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Passbeskrivning forsdsong

Distanstraning

Distanstrining har som framsta syfte att trana formédgan pa lokal och mellan niva av kroppens
energisystem. Distanstraning ger ocksa vissa effekter pd central niva! Pa den lokal nivin
syftar traningen till att 6ka musklernas forméga till att omsétta syre som energikélla. Effekten
blir att mitokondrierna blir fler, storre och bittre placerade (avstdndet mellan celler minskar).
Formagan att forbrianna fett och spara kolhydrater 6kar. P& mellannivad sker forbattringar
genom oOkad blodvolym, (stimulans via hormoner att binda mer vdtska i blodet), och dkad
kapillarisering. Detta ger ett 6kat blodflode och syretillforsel till arbetande musklerna.

Av de fysiologiska parametrar som ér viktiga for prestationsformégan sa har distanstraning

samre effekt dn produktionstrdning pd den aeroba effekten Vo2max. Vad géller effekten pa
arbetsekonomi sd ar distanstraning béttre och vad géller nyttjandegrad sa kan distanstrining
sdgas vara lika effektiva som tolerans och produktionstraning.

Distanstraning utgor grunden for all traning for uthdllighet. Det ar inte ovanligt att 70-95%
av den totala traningsvolymen utgors via distanstraning for elitaktiva. Intensiteten uttryck 1
pulsbelastning ir oftast mellan 60-80% av maximal puls. Ar intensiteten ligre &n 60% &r
traningseffekten marginell och om belastningen ligger 6ver 80% sa orkar man inte
uppratthalla tillrackligt 1ang arbetstid. Distanstraning bedrivs 1 intensitetszonerna 2—3.
Trining 1 zon 2 ar 1dnga lugna pass, frdn minst 45 min till 1 extremfall upp till flera timmars
arbete. Traning 1 zon 3 innebaér ett ndgot tuffare distanstempo med en traningstid omkring 30
minuter till 2 timmar. En fordel med att trdna i zon 3 ar att, mycket volym av traning kan
spenderas hir, eftersom det inte kraver specifikt lang dterhdmtningstid.

Passbeskrivning Distanstrining:

Pass D1. LSDT: (Long Slow Distance Training) 60-120min (zon 2) pa puls 60—-70% av maximal puls. Pulsen
ska ligga ordentligt under din tréskelpuls i passet.

Pass D2. Langdistans: 45-90min (zon 2-3) pa puls pa puls 60—75% av maximal puls. Pulsen ska ligga under
din troskelpuls i1 passet.

Pass D3. Snabbdistans: 30-60min (zon 3) min pd puls 65-80% av maximal puls. Pulsen ska ligga strax under
eller pa din tréskelpuls i passet.




Toleranstraning

Toleranstraning ar inriktad pd att forbittra anaerob kapacitet! Att 6ka den totala mangd
energi som man kan fa fram med begransad tillgang till syre! Traning av tolerans ar ofta
thopkopplad med traning kring den anaeroba troskeln, vilket innebér att man befinner sig i
zon 4 och zon 5 i sin trdning. Att trdna tolerans innebéar konkret att du vill hoger forskjuta
laktatkurvan! I denna typ av traning sker ett samspel pd lokal och mellanniva att for att ge en
forbattrad arbetsekonomi. (att gora av med mindre energi pa samma arbetsbelastning) |
dessa zoner dr det viktigt att trina de egenskaper som man vill forbéttra. Lopare tranar
16pning, Cyklister cyklar och roddare tranar rodd.

Tréning 1 zon 4 innebair trining med en belastning strax under och pé laktattroskeln och
trdning 1 zon 5 innebdr traning over den anaeroba troskeln. Dock dr inte belastning 1 zon 5 sd
pass hog att man overgar till konkret produktionstraning. Traningen i zon 5 upplevs ofta som
tuff och syftar till att 6ka forméigan att uppritthélla fart over tid. Alla delar av
uthdllighetsforméagan trdnas 1 denna zon. En risk med att ligga i denna trdningszon for
mycket dr att anaeroba muskelfibrer typ 2 (snabba) fordndras i aerob riktning, vilket kan
medfora paverkan av arbetshastigheten vad géller explosivitet och power. Traningen 1 zon 5
genomfors som intervaller eller kortare tempo pass med en total arbetstid pa 10—40 minuter
for att ge maximal trdningseffekt. Trdning 1 denna zon &r viktig for alla som har téavlingstider
pa 10 — 30 minuter. Sammantaget ar renodlade toleranspass mellan 30—60 min ldnga och bor
vara en kombination av trdning i bdde zon 4 och zon 5.

Passbeskrivning Toleranstrining:

Pass T1. Tolerans: 40 minuter pa 65-80% av maximal puls. Passet genomfors i ldng intervallform bestdende
av 4 intervaller pa vardera 10 minuter. Mellan intervallerna genomfor 3 minuters aktiv létt jogging eller
promenad, s att pulsen kommer ner ordentligt mellan intervallerna, och for att arbetspulsen kan hallas under
arbetsperioderna. Anstringningen ska vara hog men inte maximal.

Pass T2. Tolerans: 30 minuter pa 75-85% av maximal puls. Passet genomfors i ldng intervallform bestdende
av 3 intervaller pa vardera 10 minuter. Mellan intervallerna genomfor 5 minuters aktiv létt jogging eller
promenad, s att pulsen kommer ner ordentligt mellan intervallerna, och for att arbetspulsen kan hallas under
arbetsperioderna. Anstrdngningen ska vara hog men inte maximal.

Pass T3. Toleranspass: 20 minuter pd 75—-85% av maximal puls. Passet genomfors som ett kontinuerligt arbete.
Anstrdngningen ska vara hog men inte maximal. Borja passet med 9 minuters latt uppvirmning och avsluta
passet med 12 latt arbete.

Pass T4. Toleranspass: 15 minuter pa 80-90% av maximal puls. Passet genomf0rs i kortare intervallform
bestaende av 3 intervaller om vardera 5 minuter. Mellan intervallerna genomf6r 5 minuters aktiv litt jogging
eller promenad, sé att pulsen kommer ner ordentligt mellan intervallerna, och for att arbetspulsen kan héllas
under arbetsperioderna. Borja passet med 9 minuters latt uppvarmning och avsluta passet med 12 litt arbete.




Produktionstraning

Produktionstrining ar inriktad pa att forbéttra maximal syreupptagningsforméga och den
anaeroba effekten! Traning 1 denna zon 6 dr effektiv for forbattring av sdvél central kapacitet
(hjdrta/lungor), mellan niva (blodet) samt lokala (muskler) delar av energisystemet. Zon 6 ar
taket for den aeroba zonen! Denna typ av traning dr ordentligt belastande och effektiv arbetstid
bor inte vara over 30 minuter. Dock kan vilotiden mellan de olika intervallerna forandras sa att
varje nytt arbete kan genomforas med kvalitet. Aterhimtningstiden mellan passen ér ldng vid
denna typ av traning. En vanlig triningsform som genomfors dr sa kallade ”Norska fyror” som
1 sin grund innebdr 4 minuters hogintensivt maximalt arbete, foljt av 4 minuters aktiv vila.
Detta upprepas sedan 4 ginger. Denna typ av traning ar tuff men kanske ocksa den mest
effektiva triningen for att hoja den maximala syreupptagningen. Speciellt viltranade individer
behdver denna typ av traning for ytterligare forbéttring av Vo2 max.

Passbeskrivningar Produktionstrining:

Pass P1. Produktion Vo2max: Passet genomfors i intervallform bestdende av 4minuter arbetstid foljt av 4
minuter aktiv vila och upprepas 4 ginger. Ett s.k. “norsk fyra” pass. OBS! Viktigt att maximal intensitet soks
och upprdtthalls i arbetsperioderna! Nedjogg efter avslutat arbete 9—12 minuter.

Pass P2. Produktion Vo2max: Passet genomfors i intervallform bestdende av 6 minuter arbetstid foljt av 6
minuter aktiv vila och upprepas 3 gdnger. OBS! Viktigt att maximal intensitet soks och upprdtthalls i
arbetsperioderna samt att tillrdcklig dterhdmtning sker i viloperioderna! Nedjogg efter avslutat arbete 9—12
minuter.

Pass P3. Produktion Vo2max: Passet genomfors i intervallform bestdende av 2minuter arbetstid foljt av
2minuter aktiv vila och upprepas 8 ganger. OBS! Viktigt att maximal intensitet soks och upprdtthdlls i
arbetsperioderna! Nedjogg efter avslutat arbete 9—12 minuter.

Pass P4. Medelkort Intervall: Anstrangningen ska vara hog. Du ska strdva efter att halla hog hastighet i alla
foljande intervaller. Borja med en stegrande uppvirmning om 7-9minuter. Genomfor 3st arbeten om 70sek
vardera med 40sek aktiv vila, (promenad), mellan arbetena. Detta upprepas i 3 omgéngar. Totalt blir det 9st
arbeten. (3 x 70sek, vila 40sek mellan arbetena) x 3. Mellan varje omgang sker aktiv vila om 1 minut.
Avsluta passet med 9—12 minuter nedvarvning.

Pass PS. Kort Intervaller: Hastigheten ska vara maximal i arbetet. Bérja med 12 minuters stegrande
uppvarmning och l4gg in nagra uppvarmningssprinter mot slutet av uppviarmningen. Genomfor sedan 6st
maxsprinter om vardera 20 sekunder. Aktiv vila med 70 sekunder mellan varje arbete. Jogga déirefter latt 1 7
minuter for att sedan upprepa ytterligare 6st maxsprinter om vardera 15 sekunder med 40 sekunders aktiv
vila mellan arbetena. Avsluta passet med minst 12 minuters nedjogging.

Pass P6. Pyramidintervall: Passet genomfors i foljande pyramidform. 2x100m, 1x200m, 2x400m, 1x800m,
2x400m, 1x200m, 2x100m. Vilan inom varje delstricka ska vara 1 minut och vilan mellan varje delstricka
ska vara 2 minuter. Om mgjlighet f6r rundbana inte finns kan en 100m stricka anvéndas fram och tillbaka.
Hastigheten i varje arbete ska vara maximalt. Borja passet med en stegrande uppvarmning om 7-9min samt
genomfor 6 stegringslopp for sprint, (ca 30m), som en del av uppvirmningen. Avsluta passet med minst 12
minuters nedjogging.




Zonindelning

Zon 1 - Aktiv aterhamtning LSDT (long slow distance training)
> Ingen namnvard katabol traningseffekt men effektiv aterhamtning.
> Kaénns onaturligt ldngsamt 1 tempo och kan genomforas frén 45 minuter till flera timmar!

> Blodgenomstromning utan att belasta (positiv effekt).

Zon 2 - Distanstrdning

> Lokal effekt 1 musklerna (mitokondrier 6kar i antal och avstdndet till kapilldrer minskar).
> Energibehovet ticks huvudsakligen via fettforbranning eftersom arbetstiden éar ldng,
fran 60 minuter till tvd timmar.

> Ger grunduthillighet och skapar télighet for bland annat senor, muskelféasten. Intensitet 1
”Snacktempo” 14g belastning for véltrinade.

Zon 3 — Snabbdistans Bas traning for uthéllighet
> Traningseffekt pa alla tre nivéer, (hjdrta/lungor, blodet och lokal muskulatur).
> Kaénslan ar att man fldsar vid andningen men man gér sig inte stum 1 passet.

> Medelbelastning, gar att kora ndgon/ndgra timmar (for vdltrdnade).

Zon 4-5 — Troskel/Toleranstraning

> Effektiv trdning for att ”Hoger forskjuta mjolksyrakurvan™, vilket kan sdgas vara starten
pa dér anaeroba processer mer och mer tar ver for att kunna ticka energibehovet.

> Viktigt att trdna i rétt disciplin (lokal specifik trdining)

> Kénslan ér att man dr ordentligt flasig men utan ”andndd” och att 6ka tempot och dirmed
ligga pd nédgra fi pulsslag hogre gar inte!

> Genomfors med normalt 20—40 min effektiv traningstid.

Zon 6-9 - Produktionstraning, maximalt syreupptag (Vo2max)

> Denna traning upplevs ofta extremt jobbig. Andning dr maximal och pulsen dr maximal
vid helkroppsarbete. Musklerna stumnar snabbt och darfor kan det vara svart att nd upp
tillmaximalt syreupptag innan lokal utmattning sker. Detta kan synliggoras via nigot lagre
puls 4n maxpuls vid lokala arbeten.

> Krévs hog mental insats och fokus for att kunna pressa sig hért 1 dessa zoner. > Mycket
eftektiv, (tidsmdssigt), traning for att forbéttra maximalt syreupptag, (VoZ2max).

> Trining max 30 min effektiv tid.

> Zon 7-9 anger specifikt anaerob maximal belastning.



