TRlAT';',QE?N PLANERA FOR SUCCE GARMIN.

Ben Bright
"He who fails to plan, plans to fail” - Proverb

Planering ar grunden till alla lyckade och framgangsrika idrottsprestationer men ar &nda nagot forbiser eller stressar igenom av idrottsman. De mest framgangsrika triatleterna ar
ofta ocksa de som &r bast pa att planera. | slutet av varje sasong sitter de ner med sin coach for att planera den kommande sasongen eller sasongernas traningsupplagg. Detta ar
en process som alla triatleter borde ga igenom, oavsett niva, erfarenhet eller férmaga. Nedan féljer ndgra anvandbara punkter om hur du kan fa mest ut av din planeringsprocess:

Satt upp mal:

Oavsett om du erkanner dem eller inte sa har vi alla mal. Att satta upp realistiska mal ar den férsta delen av en planeringsprocess. Dina mal kan vara specifika tavlingsmal (tid
eller distans) eller en process (simma i 6ppet vatten, antal traningstimmar per vecka).

Om du ar en erfaren atlet kan du antagligen satta upp de flesta av dina mal sjalv och dven goéra det mesta av din planering. Om du ar mer oerfaren eller ger dig sjalv en ny stor
utmaning (t ex Ironman) kan det vara bra att ta emot rad fran nagon som har gjort en liknande utmaning sa att du kan fa hjalp att se om dina mal ar realistiska och ocksa hur
du bast planerar for att uppna dem.

Satt inte upp mer an 2-3 olika tavlingsmal. Hall dem enkla och specifika. Satt sedan upp 2-3 processmal inom varje gren. Dessa processmal ska héra ihop med dina tavlingsmal
och vara en hjalp att folja din utveckling.

Vissa vill tala om sina mal for andra medan andra hellre haller dem for sig sjalva. Hur du sjalv an kénner att du vill gora, sa ar det en bra idé att skriva ner dina mal ndgonstans.
Detta gor dem verkliga och konkreta. Vissa vill inte gora detta da de ar radda for att misslyckas, men du ska inte vara radd for att misslyckas.

Styrkor och svagheter:

Nu nar du har dina mal uppsatta ar det dags att borja forsta hur du ska uppna dem. Genom att borja med att analysera dina styrkor och svagheter kan du tanka ut en plan dar
du ar tidseffektiv och ger dig alla mojligheter att lyckas. Att ga igenom tidigare tavlingsresultat ar en bra bérjan.

Till exempel:

Ditt mal &r att att genomfora ett triathlon i olympisk distans under 2 tim och 30 min. Du kan simma pa ca 30 min och cykla pa ca 75 min men |6pningen tar dig normalt ca 55
min. | nuldaget simmar du 2x per vecka, cyklar 3x per vecka och springer 2x per vecka. Da du lagger upp din planering skulle jag féresla att du 6kar antalet I6prundor sa att du
simmer och cyklar 2x per vecka och |6ptranar 3x per vecka. Lépningen ar din svaghet och lagger du mer traningstid pa den har du stérre mojligheter att uppna dina mal.

Tavlings-schema:

Ett bra tavlingsschema ar nasta steg i din planeringsprocess. Ditt tavlingsschema ska forbereda dig for den tavling eller de tavlingar dar du satt upp tavlingsmal och géra det
maojligt for dig att toppa infér dem. Forsok vara med i tva eller tre tavlingar innan den tavling du satt upp som tavlingsmal och anvand dessa som férberedande event dar du kan
tréna specifika fardigheter som du kommer att behéva i tavlingen déar du satt upp dina tavlingsmal. Forsok inte vara med i alltfér manga tavlingar. Du behéver ocksa planera in
tid mellan dina tavlingar for att fa in bra traningsperioder daremellan.
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Tillgénglig tid och traning:

Bestam dig for hur mycket tid du kan avsatta till tréning varje vecka. Maximera din traningstid genom att anvanda dig av lunchtraning och genom att se ett eventuellt
pendelavstand som en mojlighet.

Se ocksa over vilka mojligheter till enskild tréaning och grupptraning du har. Att trana med en trénare eller en grupp ar ett superbt satt att halla motivationen hég och aven fa
andras synpunkter pa dina framsteg.

Lagg in all denna information i ett excelblad.

Tranings-schema:

Nu &r du redo att ldgga upp din veckoplanering. Anvéand all information du samlat in — Mal, Styrkor och Svagheter, Tavlings-schema, Tillgénglig tid och tréning — for att satta
ihop ett veckoschema fér din traning. Aterigen, anvand ett excelblad for att & en forstaelse av all information du har.

Hall det enkelt till att bérja med, lagg in de dagar och tider du tanker trdna varje traningspass sa att du till slut har ett veckoschema som funkar for dig. Da du val har ditt
veckoschema kan du finslipa och lagga till detaljer pa varje tréningspass sa att du vet vad som ska inga - Intensitet, Langd, Plats, med en grupp eller pa egen hand osv. Ha som
tumregel att inte ha alltfér manga intensiva pass alltfér ndra inpa varandra. Valj ut 2-3 nyckelpass varje vecka och sprid ut dem sa att du far tid att dterhamta dig fran dem med
|attare pass daremellan. Du bor planera for en lattare traningsvecka var 3-4:e vecka for att tillata dig sjalv att aterhdmta dig och anpassa dig till den traning du har gjort, speciellt
om du har pressat dig hart. Anvand din traningsklocka/-enhet for att mata dina framsteg och testa dig sjalv var 4-5:e vecka for att sakerstalla att du ar pa ratt vag

Du bor nu ha en specifik och individuell tréningsplan som ger dig bast méjlighet att uppna dina mal. En bra plan &r aldrig stelbent sa analysera och anpassa efter hand. Efter
hand da du far mer erfarenhet kommer du lattare se vad som funkar fér dig och vad som inte gor det.
Lycka till och ha sa kul.




