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Grundiaggande traningsprinciper

Oavsett om malet med trédningen &r prestationsinriktad eller att ma béttre, bli mer halsosam,
ar traningen effektiv ndr storsta mojliga resultat nas med minsta majliga insats, exempelvis
tidsatgdng och energiutgift. Ju hogre man kommer i sin tréningsniva, desto viktigare ar det att
trana pé ratt sitt, som till exempel val av intensitet (det vill sdga hur anstrangande aktiviteten
ar, vilket paverkar hur trdningseffekten blir), ha en bra progression, trina pa olika saker, fa
optimal dterhdmtning, ha tankar i huvudet som ger energi, fa i sig rétt kost, och ma bra med
livet utanfor idrotten.

Omrédet traning och dess komponenter har det forskats om linge, en evidensbaserad
kunskap som tillsammans med erfarenhetsbaserad kunskap har lett till [iran om
idrottstraning. Det grundliggande inom traningsplanering ar vissa sa kallade
traningsprinciper - principer om hur man ska tréna for att lyckas utveckla sina fysiologiska
egenskaper och fardigheter. I litteraturen kan trédningsprinciperna bendmnas lite olika och i
detta hifte tar vi upp dem under rubrikerna:
¢ Belastning och anpassning
e Kompensatation
e Progression
e Periodisering
e Specificitet och variation
En viktig fraga nar det kommer till traningsprocessen dr hur man ska kombinera olika
traningsformer for att fa basta mojliga effekt och prestationsutveckling. Det dr vart att
tanka pa att den respons man far av triningen beror pa alder, kon, gener och tidigare
traningsbakgrund. Mén far exempelvis storre styrkedkning 4n kvinnor vid samma
traningsinsats pa grund av hogre hormonella nivaer, &ven om det naturligtvis finns undantag.

Om den initiala traningsbakgrunden &r lag blir effekten av traning hog, en idrottare med
manga ars traning maste trdna mycket for att uppna nagon procents béttre resultat.
Aterhamtning/vila ir en viktig parameter for optimal effekt av traningen och maste
ingé i en traningsplanering. Det giller att se till att somn och vila ar tillrdcklig och har god
kvalitet. Normalt 6kar behovet av sémn och vila vid 6kad traningsbelastning. Graden av
aterhdamtning ér olika mellan personer och man bor vara uppmarksam pa hur mycket traning
man kan tillgodogora sig. En skillnad mellan kénen ér att den ldgre nivéan av tillvixthormon
och muskelmassa hos kvinnor gor att de, i jamforelse med mén, kan uppné en lagre
totalbelastning av ett tungt styrkepass. Darmed kan tiden for dterhamtning efter ett styrkepass
vara kortare for kvinnor, vilket innebér att de generellt sett kan genomféra fler styrkepass én

mén under samma period.

Belastning och anpassning

Kroppen anpassar sig till de belastningar som kroppen utsétts f6r. Nar kroppen belastas med
en hogre belastning dn den ér van vid kommer den att anpassa sig genom att bygga upp sig
under aterhdmtningen mellan passen for att klara av den hogre belastningen. Det dr det som
traningen ofta syftar till, att ge en 6kad forméaga. Nar man trdnar mindre eller med for lag
belastning gar det at andra hallet, kroppen anpassar sig dven till detta och tappar i formaga.
Efter ett traningspass ar prestationsformagan forsamrad och det dr da som aterhamtningen
ar viktig. Hur lang aterhdmtningen behover vara beror pé aktuell traningsbelastning. Om
traningsbelastningen varit tillrackligt hg kommer ateruppbyggnaden resultera i en béttre
forméga dn tidigare. Om det inte finns tillrdckligt med néring i kroppen for dteruppbyggnad
eller om vilan mellan passen blir otillracklig kommer det att ske en prestationsférsamring
eftersom kroppen inte har hunnit aterhamta sig tillrackligt. Figur 9 visar vad som sker vid
olika langa viloperioder mellan triningspass med samma intensitet.
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