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FORSTA VIKTIGA TRANINGSPASS GARMIN.

For att fa ut mesta mojliga av din Garmin-enhet maste du kanna till de olika typerna av I6pningstraning som du utfor, eller
borde utféra. Du behover forsta vad varje [6pningspass ar avsett att uppna, vilken intensitet det ska utféras med och hur lange
det haller pa. Med hjalp av din Garmin-enhet kan du mata din puls, hojdniva, distans och tempo, alla faktorer som inverkar pa
|6ppassets intensitet.

Idrottare hamnar oftast i formsvackor for att deras tréaning saknar struktur, inte ar progressiv eller anpassad efter deras form,
erfarenhet eller mallopp.

I listan nedan finns de olika trdningselement som ingar i vara traningsscheman. Naturligtvis beror sammansattningen av,
intensiteten hos och langden for de hér elementen pa din erfarenhet, din aktuella form, tiden pa aret samt de mal du har for
loppen du ska springa.

Det har kan aven vara en bra tid att titta pa dina egna styrkor och svagheter, utvardera ditt traningsprogram (kolla in avsnit-
ten om olika traningsfaser) och se efter om du har omraden dér du behéver uppna en férandring for att kunna forbattra dina
prestationer i loppen.

Langa I6ppass

Det langa |6ppasset ar ett viktigt tarningsinslag, men det kan ofta bli lite av en mani, sarskilt nar man tranar infér ett
maratonlopp. | borjan ska du bara fokusera pa att férlanga tiden du kan halla dig pa benen, istéllet for att tanka en massa pa
tempo eller distans. Nyckeln till framgang &r att arbeta i ett tempo som tillater konversation, d.v.s. en upplevd
anstrangningsniva pa 6,5-7,5 av 10 (65-75% av MHR - Maximum Heart Rate). Det kan handla om en rask promenad, ett
I6ppass med promenadinslag, eller ett rent 16ppass, beroende pa din aktuella form och din erfarenhet. De har [6ppassen
férbattrar din muskeluthallighet, din allméanna kondition, din I6peffektivitet och din |6pstegsekonomi.

Troskelloppass

Troskelldppass ar nagra av de mest vardefulla traningspassen, men de kraver viss anstrangning. De utfors vid nivan
“kontrollerad anstrangning”, en upplevd anstrangningsniva pa 8-8,5 av 10 (80-85 % av MHR). P& den hér nivan kan du bara
saga fyra eller fem ord till din traningspartner. Du kommer att upptécka att de har passen kraver koncentration, men de
kommer att ge dig en starkt férbattrad uthallighet vid hég fart, [6pningsstil och ekonomi.

Kenyan Hills

Backlopning av alla slag utvecklar styrka i dina benmuskler och senor utan att de utsatts fér samma slitage som vid snabba
intervalléppass. Spring uppfor 7-10% lutning i 30 sekunder till tva minuter i ett stadigt, lugnt tempo. Vand dig omedelbart
nar du nar toppen, och lunka nedfér backen med langa, lugna kliv, for att sedan vanda och upprepa utan aterhdmtning. Jag
upptackte den har typen av backtraningspass nar jag tranade i Kenya med nagra kenyanska elitidrottare, sa jag kallar dem
“Kenyan Hills”. Det ar ett av deras viktigaste konditionstraningspass. Precis som i en troskelldpning ska du i ett backldppass
arbeta vid ca 8-8,5 av 10 och kunna yttra bara fyra eller fem ord.

Fartlek

Det har ar ett svenskt ord, som betyder just “fartlek”. Dar ingar en mangd anstrangningsexplosioner éver en mangd avstand
och terrédnger, med varierande aterhdmtning. | boérjan avgjordes anstrangningens ldngd av terrdngen, t.ex. genom att man
alltid lade i extra fart ndar man kom till en sluttning, oavsett hur lang den kunde vara. Men du kan anpassa den efter dina
behov. Det har ar ett suverdnt satt att fa med nagra pass i hogre tempo i tréningen.

Intervalltraning

Nar du intervalltréanar kan du 6va specifika tempon infor loppet, och i traningen ingadr moment dér du gor anstrangningar pa
tid med en kontrollerad och tidsbestdmd aterhamtning. Den upplevda anstrangningsnivan ar 9-9,5 av 10 (90-95 % av MHR),
vilket innebar att du endast kan yttra ett par ord.
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Loppass i stadigt tempo

Lopning i stadigt tempo utférs med en upplevd anstrangningsniva pa 7,5-8 av 10 (75-80% av MHR), vilket innebar att visst
obehag upplevs. Manga l6pare utfor de flesta av sina 16ppass pa den har nivan eftersom de kanner att de far jobba, men i
realiteten saknas ett tillrackligt fokus for att det ska ge riktiga resultat, och det ar inte heller tillrdckligt latt for att raknas som
aterhdmtning. Resultatet blir att det faller lite mellan stolarna! Vi anvéander dock den har traningsnivan ibland nar vi férsdker
justera trdningen mot ett troskeltempo eller vill 6ka den sammanlagda belastningen i ett traningsprogram.

Ovningspass i maratontempo

Det ar mycket viktigt att fa en god kansla for det tempo som du kan springa ditt maraton i. Tempobeddmning ér livsviktigt
for dig som vill springa ditt basta majliga maraton. Ovningspass i maratontempo sker vid en belastning pa ca 7,8-8,2 av 10
(78-82 % av ditt MHR), och ger din kropp och ditt psyke en smak av det som kommer att krdvas av dem néar den stora dagen
kommer.

Varma upp

Nar du ska gora snabbare 16pningspass som backtraning, troskelldpningspass, intervalldpning eller en tavling, sa ar det viktigt
att du varmer upp gradvis. 10-15 minuters jogging ger musklerna en chans att varmas upp bit for bit, och ger dem en béttre
rorelsefrinet. Det ger dessutom ditt kardiovaskulara system en chans att férbereda sig fér det hardare arbetet som kommer.

Nedvarvning

Ett kort pass pa minst 10-15 minuter med latt jogging och latt stretching ger kroppen en chans att justera sig och aterga till
ett normalt lage efter anstrangningen. Nedvarvning forhindrar att blod ansamlas i benen, och bidrar till att en del
slaggprodukter, t.ex. mjolksyra, rensas undan fran muskelcellerna, vilket kan férhindra onédig tréaningsverk.

Aterhamtningslépning

Att trana for uthallighet stéller stora krav pa kroppens arbete, men fér att du ska se nagra resultat maste det ske utan ned-
brytning. Darfér behdver du nagra pass aterhamtningslopning i ditt traningsprogram. De har passen ska vara latta och
avslappnade traningspass. Du ska kunna andas latt, och vara kapabel att hdlla ett samtal under hela I6ppassets gang. Det
innebar att din anstrangningsniva ar 6-6,5 av 10 (60-65% av MHR), och passet ska inte paga i mer &n 45 minuter. Da far din
kropp en chans att anpassa sig efter traningsbelastningen och pa sa satt att utvecklas. Det bidrar aven till rensning av
slaggprodukter som ansamlas i musklerna efter hardare anstrangningar.

Crosstraining och konditionstrédning

Det ar viktigt att du balanserar ditt traningsprogram med skonsamma aktiviteter som simning, cykling, rodd, aerobics,
styrketraning och coretraning m.m. fér att minska risken att din tréaning stors av skador. Mer erfarna lépare bor ocksa lagga till
den har typen av dévningar i sina traningsprogram. Langdistanslépning, sarskilt maraton, kraver att hela kroppen ar i god form
eftersom det hjalper dig att bibehalla en effektiv I6pningsstil dven mot slutet av ett lopp. For att uppna det har bor du sikta pa
att trana en mangd olika muskelgrupper, inte bara benen. Kom ihag att du ar I6pare och att crosstraining och styrketraning
ska komplettera I6pningstraningen, inte gora dig for trott for att orka springa.

Vila

Vila ar en lika viktig del av ditt traningsschema som I6pningspassen, eftersom vilan hjalper din kropp att anpassas efter
belastningen. Lyssna pa din kropp, och ta fasta pa eventuella varningstecken. Om du kanner dig utmattad innan du ens
sprungit ett steg, eller om du kommer pa dig sjalv med att hitta pa ursakter for att slippa springa, eller drabbas av en serie
smaskador, sa ar det nog ett tecken pa att du behover mer vilotid. Nar du vilar tillrackligt sa ger du dig sjalv en chans att
aterhamta dig bade fysiskt och mentalt, och ger kroppen tid att anpassa sig efter dina belastningsnivaer. Kom ihag: pa
vilodagar ar det just vila du ska dgna dig at!




