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Figur 5.4. Exempel pd en veckoplanering utifran intensitet.

nering for hela dret kan goras lang tid i férvig. Diremot bér den mest férindringsbara
enheten i triningsplaneringen, med storst del av anpassning och justering, vara vecko-
planeringen. Precis som i figur 5.2 ir idealformen en stigande vag, men figur 5.4 visar i
stillet en rimlig planering dver en vanlig vecka — variationen ir viktigare 4n formen.
Aven om den exakta veckoplaneringen kan gbras relativt kort inpa, och dven indras
under tiden, bér planeringen i stor utstrickning styras av vilken belastning och inrikt-
ning den ska ha enligt drsplanen. For varje vecka giller det att inte forsoka trycka in
alla delar som man behéver trina pd. Grundinstillningen bor i stéllet vara variation
inom ett avgrinsat omride. Det syftar dels till acc man bor vilja ett (eller méjligen tvé)
fokusomrade(n) for varje vecka, dels att man inom detta fokusomrade om majligt bor
ha si stor variation mellan triningsstimuli for bésta resultat.

Det dr manga delar som man behover ta hinsyn till vid veckoplaneringen. Négra av de
mest betydelsefulla ar:

* Utga ifran arsplanen eller manadsplanen (eller badadera) for att bestimma veckans
huvudfokus och malsittning, intensitetsniva och totala triningsbelastning.

* Triningsstruktur, det vill siga antal pass, antal timmar, tidpunkter for passen.
Hir maste hansyn tas till den omgivande situationen, till exempel om man reser
vissa dagar och jobbar halvdag andra, andra schemalagda aktiviteter (allt frin
dagishimtning till tandlikarbes6k), och vill man vara noggrann sa giller dven att
trina pa den veckodag och tid pd dygnet som tivlingen genomférs (Vasaloppet
startar tidigt pd morgonen och pa Vitternrundan kan man fa starta pa natten i
morker).

* Triningsmetoder, vilka typer av trining som ska anvindas. Detta kan till exempel
variera med triningsstrukturen. I veckor dé det finns mindre tid 4n normalt for

° . trining behdver det vara firre och kortare pass, eller antingen eller. Den totala

Manads- och vecko P lanerin g traningsbelastningen kan fortfarande bli hog om passen utfors pa hdgre intensitet,

det vill siga att man till exempel kor hirda intervallpass i stillet for mer tids-

krivande langa lugna pass.

Om man har inrikening pa klassikern kan manadsplaneringen i stort sett plockas fran
drsplanen i figur 5.3. I exemplen pa detaljplaner (se webbplatsen tranaforensvenskklas-
siker.se) kan man se att samma typ av pass genomfors under en manad men med kon- * Variation, forslagsvis varieras triningsintensitet, triningsvolym och total belastning
tinuerlig belastningsokning som grundtanke. En arsplan med foreslagen manadspla-
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Teknik och traning i kuperad terrang

Nyckelpass infor Lidingdloppet dr backtrdning och distanspass i terring. Att springa
bra uppfor och nedfér kriver lite olika saker att tinka pa. Kroppen mér bist av att ha
sd jimn energiatgang som mojligt, dirfor dr det bra att ta det lite lugnare i uppfors-
backarna och 6ka farten nedfér i stillet.

Uppférslépning

Uppforslopning kriver framfor allt benstyrka, ett hogre knilyft och ett kortare steg.
Fotterna ska landa direkt under hoften och kroppens tyngdpunkt. Kroppen ska vara
relative uppritt och blicken ska riktas lingt upp i backen snarare dn ner i marken.
Sinker man blicken ir risken stor att dverkroppen faller framét och det blir tyngre och
man tappar fart. En stark hallning via en aktiv balmuskulatur dr a och o i uppférsback-
ar. Armpendlingen kan girna 6ka nigot for att forstirka benens rorelseméonster.

Att vara positiv instélld till backar kommer att vara till stor hjilp infor Lidingsloppet.
Men triningspass i backar kommer att bidra till den kinslan. Ju starkare man blir, de-
sto mindre utmanande kommer backarna att framstd. Man ska dock passa sig for att
en alltfor offensiv 16pning uppfor loppets backar eftersom man riskerar att samla pd sig
mjolksyra.

Nedférslépning

Sé fort man kommit 6ver backens kron 4r det dags att 6ka farten igen, nedfér. Tek-
niken nedf6r ir dven den viktig att trina pa. Det finns mycket tid att tjdna pd att lata
kroppen f6lja med farten, snarare dn att bromsa utfor, och dessutom ta med farten fran
backen nir den planar ut. Belastningen pa fotter, kndn och leder dr mycket stor vid
nedfdrslépning eftersom hela kroppens tyngdkraft ska dimpas. Vid nedf6rslopning ar
det viktigt att lata kroppen slappna av och att forsoka luta kroppen ldtt framat. Det
kan kidnnas obehagligt, en kinslas av att falla framat, men tyngdkraften ger gratis fart
nedfor och benen fir slippa loss och gora sig av med eventuell mjslksyra. Om man
gor tvirtom och lutar sig baké i stéllet, far framsida lar jobba onddigt mycket — krafter
som kan sparas till annat. I nedf6rslépning ska steget kortas ner och samtidigt héja
frekvensen, landa med fotterna under kroppen och hiélla ut armarna lite fran kroppen
for att fa bittre balans.

Trédningstips for uppfér- och nedférslépning

S6k upp kuperad terrdng, det kan till exempel vara ett terréingspar eller en Idngre backe.
Spring 4-5 minuter, vila 1-2 minuter, upprepa 4-5 gdnger. Héll ett hégt tempo bdde upp
och ner, och 6ka farten och antalet intervaller allteftersom du blir starkare. Detta pass
kan varieras pd mdnga olika scitt med kortare eller Iingre intervaller och i varierat slag.
Férsok halla den effektiva intervalltiden pd 20-25 minuter. /slut/

Distanspass
Lugna distanspass i kuperad terring trinar sivil uthallighet som benstyrka. Distans-
passet kan med fordel utforas pa stigar och mer teknisk terring, i 1,5-2 timmar. Det
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ar viktigt att oka pd tiden allteftersom och det ér bra att fokusera pé tiden snarare 4n
hur lingt man kommer. Man ska vara noga med att inte springa for lingt de tvé sista
veckorna fore loppet.

Det lite snabbare distanspasset, ett s kallat troskelpass, ger ocksa bra effekt dir krop-
pen vinjer sig att springa fort dven nir den dr trétt. Ett exempel pa uppligg dr att forst
springa 20 minuter i lugnt tempo, helst i kuperad terring, sedan 20-30 minuter i ett
tempo nigot under tivlingstempo, och avslutningsvis 10-20 minuter lugn nedjogg.
Som infor alla lopp ir det viktigt att under nagra pass trina i sitt tdvlingstempo sé att
kroppen ir férberedd pa den belastning och 16prytm som vintar. Man véver helt en-
kelt in det planerade tivlingstempot for Lidingdloppet under intervallpassen eller som
avslutning i det lingre distanspasset.

Sista veckorna infor Lidingoloppet

De sista veckorna fore loppet trappas triningen ner for att man ska hinna aterhimrta
sig och komma utvilad till start: ndst sista veckan springer man cirka 75 procent av
ordinarie triningsmingd och sista veckan cirka 50 procent. Vill man inte ha extra
vilodagar kortar man bara ner passen motsvarande tid och behaller antalet pass. Vissa
16pare viljer att vila helt dagen fore loppet medan andra girna springer en kortare run-
da for att inte kiinna sig seg pa tivlingsdagen. Det idr en smaksak och varje 16pare avgor
vad som passar bist. Aterhimtningen spelar en viktig roll och man ska forsoka vara
extra noga med den viktiga sémnen de sista tva veckorna. Om man av nagon anled-
ning ligger efter i triningsplaneringen ska man inte forsoka trina ikapp det eftersom
sista tiden infor loppet inte dr avgdrande — det ar den langsiktiga triningen som lagt
grunden for loppet.

f N
For att komma viil férberedd till Lidingéloppet dir det
viktigt att

ha en klar malsattning

gobra en traningsplanering

trana i liknande terrang och framfor allt i backar
lagga fokus pa distanstraning

trappa ner traningen och ladda kroppen de sista tva veckorna fore loppet.

. J

Att disponera loppet

Det ir viktigt att planera sitt lopp och att formulera och viga in planen i trinings-
forberedelserna. Utifran sitt tidsmél riknar man ut vilket ungefirligt tempo man

ska springa i. Tempot pa sjilva tivlingen kan forstds behdva modifieras efter yttre
omstindigheter, sisom vider, vind och dagsform, men att ha en plan hur loppet ska
disponeras, och som man vet sikert att kroppen klarar av, skapar trygghet bade fysiskt
och mentalt.
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