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Den mé&ngd tid som &gnas at varje fas avgors av en méngd olika faktorer, bl.a. din erfarenhet, din kondition, dina mal,
dina styrkor och dina svagheter. Dessutom férekommer en dvergangsperiod dar olika element sammanfaller, och dar
tyngdpunkten i traningen foérskjuts medan motiondren gar vidare till nasta fas.

Grundkondition

Eftersom grunden for tréningen satts innan man gar vidare till ett specifikt trdningsprogram hander det ofta att den har
fasen forbises eller blir for kort. Den har tidiga fasen ar dock inte mindre viktig &n de andra faserna, eftersom den
bygger upp ditt kardiovaskuldra system, férbattrar din uthallighet och starker dina muskler, ditt skelett och din bindvév.

Det har forbereder successivt din kropp for den hardare traningen som vantar, och gér darfor att du kan trana mer
effektivt. Nyckeln till en bra grundkondition ar att man lagger till precis tillrackligt med intensitet i traningen fér att du
ska utvecklas samtidigt som man inte belastar sig fér hart och blir sjuk, skadad eller tappar motivationen.

Utveckla styrka

| de huvudsakliga komponenterna ingar olika typer av backtréning och ett balanserat program av coretréning och
allman styrketraning. Backtraning ar jobbigt, och det ar det som gor att I6pare antingen alskar eller hatar det, men det
ar i alla fall en extremt effektiv tréningsmetod. Den ingar som en stadig ingrediens i kenyanska idrottares tréning, och
det &r den som ger dem en sa otroligt stark kondition. Den extra belastningen som backtréning ger krédver mer av din
kropp, och hjélper dig att utveckla din benstyrka och din mjoélksyratroskel. Att springa bade upp- och nedfér en backe
tvingar dig att springa med ett mer effektivt steg, och hjdlper dig att trana och férbattra din 16pningsstil och gbra den
mer effektiv. Det finns helt enkelt inget enskilt traningspass som ar battre an backtraning nar det galler att férbattra din
allmanna I6épningskondition.

Utveckla uthalligheten vid hég fart

Det har har fatt en mangd olika namn: tempotréning, troskeltraning, mjdlksyratraning ... men vad man &n kallar det &r
tréaning som forbattrar mjolksyratréskeln en viktig del av ditt tréningsprogram. Lopintensiteten s&tts pa en niva dar
kroppen bérjar producera mer mjélksyra &n den kan bearbeta. Nar man férbattrar mjolksyratroskeln forbattras alla vara
[6pningstempon, och det dr det som gor mjélksyratraning till en av de viktigaste traningsformerna i programmet.

Utveckla hastighet och 6va dig infor loppet

Fastdn mjolksyratraning ar ett maste i ditt program, sa kommer dina resultat dven att forbattras av hastighetstraning.
En val genomtankt blandning av tréningspass i hogt tempo kommer att bidra till en forbattrad 16pningsteknik, trana din
kropp sa att den fungerar sa effektivt som méjligt samtidigt som den hanterar det krédvande tempot, ge dig évning med
olika 16pningstempon infor loppet samt hjdlpa dig att utveckla en stark spurt att Idgga i vid slutet av ett lopp.

Varje l6pare behdver dock anpassa sin hoghastighetstraning efter sina egna férutsattningar och loppet de tranar infoér,
nagot som kraver bade tdlamod och realistiska forvantningar eftersom traningsresultaten inte kommer med en gang,
och kroppen behdver tid att anpassa sig.

Nedtrappning och tdvling

For att kunna springa ditt bésta lopp maste du toppa formen, och for att géra det maste du ldtta pa belastningen i
tréningen. Du kan bara kosta pa dig att gora det infér de viktigaste loppen under sdsongen, sa du behdver dven lara dig
att “trana dig igenom” mindre viktiga lopp pa schemat. Svarigheten &r att hitta rétt nedtrappningstempo, eftersom det
ar sa individuellt for olika idrottare.

Den bé&sta nedtrappningstiden ligger pa mellan en och tre veckor, men det beror naturligtvis d&ven pa hur Iangt loppet &ar
och hur hart och Idnge du trénat. Om din nedtrappning &r for kort &r risken att du &r trétt pa tévlingsdagen, men om du
trappar ned under for 1ang tid kan du kdnna dig trott och osdker pa din form. D&rfér &r det viktigt att du hittar den rétta
balansen for just dina behov.
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Vila och aterhamtning

For de flesta I6pare som har gett allt i en tévling, sa tar det minst en dag att aterhdmta sig fér varje mile de sprungit
under loppet. Nej, jag trodde inte heller pa det férst, men for full aterhdmtning stdmmer det faktiskt! Den hér tiden ger
dig en chans att aterhamta dig bade fysiskt och mentalt fran alla anstrangningar under tréningen och sjdlva tavlingen.

Det betyder inte att du inte far springa alls, men du ska ta det lugnt, och ge dig sjalv en paus. Ibland kan det vara alltfor
lockande att atervanda till tréningen med en gang, sarskilt efter en bra tids traning och en stark prestation i loppet. Det
ar battre att ga dver till en annan traningsform ett tag eller Iattare crosstraining innan du atervander till det ordinarie
traningsprogrammet. Ett avbrott kan hjdlpa en att [dgga om fokus och borja forbereda sig mentalt fér ndsta utmaning.
Du kommer inte att tappa mycket av formen, och pausen ger din kropp en chans att aterhdmta sig helt, och du kommer
tillbaka till traningen med en &nnu starkare motivation &n nagonsin.




