SOLUTIONS

Piatla Gl TRANINGSPERIODISERING GARMIN.

Av Ben Bright, Triathlon Performance Solutions

Triatleter alskar att trdna. S& mycket ar uppenbart dd man tar beslutet att delta i en sport som innefattar tre individuella extremt uthallighetskravande sporter! Dock sa kommer
du inte sa langt endast genom att trana hart varje vecka. For att fa ut det mesta av din traning behéver du alternera tréaningsintensiteten olika perioder under ett traningsar. Om
du fortsatter trana pa samma satt hela tiden sa kommer din kropp att vanja sig sa smaningom och du nar en plattform dar du stannar i utveckling.

Att tréna pa ett varierat satt kallas periodisering och pionjar inom detta omré&de var Dr. Tudor Bompa pa 1960-talet. Aven om det idag kanns logiskt att ténka sé& idag sa var
Bompa's traningsidéer ett stort genombrott da det visade sig att specifik traningsstimulans olika perioder under aret kunde leda till maximal prestation da den behévdes som
mest — pa tavlingsdagen. Denna teori har nu varit erkdnd under artionden och de flesta coacher anvénder sig av den pa nagot satt.

Traning ar en process da man stressar kroppen och da den far vila och aterhamtning fran den stressen blir den mer effektiv. Periodisering férsakrar dig om att du far en variation
av denna traningsstress och detta kraver att kroppen anpassar sig till olika typer av stimuli och du kan darmed na en hogre niva 4n om du trdnat pa ett och samma satt hela
tiden. Se det s& har — om du karvar ut en figur i trda men endast anvander en slags mejsel eller stamjarn, skulle du fa en grov och ojamn figur. Om du istallet hade anvant 3-4
olika slags mejslar sa hade du kunnat finslipa din skulptur och fa den precis sa valarbetad som du vill ha den.

Misstaget som manga gor ar att de tror att endast en traningsintensitet ska anvdandas under varje periodiseringsfas eller sa lagger de for mycket fokus pa en typ av intensitet. En
bra tréningsplan med periodiseringar ska framhava en specifik typ av traningsvolym och/eller intensitet i varje given fas, men varje fas ska ocksa innehalla olika typer av
traningsintensitet.

Det finns olika typer av terminologier for olika traningsfaser men i detta fall kommer jag att géra det enkelt och anvanda fyra olika. Intensiteten i tréningszonerna som anvands
nedan (1-5) ar de som anvands i Garmin Training Center:
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Forberedelse:

Denna fas ligger i borjan av ditt traningsar. Normalt startar den i slutet av ett sdsongsuppehall, innan man startar nagon tréning av stor volym. Tanken ar att man ska forbereda
kroppen (puls/kérl och muskler/skelett) fér den tuffare traning som véantas och fa kroppen att vanja sig vid regelbunden tréning. Detta ar ocksa en bra tid for att tréna teknik och
balstabilitet.

Strava efter att hdlla samma typ av veckorutiner som du kommer att ha da du ar fullt igdng med din tréning men trédna endast pa 40-70% av den traningsmangd du senare kommer
att ldgga in och trana pa en g intensitet, runt zon 1. Detta ar den enda fasen da du tranar endast i en intensitetszon. Denna fas skall endast vara mellan 2-4 veckor, beroende pa
vilken traningsniva du ligger pa och malet ar att bygga upp din trdningsmangd.

Grundtraning:

Detta ar den viktigaste traningsfasen. Da Triathlon ar en uthallighetssport ligger den stérsta begransningen hos de flesta triatleter i grundlaggande aerob uthallighet. Denna tra-
ningsfas fokuserar pa att forbattra kroppens férmaga att ta upp syre pa ett effektivt satt genom att utdka kapillédrernas densitet, plasmavolym och aeroba enzymer, eller enkelt sagt
utoka férmagan att transportera och anvanda syre i musklerna. Storre delen av traningen ska ske i zon 1 och 2 men en del tid ska ocksa laggas i de 6vre zonerna, 3-5. Detta ar den
langsta fasen (normalt mellan 8-16 veckor) da anpassningarna listade ovan tar lang tid att bygga upp och en stor mangd aerob uthallighetstréaning ar nddvandig for fortsatt
prestationsutveckling. | denna fas kér du pa 100% av din maximala traningsmangd.

Utvecklingstraning:

| denna fas tar du med dig den grundtréning du gjort i grundtraningsfasen och flyttar den framat. Storre delen av traningen kommer fortfarande att ske i de lagre zonerna men med
mer betoning pa traning i zon 3, dar du pa mellan och hog niva anvander ditt aeroba system och férbattrar din formaga att pa ett effektivt satt rensa bort mjélksyra och anvanda
kolhydrater som brénsle. Passen fortsatter att vara langa tidsmassigt men bade hastighet och intensitet kommer att vara hégre och nagra pass kommer att vara uppe pa din tankta
tavlingshastighet/tempo. Den totala traningsmangden ar fortsatt hog, runt 90-100% av ditt maximum, vilket troligen gér denna fas till den tuffaste av dem alla. Traning i zon 4 och
5 ska ocksa inkluderas i denna fas och den bér vara mellan 4 till 8 veckor.

Specifik traning:

Denna fas bor sammanfalla med ditt traningsmal/event for sésongen. Traningsmangden minskas da till omkring 70-80% av ditt maximum for att ge kroppen battre aterhamtning
fran traningen sa att du kan uppna den kvalitetstraning du ar ute efter. Storre delen av din traning ska nu ligga i dina évre zoner, 4 och 5, som stimulerar din férmaga att tala
mjolksyra saval som att utdka din maximala aeroba kapacitet. Detta gor att du kommer att utféra mer traning som ligger éver din tankta tavlingshastighet/tempo men i gengald ar
passen kortare. Dock sker fortfarande majoriteten av traningen | dina nedre aeroba zoner for att du ska behalla din grundtréning och aterhamta dig fran din hogintensiva traning.
Tidsramen fér denna traningsperiod ar 3-5 veckor och traningsméangden bér dras ner ju narmare tavlingsdagen du kommer, vilket gor att du tavlar pa din absoluta toppniva.




