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Enligt principen om progression ar det latt att tinka sig att om man helt enkelt bara
Okar traningsbelastning, volym och intensitet jimnt och kontinuerligt, kommer pre-
stationsnivan att folja med i denna okningstakt. Tidig forskning hiavdade att forma-
gan endast kunde forbdttras om man belastade p4, eller nira, sitt max. Man kunde
antingen tidnka sig en ritlinjig eller en stegvis okning av belastningen (se figur 5.1).
Bada dessa modeller ar givetvis battre an de fall dd man héller kvar samma belastning.
Det skulle till exempel vara sd att man gor ett test i borjan av dret eller makrocykeln,
bestimmer belastning, vikter, hastigheter eller liknande och s& haller man kvar de ni-
véerna hela aret. Progression ar alltsd en grundliggande forutsittning for forbattring,
och man kunde ocks4 se att den stegvisa modellen gav battre resultat an den kontinu-
erliga, vilket beror pa att det fanns ett visst matt av relativ dterhamtning/lag belastning
i slutet av varje steg. Den sovjetiske forskaren Matveyev var forst med att foresld en
vagliknande 6kning, som utvecklades till den traditionella (cykliska) periodiseringen.
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Figur 5.1: Tre olika modeller for att gradvis oka traningsbelastningen.

Traditionell (cyklisk) periodisering

Om syftet med traningen dr att oka muskelmassan sd mycket som mojligt fungerar
det alldeles utmarkt att anvinda modellen med kontinuerlig 6kning, och diarmed
alltid trdna pd/ndara max (och i och med det till utmattning), men detta upplagg ar
direkt forkastligt for idrottare. Anledningen dr att det med stor sannolikhet leder
till trotthet och utmattning, vilket bdde okar risken for overtraning och samtidigt
innebir att formdgor som teknik och effektutveckling blir lidande. Den traditionella
(cykliska) modellen (figur 5.2) innehdller darfor perioder av lagre belastning dar
idrottaren fir mojlighet att dterhdmta sig och tillgodogora sig traningen.

Traningsbelastning

Prestation

Figur 5.2: Traditionell modell med aterhamtningsperioder.
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Den véigformade belastningsokningen kan och bor anviandas inom alla tidscykler,
fran mikro- till makrocykler.

Bade det cykliska och det kontinuerligt okande uppldgget ir utformat for opti-
mal 6kning av en specifik fysisk egenskap. Detta system fungerar dock inte fullt
ut i idrottssammanhang, dels eftersom man har makrocykler med helt olika syfte
och inriktning, dels eftersom prestationen i de flesta idrotter dr beroende av flera
olika fysiska delegenskaper. I praktiken ar det mojligt att anvanda denna typ av
system under uppbyggnadsperioden, medan andra prioriteringar bor goras under
tavlingssasong.

Olika varianter av cykliska belastningsmodeller
Stegvis 6kning

Direkt ur Matveyevs vigform kan vi plocka den oftast forekommande belastnings-
modellen, den stegvisa 6kningen (se figur 5.3).
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Figur 5.3: Stegvis belastningsokning.

Inom en makrocykel kan man tianka sig att de forsta tre mesocyklerna innebar 6kad
traningsbelastning, och att den fjarde dr ett steg nedat till en lagre belastning. Mélet
under denna lagre belastning ar att dterhdmta sig bade fysiskt och psykiskt, och
forbereda sig pa nasta belastningsokning. Precis samma upplagg kan appliceras pa
mikrocyklerna i en mesocykel.

Det bor papekas att dessa modeller bygger pa total traningsbelastning. I figur 2.7
(se s 49) okar skiddkarens traningsvolym kontinuerligt i varje mesocykel fran maj
till november, men om man tar hansyn till intensitet innebar till exempel augusti
lagre belastning 4n juli.

Stegvis minskning

Ett annat forslag pd uppligg ar att stegvis minska belastningen. Grundtanken dr dé
att de hardaste cyklerna foljer direkt efter de med ldg belastning, vilket gor det moj-
ligt att vara pigg, stark och motiverad nar det dr dags att trana riktigt hart. Denna
typ av uppldgg har linge varit populdr bland 6steuropéer inom styrkeidrotter. Det
finns dock en risk att man belastar s hart i den forsta perioden att den sankta be-
lastningen i den andra ar precis s& hog som man klarar av, vilket innebar att man all-
tid dr trott (jamfort med kontinuerlig ratlinjig belastningsokning). Om man istallet
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lagger belastningen strax under max, skulle denna belastningsmodell innebira att
man alltid ar tillrackligt pigg for att till exempel utféra 6vningar och rorelser med
korrekt teknik och hastighet.

Hog
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Figur 5.4: Negativ belastningsokning.

Forutom styrkeidrottare har dven konditionsidrottare experimenterat med liknande
system, framfor allt i kortare perspektiv. Ett exempel som testats bland aktiva pd
absolut toppelitniva ar att kora riktigt hart den foérsta mikrocykeln, forsoka halla
samma belastning den andra mikrocykeln (vilket i praktiken innebar ligre belast-
ning pa grund av trotthet) och ha dterhdmtning i en tredje mikrocykel med kraftigt
reducerad belastning. Den bakomliggande tanken ir att det for dessa idrottare, som
redan genomfort manga ar av traning, behovs extrema belastningsmodeller for att
fa ytterligare traningseffekt. Generellt forordas dock modeller av stegvis 6kning for
konditionstraning.

Ett tillfalle dar den stegvisa minskningen anvinds for de allra flesta idrottare ar
vid traningsldttnadsfasen av en formtoppning. Lds mer i kapitel 9.

Flat step loading

En annan modell som kan vara lamplig att anvianda for elitidrottare 4r en mer jamn
fordelning. Jimfort med den stegvisa okningen i figur 5.3 byter man alla perioder
med medelbelastning mot perioder med hog belastning. Det betyder att man fir ett
antal cykler pa en jamn hog niva foljt av en dterhamtningscykel med 13g belastning,
och sedan ett antal cykler med hog belastning igen (figur 5.5).

Hog

Medium/Lag

Figur 5.5: Flat step loading.
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Om man anvander detta uppldagg for en hel uppbyggnadsmakrocykel kan det se
ut som i figur 5.6. Varje steg/ruta illustrerar en mikrocykel, och fyra mikrocykler
utgor en mesocykel. Denna uppbyggnadsperiod pdminner mycket om den som vi-
sas i figur 2.6 (se s 49). Man kan tidnka sig att figuren illustrerar belastningen med
borjan direkt efter dterhamtningsperioden och att det dirfor ar lampligt med en
mer traditionell stegvis 0kning fran dterhamtningsbelastning” till ”6nskad normal
traningsdos” under den forsta mesocykeln. Eftersom idrottaren befinner sig pd hog
nivd, och dirfor inte kan forvinta sig ndgra stora forbattringar, bor ocksé stegen i

belastningsokningarna vara mindre.

Forberedelsefas

Figur 5.6: Flat step loading under uppbyggnadsfasen. De forsta fem veckorna sker en stegvis
belastningsokning.

En liknande typ av platta belastningsmodeller forekommer inom till exempel lag-
bollspel, speciellt under tidvlingssisongen. Belastningen ar dock ofta pd en jimn
medelniva snarare dn en jamn hog niva. Pa grund av fasta kollektiva traningstider
och matcher ar det latt att bade volym och intensitet blir liknande i manga av veck-
orna, vilket oftast innebar att prestationen hdlls pa en jamn nivd men att forbattring
uteblir. Framfor allt i ett langsiktigt perspektiv, och i de fall ett slutspel avgor, bor
tradnaren gora sitt yttersta for att skapa en planering med variation i belastningen
och didrmed battre forutsittningar for prestationsokning.

Oavsett anledning till
att man anvander sig av
den plattare typen av
belastningsplanering,
foreslds att man varierar
inriktning och innehéll i
de olika mikrocyklerna
med samma belastning.
Detkan till exempel vara
med avseende pa vilka
egenskaper som trinas
(se Blockperiodisering,
s XX), eller i forhallan-
det mellan volym och

intensitet.
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