GRUNDTRÄNINGSPERIOD 1

  Lågintensiv träning

171113 - 180218 

SYFTE
Grundträningsperiod 1 syftar till dels att komma igång igen efter en återhämtningsperiod och dels (framförallt) att förbättra allmän uthållighet (den aeroba kapaciteten) för att få ett tillräckligt underlag för att klara ökande belastning med högre intensitet i kommande perioder.

BEGREPPSFÖRKLARING för att lättare förstå pass–förslagen:
VOLYM
Anges i min – se LET nedan 

P
Vila


SP
Serievila

IT
Intensitet
IT 1-2
Distans mycket lugnt – ”Snacktempo”



IT 3
Eget marathontempo (Lite snabbare än distans)



IT 4
Eget halvmarathontempo (Lite snabbare än IT3)



(ungefär egen ’tröskelfart’)



IT 5
Eget 10-5 km tempo

LET
LET (LöpEffektiv Tid) vid intervallträning är:

Sammanlagd rekommenderad löptid exkl. vila för att få optimal effekt av intervallpassen under period 1 
REKOMMENDATIONER

Viktigt att hålla sig till dessa rekommendationer för att få optimal träningseffekt av period 1 inför övergång till kommande perioder med högre intensitet: 

· Inte så viktigt i vilken ordning passen kommer 
(när Du blandar med distans och annan träning)
· Tempot är underordnat volym och minskad vila. 

· Det betyder att Du som stegring av intervallträningen under perioden SKA:

a) först öka antalet intervaller upp till max. LET 
b) sedan minska vilan ned till föreslagen min. vila

innan Du ökar intensiteten (farten) – VIKTIGT!
OBS!

Intensiteten ska under period 1 ligga på IT1-2 för distans, IT3 för långa intervaller och IT4-5 för korta. Detta gäller oavsett ”träningsstatus” eller om man tillhör gruppen /ungdom/nybörjare. Erfarna löpare med minst 4-6 års god aerobisk grund kan dock blanda in något i IT4 på de långa intervallpassen.
(Du ska inte vara ”slut” efter passet – volymen viktigare än farten! För hög fart ger för låg volym!)

VECKANS GEMENSAMMA TRÄNINGAR
Träningen bedrivs periodiserat (3 + 1), dvs. var fjärde vecka har en lättare belastning

ÅTERHÄMTANDE TRÄNING

(Måndagar från Heleneholms IP)

7 – 10 km i IT 2.

LÅNGA INTERVALLER  

(Tisdagar, Pildammsparken)

För LÅNGA INTERVALLER gäller i övrigt nedanstående:
VOLYM
Försök komma upp i 50 – 90 min LET (Löp-Effektiv-Tid) 

(dvs. exkl. vilan)

Öka volymen försiktigt de första 3-4 veckorna 
OBS!  Ungdom och ”Nybörjare” 30 – 50 min under de första 4-6 v.

FART
I huvudsak IT 3.

INTERVALLÄNGD bör i IT 3 (egen marathonfart – lite snabbare än Distans) vara minst 4 min (för att säkerställa effekt på hjärtats slagvolym). Enstaka undantag kan göras i början av perioden och i s.k. ”stegar”.

UPPVÄRMNING 15-25 min. Avslutas med 3-4 x ca 40-60m stegringslopp

NEDVÄRMNING med 4 x 40-60m stillöpning i GOD fart (ej sprint) och med GOD teknik samt nerjoggning.

KORTA INTERVALLER, LÖPSKOLNING, FYS-TRÄNING

(Torsdagar, Atleticum (i allmänhet) – se Torsdagsträning på Långlöparnas hemsida)

Korta intervaller i högre fart än de långa intervallerna på tisdagarna – IT 4 – 5.

Volym 6 – 9 km.

Kombineras med annan form av träning, t.ex. löpskolning, olika typer av fys-träning.

LÅNG DISTANSTRÄNING

(Lördagar, från Malmö Stadion)

Lugn distansträning – IT 1 – 2

Volym 90 min. som successivt ökar under perioden mot 120 – 130 min.

Ovanstående är de gemensamma träningspass som erbjuds.

Du väljer själv vilka du vill delta i beroende på ambitionsnivå och annan träning.

Veckans centrala pass är tisdagens långa intervaller, därefter i prioritetsordning lördagens långpass, torsdagspasset och måndagsträningen. Den sistnämnda har också andra viktiga kvalitéer som social samvaro med gemensam fika, utbyte av tankar om träning och annan information. 

Om man vill utöka träningen är det lämpligt att köra styrketräning för löpare (se t.ex. Jonas Forsbergs övningar på Långlöparnas hemsida under Träning – Träningsprogram), köra ytterligare något långdistanspass och ev, flera kortare lugnare löpturer. Glöm dock inte den viktiga vilan.

Principerna för grundträningsperiod 1 är användbara rekommendationer även om du själv komponerar ditt träningsprogram. 

