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Kapitel 1. Traningslara

Traningsprinciper

Vad avgor prestationsférmagan
Prestationsmodellen

Olika arbetstider ger olika former av trotthet

Sitter trottheten i hjarnan eller i musklerna?

Olika typer av konditionstraning

Stora variationer i traningssvar pa alla traningsnivaer
Kapitel 2. Undvik, och ta hand om, idrottskador
Planera for basta anpassning till belastning

Styrka

Rorlighet

Overbelastningsskador och aktuta skador
Idrottsspecifika skador

Plotslig hjartdod

Akut omhadndertagande

Ndgot om rehabilitering

Kapitel 3. Kost och vétska for langa lopp
Kostens betydelse

Enerqi

Naring

Vatska

Maltider, timing, periodisering och rutiner

Det viktiga kolhydratintaget fére och under aktivitet
Aterhamtning

Bra att veta

Kapitel 4. Psykologiska strategier for uthallighetidrottare

Del 1. Att satta mal och motivera sig

Del 2. Psykologiska utmaningar under tradning och tavling
Del 3. Balans i tréningen och i livet

Kapitel 5. Traningsplanering

Planeringsarbetet

Planeringsprinciper

Traningsplanering

Exempel pad detaljplaneringar manadsvis

Planering utifran byggklossprincipen

Generella tips for klassiker-aret

Kapitel 6. Langdskidakning

Langdskidakningens sarart (kravprofil)

Specifik traningslara — klassisk stil

Forberedelser infor Vasaloppet

Att trdna och forbereda sig for andra skidlopp i klassisk stil

Innehallsforteckning

205
208
215
216
222
226
231
234
236
243
249
250
250
256
261
262
265
268
270
275
276
276
279
282
287
291
293

297
300

302
307
308

312
319

323

324
335

Under tavling — praktiska tips och taktik/strategi
Utrustning och vallning

Kapitel 7. Cykling

Kravprofil for cykling

Cykelsportens kravprofil
Landsvdgscykling

Mountainbike

Effektutveckling

Traningsmetoder

Utrustning

Kapitel 8. Simning

Simningens sdrart

Simningens traningsldra

Frisim

Brostsim

Simning i Oppet vatten

Att forbereda sig for Vansbrosimningen
Simrelaterade skador
Utrustning

Kapitel 9. L6pning

Lopning som motionsform
Kravprofil for [dngdistansiépning
Malsdttning och trdningsplanering
Traningsformer for 16pning
Forbattrad I6pteknik

Loépning i terrdng och pa asfalt
Traning och forberedelser infor
Lidingdloppet 30 km
Lidingdloppet — praktiska tips
Traning och forberedelser infor
ett maraton

Utrustning

Kapitel 10. Triathlon
Triathlon — en idrott med tre
grenar att forhalla sig till
Utarbeta traningsplaner
Generella traningsprinciper
utifrdn ett triathlonperspektiv
Traningshjalpmedel och annan
utrustning

Traningsplanering

Slutord

Innehallsférteckning
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