Hakans
Yraningstips

© Hakan Sjunnestrand, 2001



Hakans traningstrappa

Traningstrappan & en skiss pa vilka traningsformer och hur mycket av varje tréaningsform en
vecka skainnehalla. Trappan tacker traningsmangder pa 3-12 mil per vecka. Den &r framst
inriktad pajuniorer och seniorer men kan |t anpassas till andra grupper. De viktigaste
traningsformerna ligger i botten pa trappan, ett interval ltréaningspass ar altsa enligt min
mening det viktigaste passet oberoende av hur mycket man trénar per vecka. Kom ihag en
viktig sak — all tréning kan genomfdras med kartai handen!

= Cirka10 km
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Intervall eller Fartlek, 5-20 km Distans, 5-20 km
Backtraning eller Snabbdistans 5-20 km Jogging 5-15 km
L angdistans 10-30 km




Intervall eller fartlek (kvalitetspass)

Intervaller som rekommenderas & framst 2-4 minuters |6pning med 1-2 minuters vila, 4-10
upprepningar. Vid langaintervaller som dessa maste vilan mellan varje intervall vara minst
halften av intervallens langd. Allaintervaller under passet behover g varalikalanga, utan kan
med fordel varieras om detta kanns mer inspirerande. En extrem variant av varierade
intervaller & ju fartlek, spring fort nar du kénner for det och vilanér det kénns bast. Aven
kortare intervaller kan ibland kdras som omvaxling. Allakanner val till 70/20 (dvs 70
sekunders |6pning och 20 sekunders vila). 8-15 upprepningar rekommenderas. All
intervalltraning ska foregas av minst 15 minuters uppvarmning och 5-10 minuters
nerjoggning. Intervall kan ocksdingé som en del i ett vanligt distanspass.

Backtraning eller snabbdistans (kvalitetspass)

Backtraningen kanns lattare om den genomférs pa en slinga med backar pd, med lagom
mellanrum. Mellan backarna l6per du lugnt, joggar eller promenerar. Nota upp och ner i
samma backe kanns | &tt 1angtrakigt. 5-15 backar per pass brukar varalagom. Ett
snabhbdistanspass bor ligga pa 5-13 km. Spring sa fort du kan, gérna pa en kand testrunda, sa
kan passet samtidigt fungera som en konditionstest. Vad galer upp- och nerjoggning galler
samma som for intervalltraningen.

Langdistans eller Distans

L angdistans och distans skiljer sig mest vad géller antal kilometer. Oftast blir det naturligtvis
sa att ju langre traningspass desto | &gre tempo. Med |6ptempot har egentligen inte ndgon
avgorande betydelse i sammanhanget. En mycket braregel lyder: Lat knoppen bestamma
langden och kroppen bestamma farten. (Den l&ter béttre pa engelska.) Forsok att alltid springa
salangt du tankt degj. Kanns allt fint — spring pd Tar det emot —ta det lugnt! Lyssnaalltid pa
kroppen — men lyssna aldrig pa latmasken. Ett |angdistanspass bor alltid ingdi veckans
traning, aven under tévlingssasongen.

Jogging

Ett verkligt utfyllnadspass. Tadet lugnt och trivs med livet. Titta pa utsikten, vissla pa
tjgier/killar, trakassera hundégare eller tungfotande motionérer, osv. Om du klarar av att vissla
en glad sang & tempot det rétta. Ett viktigt pass for att behalla l6pgladjen.
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Exempel pa traningsscheman

3 mil i veckan

Mén Distans 13 km

Tis -

Ons -

Tors Intervall 4*3 min, 10 km
Fre -

Lér  Jogg 7 km

Son -

4 mil i veckan

Méan Distans 15 km

Tis -

Ons -

Tors Intervall 5*3 min, 15 km
Fre -

Lér  Jogg 10 km

Son -

5 mil i veckan

Méan Distans 15 km

Tis -

Ons -

Tors Intervall 5*3 min, 15 km
Fre  Jogg 10 km

Lor -

Son  Backtraning 10 km

6 mil i veckan

Méan Distans 18 km

Tis -

Ons -

Tors Intervall 5*3 min, 15 km
Fre  Jogg 12 km

Lor -

SOn  Backtréning 15 km

7 mil i veckan
Méan Langdistans 20 km

Tis -

Ons Distans 16 km

Tors Interval 5*3 min, 13 km
Fre  Jogg 11 km

Lor -

S6n  Snabbdistans 10 km

8 mil i veckan

Man Distans 17 km

Tis  Backe 14 km

Ons -

Tors Interval 6*3 min, 15 km
Fre -

Lor  Langdistans 23 km

S6n  Jogg 11 km

9 mil i veckan

Man Distans 20 km

Tis -

Ons Langdistans 25 km

Tors Interval 6*3 min, 17 km
Fre  Jogg 13 km

Lor -

S6n  Snabbdistans 15 km

10 mil i veckan

Man Distans 20 km

Tis  Backtraning 16 km

Ons Jogg 10 km

Tors Interval 6*3 min, 17 km
Fre -

Lor Langdistans 25 km

Son  Jogg 12 km

11 mil i veckan

Man Distans20 km

Tis  Backtraning 14 km
Ons Langdistans 22 km



Tors - Tis  Backtraning 14 km

Fre Intervall 83 min, 17 km Ons Langdistans 22 km

Lor Langdistans 25 km Tors Jogg 10 km

S6n  Jogg 12 km Fre Intervall 83 min, 17 km
Lor  Langdistans 27 km

12 mil i veckan S6n  Jogg 10 km

Man Distans 20 km

Nagot av det viktigaste att téanka pa nar man gor upp ett tréningsschema & hur man placerar
kvalitetspassen. Helst ska det vara 2 dagar mellan varje sadant pass. Om det bara &r en dag
mellan ska denna dag varalugn med joggning eller vila.

Ovanstéende traningsschema géller for tréningssasong, cirka november-mars samt juni-juli.
Under tavlingssasong ska traningsmangden minskas till 60-75% av ovanstéende.
Kvalitetspass kan da erséttas av tavling. For dvrigt skar man bort traningspass hogt upp i
'traningstrappan’, for att fa ner traningsmangden till den rétta.

Konditionstest

Harvards steptest &r ett av de enklaste sétten att fa ett métvarde pa sin kondition. Testen
innebar att man stiger upp och ner pa en bank eller stol under négra minuter och darefter
raknar ut hur fort ens hjarta &terhamtar sig efter anstrangningen.

1. Skaffaen stadig bank, pall eller stol. 30 cm hég om du &r upp till 1,50 lang, 35 cm hog om
du & mellan 1,50 och 1,58 1ang, 40 cm om du & mellan 1,58 och 1,73 lang, 45 cm om du
& mellan 1,73 och 1,82 lang och 50 cm om du &r éver 1,82 lang. Stig fran golvet upp pa
béanken och ner igen trettio ganger per minut under 4 minuter i jamt tempo.

2. Sasnart du slutar, sitt lugnt och ta pulsen under 30 sekunder en minut efter att du slutat,
under ytterligare 30 sekunder tva minuter efter att du slutat och ytterligare 30 sekunder tre
minuter efter att du sutat.

3. Ré&knaut ditt &erhdmtningsindex (A1) genom att anvanda denna formel: Al= (Ovningens
varaktighet i sekunder * 100) / (Summa pulsslag * 2). Ett exempel: Du har métt upp 68,
63 och 60 slag under de tre 30-sekundersmétningarna. Ditt Al blir da
(240* 100)/(68+63+60 * 2) = 24000/382 = 63. Detta varde ska man bara jdmfora med
tidigare tester pasig §alv med som ett riktvarde kan man séga att 60 eller mindre ar
daligt, 61 till 75 & hyggligt, 76 till 90 & bra, 91 till 105 & utmarkt och dver 105 ar
elitklass. Efter ndgratester sa kommer du att mérka att denna test ger en mycket
réttvisande bild av hur bratrénad du &r.
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