Allmant om traningdéara
Text - Bernt Johansson

For att anvanda pulsen som en matare behGver du veta hur snabbt ditt hjarta kan sla maximalt,
med andra ord vad du har for maxpuls. Det & viktigt att notera att maxpulsen inte siger ndgot
om prestationsformagan. Hur hog den &r & mycket individuellt och varierar fran en person till
en annan, mellan 160 - 220 slag per minut.

Det finns tva sétt att berdkna maxpulsen. Dels genom att gora ett mycket jobbigt maxtest dar
belastningen Okas helatiden under cirka 10 minuter tills du inte orkar mera, och da méts
pulsen. Eftersom det anstranger hjartat maximalt sa skall ett sddant test bara genomfdras med
hjélp av en kunnig testledare eller fysiolog. Viktigt & ocksa att du &r helt frisk och skadefri.
En enklare metod, men mindre exakt, &r att berdkna maxpulsen med hjdp av adern. Man
raknar med att ett spadbarn har en maxpuls pa 220 och sedan sjunker den med ett slag per &r.
Det blir da 220 - 8ldern, till exempel 35 = 185.

Nar du vet din ungefarliga maxpuls sa multiplicerar du den med 0,7 om du skall kérapa 70 %
eller 0,9 om det & 90 % under en del av tréningen. Kroppen och musklerna arbeter paolika
sétt beroende pa hur hart den anstrangs, det vill saga pur hog pulsen &r. For att vetavilken
niva du skall tréna pa kan man delain tréningen ifyra olika pulsintervaller:

L agintensiv traning, 50 — 70 % av maxpuls.

Pa& den har nivan tranas inte konditionen sa effektivt for den som &r ndgot sa nér tranad.
Déaremot sa & det en lamplig puls, for den som har dalig kondition, att borjapa Det kanns
inte speciellt jobbigt vilket gor att du kan halla pa lange utan att bli trott. Intensiteten pa
traningen ar sal&g att fett, som har |agre verkningsgrad an kolhydrater, duger som brénde
vilket gor att du kan halla pa under lang tid utan att branslet ter dut. Det &r alltsd en braniva
patraningen om du vill hallavikten eler ga ner. Musklerna far ocksa pasikt fler kapillarer
(sméa blod&dror) vilket gor att syre och naring lattare transporteras fram.

Lampliga traningsformer:

Snabb promenad, |angtur pa skidor, 14t joggning, mountainbike, testcykel.

K onditionstraning 1ag, 70 - 80 %

Pa denna niva tranas syreupptagningsférmagan (konditionen). Redan vid 65 - 70% Sl &r hjartat
med full lagvolym, sedan for att pumpa ut mera blod 6kar bara pulsen. Hjéartats kapacitet
hojs men &ven det Gvriga transportsystemet i kroppen, for att fa ut syretill musklerna,
forbéttras. Det & ocksdi detta pulsintervall kolhydrater, som finns lagrat i form av glykogen i
kroppen, i hdgre utstréckning anvands som brénsle. Detta gor att du kan kdrain i vaggen efter
omkring tva timmar nér tanken & tom. Under uppbyggnadsperioden sa har mitt i vintern ar
det &r det pa denna niva basen for konditonstraningen skall vara. Det innebér att trana 2 - 4
ganger per vecka, 30 minuter till en timma per gang pa 70 - 80% for att oka konditionen.
Lampliga traningsformer:

L 6pning, skidakning, mountainbike, testcykel.

Konditonstraning hog, 80 — 90 %

Detta & en niva som elitmotionarer och tévlingsidrottare tranar pai forsta hand. Det & sapass
anstrangande att det & pa gransen att du kor dig stum. Det kan dnda vara bra att [aggain som
ett intervall pass eller farttraning nagon gang ibland under vintern, for att variera traningen.

Pa denna nivaskall du helst anvandatestcykel eller det du ar bast tranad pafor att undvika
skador.
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Hdgintensiv traning, 90 — 100 %

En mycket tuff traningsform dér det bildas meramjolksyrai kroppen én vad som kan fordas
bort. Kor du sdhart safar du en syreskuld som bara véxer och maste avbryta efter nagra
minuter. Detta & ndgot som baratavlingsidrottare och eliten tranar for att |arasig tdla
mjolksyran béttre.

Artikel om traningsscheman som varit inférd i tidningen Cykla.

Snart &r varen har pariktigt och det & tva och en halv manad kvar till Vattern. Manga &
sakert redan i farten med atskilliga mil i benen, medan andra har det tungt med att komma
igang efter en lang vinter.

Det kan vara svért att fa ndgon riktig ordning patraningen — det blir lite oregelbundet, inte
specielt genomtankt och kanske fel typ av tréning.

Ett tréningsprogram kan varaldsningen for att du skall kommava férberedd till Véttern. |
galvaverket & det enkelt att tréna cykel; ut och kor ett antal mil nagra ganger i veckan, ”de &
bar” & &” som Stenmark sa. S& mycket svarare 8n sa ar det egentligen inte. Vad da
egentligen undrar du? Hur hért, hur ofta, hur |&ngt och vad skall jag trana. Intervall, distans,
langt eller kort, vi ar ju allaolika. Ja, det & det som komplicerar det hela. Nar du val kommer
pa cykeln sa finns det manga olika st att genomfora ett traningspass pd. Det som passar en
cyklist passar inte en annan darfor gor vi har forslag pa tre olika traningsprogram.

Nu &r det formodligen ganska fa som f6ljer ett traningsprogram. Du planerar att korasi eller
sadmanga mil fram till ett visst datum, kanske 15 juni. En del veckor blir det lite, andra
mycket traning och vissa kanske ingen dls. Du far kanske inte ensihop de dar hundramilen
som du ténkt.

Har du ett program, antingen det &r nedskrivet eler om du har det i huvudet, s &r det storre
chans att tréningen blir av. Det & den ena férdelen, den andra &r att den blir mera effektiv om
du tankt igenom hur du skall tréna och varfor du skall géra det pa ett visst vis.

GOr garna sma noteringar efterdt, hur 1angt du korde, vilken tid det tog och kanske vilken
traningsform det blev. Det & bade roligt och intressant att kunna ga tillbaka och se hur manga
mil du kort eler hur mangatimmars tréning det blivit.

Det behGver inte vara sa att programmet méste foljastill punkt och pricka. De hér olika
forslagen kan du ha som grund for att komponera ett alldeles eget. Dessutom sa kommer
ibland saker i vagen som gor att planer eller program inte altid haller, men forsok i safall att
sa snart som majligt att rétain dig i ledet igen. Det & annars |t att du kommer av dig och
tycker att det inte & 10nt att borjaigen.

Nar du hallit paett tag behdver dosen Okas eftersom du blivit béttre och tal bade lite hardare
och langre pass. Du anpassar successivt dina passtill hur bratrénad du &r. Ett program ser
darfor olika ut beroende av om du nyss startat, har kort en manad eller om du borjar kénnadig
ganska véltranad.

Négra grundl dggande saker som inte framgér av sjdva schemat ar att borjalugnt nagra

minuter for att kommaigang och att avsluta med lite nedvarvning de ganger du kor lite
intensivare. En annu viktigare sak, som vi brukar framhala, &r att inte trampa pafor tunga

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com

vaxlar. Kadensen (varv per minut patramporna) skall varaminst 90 nar du sitter och cyklar,
det & barai backarna du kan |dta den sjunka, speciellt om du da star upp.

Om du tycker att de olika programmen kanns for jobbiga si plockai safall bort en dag ibland
eller minska pa distanserna. Forsok i safall att alterneravad du tar bort s att det andablir
varierat. Du kan ocksd borja med ett schemamed farre antal pass for att sedan, nér du
kommer igang, laggatill en dag.

Bokstavernai programmet stér for vilken typ av tréning du skall kdora de kilometrarna som
stér efter bokstaven. Stér det t.ex. L-20, D-20 sd & passet uppdelat sd att du kor Lugnt 20 km
och sedan Distans 20 km.

L= Lugn €eller |&gintensiv. Du anstranger dig inte utan &r baral&tt andfadd, du skall kunna féra
ett normalt samtal. Aven om det inte kdnns sa gor denna tranigsform stor nytta eftersom
muskler och amnesomséttningen vanjs vid langvarigt arbete. Det ar viktigt att inte kdrai ett
hogre tempo eftersom traningen da kan géra mera skada an nytta.

D= Distans. Detta & nagon slags " halvfart”, inte lugnt och inte hart. Du & si andfadd att det
ar lite svart att prata normalt. Du trénar konditionen (syreupptagingsférmagan) samtidigt som
energiforsorjningen till musklerna forbéttras. Det &r en effektiv traningsorm som du kan hélla
pamed 1 — 1% timma utan att det blir for jobbigt.

F= Fart. Néstan for fullt. Du kor fort utan att tai maximalt. Det innebér att andningen skall
vara anstrangd men du skall inte bli stum i benen eller kénna att du far mjolksyrai kroppen.
Effektiv konditionstraning, samt att det vanjer kroppen vid hart arbete under kortare skeden.

I=Intervall. Du kor nastan for fullt i 3— 7 minuter for att sedan trampalugnt i 3—5 minuter.
Om du kanner att du orkar sd kan du tai sd att du till och med blir lite stum pa slutet av
intervallen. Hur manga upprepningar du gor beror pa hur hart du tar i och hur trétt du blir. Det
ger bratraning for hjarta och lungor som pa sikt gor att du far en stérre motor.
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Det forsta schemat vander sig till dig som inte & satranad. Du har i basta fall varit igang ett

par veckor men har annu inte fatt upp farten riktigt.
Tre passi veckan.

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Totalt
Vecka |L-30-40 |[L-20, D-20 |L-40-50 km |110-150
14 km km km
Vecka |L-30-40 [L-20, D-20 |L-40-50 km |110-150
15 km km km
Vecka |D-30-40 |[L-20, D-20 |L-50-60 km |120-150
16 km km km
Vecka |D-30-40 |[L-20, F-20 |L-50-60 km |120-150
17 km km km
Vecka |D-30-40 |[L-20, F-20 |L-50-60 km |120-150
18 km km km
Vecka |D-30-40 [L-30, F-20 |L-60-70 km |140-160
19 km km km
Vecka |D-30-40 [L-30, F-20 |L-60-70 km |140-160
20 km km km
Vecka |D-40 km [L-20, F-30 |L-80-100 170-190
21 km km km
Vecka |D-40 km [L-20, F-30 |L-80-100 170-190
22 km km km
Vecka |D-40 km [L-20, F-30 |L-100-120 |190-210
23 km km km

Detta schema &r tankt for dig som har tranat nagra veckor och dessutom har halit igang lite

under vintern med joggning kanske eller med annan |&ttare traning.
Fyra passi veckan.

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Totalt
Vecka |D-30-40 [L-20, D-20 |[L-50-60 km |D-30-40 km|150-180
14 km km km
Vecka |D-30-40 [L-20, D-20 |[L-50-60 km |D-30-40 km|150-180
15 km km km
Vecka |D-30-40 |[L-20, F-20 |L-50-60 km |L-30, F- 170-190
16 km km 20km km
Vecka |D-30-40 |[L-20, F-20 |L-50-60 km |L-30, F- 170-190
17 km km 20km km
Vecka |D-40-50 (L-30, F-20 |L-60-70 km |L-30, i- 200-220
18 km km 20km km
Vecka |D-40-50 (L-30, F-20 |L-60-70 km |L-30, i- 200-220
19 km km 20km km
Vecka |D-40-50 |(L-30, F-20 |L-60-70 km |L-30, i- 200-220
20 km km 20km km
Vecka |D-40-50 |(L-20, F-30 |L-80-100 L-30, i- 220-250
21 km km km 20km km
Vecka |D-40-50 |(L-20, F-30 |L-100-120 |L-40, i- 250-270
22 km km km 20km km
Vecka |D-40-50 |(L-20, F-30 |L-120-140 |L-50, i- 280-310
23 km km km 20km km
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Du som siktar pa klassikern, och kanske &kte V asaloppet, har hér ett tréningsprogram som &r
anpassat till er som vill kdralite tuffare och har en brakondition i botten.

Fem passi veckan.

Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4 Dag 5 Totalt
Vecka |L-40 km L-20, D-20 |D-40-50 km |L-60-70 km [L-20, F-20 |220-240
14 km km km
Vecka |L-40 km L-20, D-20 |D-40-50 km |L-60-70 km [L-20, F-20 |220-240
15 km km km
Vecka |L-50 km L-30, F-20 [D-40-50 km [L-70-80 km [L-20, i- 250-270
16 km 20km km
Vecka |L-50 km L-30, F-20 [D-40-50 km [L-70-80 km [L-20, i- 250-270
17 km 20km km
Vecka |L-50 km L-30, F-20 [D-40-50 km [L-80-90 km [L-30, i- 260-280
18 km 20km km
Vecka |L-50 km L-30, F-20 [D-40-50 km [L-80-90 km [L-30, i- 260-280
19 km 20km km
Vecka |L-60 km L-20, F-30 [D-40-50 km [L-90-110 |L-30, i- 300-330
20 km km 30km km
Vecka |L-60 km L-20, F-30 [D-40-50 km [L-90-110 |L-30, i- 300-330
21 km km 30km km
Vecka |D-40, L-30 [L-20, F-30 ([D-40-50 km (L-110-130 (L-30, i- 330-360
22 km km km 30km km
Vecka |D-40, L-30 [L-20, F-20 ([D-40-50 km (L-130-150 (L-30, i- 330-360
23 km km km 20km km

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com



http://www.pdffactory.com
http://www.pdffactory.com

