av träningen.

Ett exempel på pulsering 3:1 kan vara 
50 km första veckan, följt av 60 km den 
andra och slutligen 70 km den tredje. 
Under återhämtningsveckan går man så 
ned till 40 km.

I direkt anslutning till den lätta veck-
an vidtar sedan återigen ett par veckor 
med fler tempoinriktade träningspass. På 
så sätt skapar man en ny formtopp till 
höstens huvudtävlingar.

Ett annat sätt att utnyttja semestern är 
att fokusera mer på sådant som blivit 
eftersatt tidigare under året. Med handen 
på hjärtat erkänner nog de flesta löpare 
att de hellre lägger på ett antal kilome-
ter än att träna kompletterande styrka, 
rörlighet eller löpteknik.

Under de lediga sommarveckorna 
kan du inte längre skylla på tidsbrist. 
Du har helt enkelt ett gyllene tillfälle att 
förbättra de kvalitéer som inte direkt kan 
bokföras som avverkade kilometer och 
minuter i träningsdagboken, men som i 
slutändan har stort inflytande på hur du 
utvecklas som löpare.

Kompletterande styrkeövningar och 
effektiv rörlighetsträning avhandlas titt 
som tätt i en rad olika sammanhang, 
varför jag denna gång koncentrerar mig 
på några övningar som på ett enkelt sätt 
förbättrar löptekniken. De två första syf-
tar främst till att allmänt öka medveten-
heten om hur vi rör oss när vi springer, 
medan de två sista har en mer specifik 
inriktning på en viss fas av löpsteget. 

De två inledande övningarna kan 
genomföras mitt under ett normalt 
distanpass, men kräver en utvilad hjärna, 
koncentration och fokus för att ge avsedd 
effekt. De två avslutande drillövningarna 
har ett större inslag av muskelstyrka och 
läggs lämpligen in som ett avslutande 
moment på ett lätt distanpass eller en 
morgonjogg.

Som alla andra individer har vi löpare 
också behov av att ta det lugnt och 
enbart koppla av ibland – också från 
löpningen. Det är därför helt OK att 

under sommaren. Vill man göra bra resul-
tat på viktiga tävlingar i augustiseptember 
fordras några veckors grundträning i juli, 
följt av en ny formtoppning.

Några arbetsfria sommarveckor är då 
närmast idealiskt för den som vill öka på 
träningsmängden. Ljusa, förhoppnings-
vis soliga dagar gör det psykiskt lättare 
att träna mer och ledigheten möjliggör 
bättre återhämtning. Tänk emellertid på 
att ökad träningsvolym kräver att du ge-



  

under semestern ta några helt tränings-
fria dagar. Är du sliten eller småskadad är 
några totala vilodagar ett utmärkt sätt att 
återhämta sig och ”slicka såren”.

Efter några dagars vila brukar löplusten 
automatiskt återvända. Ge dig då själv 
tid att lugnt och försiktigt återgå till mer 
strukturerad träning. Inled gärna med lug-
na morgonpass i vackra omgivningar utan 
specifika krav på löptempo och distans. 
Låt kropp och själ bestämma hur långt 
och hur ofta du vill träna, men försök hela 
tiden upprätthålla en viss löpaktivitet.

När du känner att du vill återgå till 
mer regelrätta träningspass rekommen-
derar jag att du inledningsvis kör några 
lättare fartlekspass. Denna träningsform 
med sin blandning av långsam och snab-
bare löpning, där dagsform och känsla får 
styra ger effektiv träning utan att kännas 
mentalt jobbig.

Oavsett inriktning på semesterträ-
ningen är sommaren en underbar tid för 
oss löpare. Passa på att njuta av naturens 
skönhet och friheten att inte alltid behö-
va passa strikta tider. Tänk inte enbart på 
träningen i fysisk bemärkelse utan släpp 
också fram det sinnliga i löpningen.
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