TÄVLINGSFÖRBEREDANDE PERIOD

100404 - 100525 

SYFTE
Den tävlingsförberedande perioden har som framgår av namnet som syfte att förbereda den aktive fysiskt och mentalt för den kommande tävlingssäsongen. Detta sker genom ett ökat inslag av högre fart för att förbättra den specifika uthålligheten (genom förbättrad löpeffektivitet och utnyttjandegrad höja mjölksyretröskeln samt höja den maximala syreupptagningsförmågan). Detta innebär inte att träning av den allmänna uthålligheten (den aeroba kapaciteten) upphör, men veckans totala volym minskar samtidigt som kvalitetspassen blir mer ansträngande. 

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 (Litet snabbare än distans)



IT 4
Eget halvmarathontempo (Litet snabbare än IT3)



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 denna period. 
ÅTERHÄMTANDE TRÄNING

(Måndagar kl. 18.00 från Heleneholms IP)

7 – 10 km i IT 2.

LÅNGA INTERVALLER  

(Tisdagar kl. 18.00, Pildammsparken)

För LÅNGA INTERVALLER gäller i övrigt nedanstående:
(Normalt blir det 2 veckor med A-intervaller och 1 vecka med B-intervaller. B-intervaller finns dock alltid som alternativ vid varje tisdagsträning)

A: VOLYM
A-intervaller går i IT4 eller IT5
IT 4:
Försök komma upp i 30 – 50 min LET (Löp-Effektiv-Tid) 


(dvs. exkl. vilan)

IT 5:
Försök komma upp i 20 – 34 min LET (Löp-Effektiv-Tid) 


(dvs. exkl. vilan)
B: VOLYM
Försök komma upp i 50 – 90 min LET (Löp-Effektiv-Tid) 

(dvs. exkl. vilan)

B-intervaller går i IT3 – IT3+

INTERVALLÄNGD bör i IT 3 (egen marathonfart – litet snabbare än distanslöpning) vara minst 4 min (för att säkerställa effekt på hjärtats slagvolym). 

UPPVÄRMNING minst 15-20 min. Lätt löpning, backövningar löpskolning etc. Avslutas med 3-6 x ca 40-60 m kontrollerad löpning i god fart, växla med stegringslopp 40-60 m och 8-12 15:15 i lugn stillöpning.

NEDVÄRMNING med 4 x 60-100 m stillöpning i GOD fart (ej sprint) och med GOD teknik och avslutande jogg.

KORTA INTERVALLER, LÖPSKOLNING, FYS-TRÄNING

(Torsdagar under april kl. 18.00, Stadion, Löpargången – se Gästböckerna.

Under maj kommer detta pass att genomföras på fredagar med början kl. 16.30. Det går bra att ansluta senare.)

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

Volym 6 – 9 km.

Kombineras med annan form av träning, t.ex. löpskolning, olika typer av fys-träning.
Om man tränar på egen hand finns förslag till styrketräning på annan plats på hemsidan.

LÅNG DISTANSTRÄNING

(Lördagar, tävlingsfria veckor kl. 10.10, från Malmö Stadion)

Lugn distansträning – IT 1 – 2.

Volym minst 100 min. som successivt ökar under perioden mot 120 – 140 min.
Farten kan några gånger under passet höjas till IT3 under kortare perioder – alternativt avslutas passet med 10 min. i IT3.

Ovanstående är de gemensamma träningspass som erbjuds.

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

Principerna för den tävlingsförberedande perioden är användbara rekommendationer, även om du själv komponerar ditt träningsprogram och anpassar det till dina planerade tävlingar. 

Tävlingar under denna period kan vara ett utmärkt inslag för den aktive att uppleva tävlingsrutiner och vänja sig till tävlingsfart igen efter en lång grundträningsperiod. 

