DE SENASTE VETENSKAPLIGA RONEN OM

Traning for
langdistans

Manga tidskrifter skriver om optimala metoder for att dka sin
prestationsformaga, ga ner i vikt, eller helt enkelt se snyggare
ut. Féljande artikel ar ett forsdk att ge dig verktygen for att sjalv
kunna optimera din traning. AV: JONAS ENQVIST & MIKAEL MATTSSON
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Det finns ingen absolut formel for hur en
individ ska bli bra. Tyvérr finns det inget
generellt trédningsprogram som optimerar
din férméaga pa ett antal veckor. En metod
som fungerar for en individ kan vara helt fel
fér en annan. Ett uppldgg som ir perfekt
ena sidsongen kan vara verkningslost nésta
sdsong, eftersom dina foérutsittningar har
forandrats. Darfor dr det viktigt att konti-
nuerligt utvirdera och anpassa sin traning
efter de férhallanden som giller. Ett tydligt
exempel &r att det inte fungerar att kora pa
som nér man slutade efter att ha varit sjuk i
fyra veckor. Vikommer att skriva om traning
for 16pning i resten texten. Tankarna och
forhallningsséttet till trining kan precis lika
girna bytas ut mot vilket uthallighetsgren
som helst. Forskningen vi bedriver kommer
vanligtvis i kontakt med, férutom 16pning,
dven cykling, kajakpaddling och i viss man
inlinesékning. Man skulle kunna tro att tra-
ningen for ultrauthallighet skulle vara vitt
skild fran traditionell trining, men s& 4r inte
fallet. De fysiologiska parametrar som styr
prestationen &r precis de samma. Diremot
ar forhéllandet mellan dem annorlunda.
Framfor allt verkar det som om tévlingstider
pé lingre 4n 6 timmar har en mer kompli-
cerad bild &n kortare tédvlingar, men mer om
det senare.

FOR ATT BLI BATTRE LOPARE kan man séga
att man har tre delar att férbattra; kapacitet,
uthéllighet och rorelseekonomi.

KAPACITET Dukan inte springa med hogre
hastighet pa 10 km &n du klarar pa 50 m, du
kan inte hoppa hogre tio ganger &n du klarar
i ett enskilt hopp. Om du springer snabbare
dn kroppen klarar av att transportera syre
till musklerna far de jobba anaerobt, vilket
inte fungerar sérskilt ldnge. Darfor handlar
mycket av tréningen for uthéllighetsidrot-
tare om att hoja det maximala syreupptaget,
VO2-max.

UTHALLIGHET ir t.ex. hur nira maxet du
kan springaunderldngre tid. Man brukar tala
om en troskel dar mjolksyra borjar ansamlas
i kroppen. Viss typ av tréning syftar till att
"héja troskeln’; det vill séga flytta den nér-
mare maxet. Uthallighet kan ocksa handla
om hur 14ng tid du kan pressa dig pa max, el-
ler hur linge du kan springa 6verhuvudtaget
innan samspelet mellan olika trétthetsme-
kanismer fér dig att stanna.

RORELSEEKONOMI handlar om att géra
av med s4 lite energi som mojligt pa en be-
stdmd belastning. Varje syremolekyl ger en
bestdmd méngd energi och eftersom syre-
upptaget ir begrinsat sé géller det att spara
pa energin s mycket som méjligt. Om det
inte vore for att ménniskor har olika 16peko-
nomi sé skulle det i stort sett vara s enkelt
att den som kan springa pa hogst testvirde
under loppet vinner. Med testvdrde menas
antalet milliliter syre som du kan ta upp varje



minut dividerat med din kroppsvikt (eftersom du méste bira med dig den runt banan). Nu
dr ju inte s enkelt. Rorelseekonomi dr en véldigt viktig del i prestationen. Det berittas att
nir Kjell-Erik Stahl slog det svenska rekordet pd maraton 1983 i Helsingfors s hade han 69 i
testvérde, vilket &r 5-10 enheter (7-15 %) ldgre 4n de Gvriga toppléparna. Lopekonomi handlar
bland annat om att slappna i de muskler som inte anvinds, spdnna de som ska anvindas i
ritt 6gonblick och dessutom fa kraften i ritt riktning. En sak som inte far glommas bort &r att
rorelseekonomin férandras med hastigheten. Aven om du har superbra 16pekonomi pé ligre
hastigheter som du har legat p& under manga langpass sé kan den vara som bortblast nir du
OKkar till tivlingsfart. Darfor dr det bra att genomfora en hel del pass pa den hastighet som du
ska ha under tivlingen. Oftast maste du kéra de passen i intervallform.

BORJA HAR!

For att fa ut maximalt av traningen &r en smula eftertanke pa sin plats.
Vilka krav stalls,vilka ar dina egna styrkor och eventuella svagheter och
hur skall du tranar optimalt?

—>ANALYSERA IDROTTEN

Det forsta du maste veta, innan du ens kan fundera pa att borja planera, r vad
du ska tévla i. Analysera idrotten utifran tévlingstid, tavlingsintensitet, tav-
lingsunderlag, osv. Om vi tar ultramaraton som ett exempel sé dr det viktigt att
veta vilken distans du ska satsa pa. Ultramaraton ir endast ett samlingsnamn
pé tivlingar som 4r ldngre 4n ett maraton, men kan variera fran 45 km till 6ver
1000 km. Tdvlingskraven &r vitt skilda mellan olika former. Preliminédra resultat
fran var forskning tyder pa en tydlig grins mellan tivlingstider pé 6ver eller
under 6 timmar. Dessutom &r problembilden mer mangfacetterad om tévlingen
pagar nattetid och/eller flera dagar.

Nér du har valt distans bor du borja med att analysera forutsdttningarna. Om
du bestdmmer dig for att satsa pa 100 kilometerslopp. D vet vi att bista vinnar-
tidernaligger kring 7 timmar f6r mén och ca 9 timmar f6r kvinnor, vilket innebér
ett tempo pa drygt 4:10 resp. ca 5:30 min/km. Siktar du pé att vinna s behover
du kunna springa lika ldnge pé de hastigheterna. Siktar du ldgre sa har du forstés
en annan kravbild.

Nir det géller tdvlingsunderlag och -férutsittningar s kommer du att springa
mycket pd asfalt, och dagtid.

—>ANALYSERA IDROTTAREN

Nir du bestdmt dig for vilken idrottsform du vill inrikta dig mot och analyse-
rat den enligt steg 1 sé ar det dags att vdnda blickfanget mot dig sjdlv. Nu ska
du analysera hur du uppndr kraven som idrotten stéller. Vilka styrkor har du?
Vilka dr dina svagheter? Vilka tider springer du pa 25 %, 50 % 75 % och 100 %
av tdvlingsstrickan? Hur 1dngt har du kvar till dina mél? Och det allra vikti-
gaste - vilken typ av trdning skulle ge dig mest effekt och snabbast forbittrad
formaga? Steg 2, och framforallt sista fragan, maste du givetvis aterkomma till
med jdimna mellanrum.

—>PLANERA

Nair du analyserat dina svagheter ir det alltsé viktigt att fokusera pé de kva-
litéer som gar snabbt att forbdttra. Vad tjinar du mest pa att 1ldgga ner tré-
ningstiden pa?

Om du tévlar i en gren sd har du ju dina tre olika delar (kapacitet, uthallig-
het och rérelseekonomi) att férbdttra. Om du vill tdvla i multisport har du ju
dessutom flera olika grenar att férbédttra de tre delarna i, vilket ger en omojlig
ekvation. Du kommer helt enkelt inte att kunna tréna allt du behdver samti-
digt. Du kommer inte att kunna kdra hur ménga pass som helst. Du kan heller
inte kora hur hart som helst. Saledes maste du borja i den andra dnden.

Hur mycket tid vill och kan du ldgga ner pa din trdning? Ju mer tid du har
desto storre mojligheter till férbattring, men sanningen dr ju att de flesta
inte dr helttidsproffs utan har en méingd andra hidnsynstaganden som maéste
ta med i berdkningen. Hur ska du da foérdela trdningstiden mellan olika tré-
ningsintensiteter och olika trédningsformer?

Frén vanster: Jonas Enqvist, Professor
Bjorn Ekblom, Mikael Mattsson

Adventure
racing research

Adventure racing research (ARR) &r en
forskningsgrupp, baserad pa Astrandsla-
boratoriet som i huvudsak undersoker
multisport. Forskningen har pagatt sedan
sommaren 2005. Syftet ar att undersoka
hur kroppen paverkas av och anpassar
sig till ultrauthallighetsarbete (arbete
over sex tim). Projektet The Physiology of
Adventure Racing leds av ARR men dr ett
samarbete dér flera forskargrupper med
specialkompetens har involverats for att
ge en bred analys av idrotten. Hittills har
tva forsék genomforts. 2005 genomfor-
des en studie dar den fysiologiska férand-
ringen vid 24 tim |&ng simulerad multis-
porttavling i laboratoriemilj¢ undersoktes.
Den andra studien var falttester under
Adventure Racing World Championship
2006 i Hemavan. Undersékningsomraden
i projektet ar hjartfunktion, cirkulatorisk
forandring, metabolism, energiomsatt-
ning, mitokondriefunktion, kénshormon,
uppbyggnads/nedbrytnings hormon,
smarta, traning samt idrottsskador.
Ultrauthdllighetsarbete &r en perfekt for-
soksmodell for att prova tidigare teorier,
metoder och hypoteser. Vart hopp &r att
studierna ska mynna ut i information som
ar anvandbar for idrottare, tranare, lakare,
och forskare.

Jonas Enqvist

Jonas Enqvist ar utbildad idrottslarare
och fysiolog, med en kort bakgrund som
multisportare. Han arbetar med under-
sokningar rérande energiomsattning,
substratmetabolism, traning, smdrta och
idrottsskador vid ultrauthallighetsarbete.

Mikael Mattsson

Mikael Mattson ar utbildad elitidrotts-
tranare, retoriker samt fysiolog. Mikael ar
fortfarande elitaktiv frilansare inom mul-
tisport. Han undersoker hjartats paver-
kan av ultrauthdllighetsarbete, samt hur
cirkulationen i stort paverkas av langvarigt
arbete.
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TRANA DIG BATTRE

Dags for lite handgripligheter. Har far du konkreta exem-
pel pd hur du béast tranar de olika de tre olika delarna.

Trédna din KAPACITET

Det maximala syreupptaget (VO, ) kan ségas vara taket for ut-
hallighetsprestation. Vid ett VO, _ -test far dubade ett absolut-
vérde (liter/min) och ett testvirde (liter/(kg x min)). Absolutvér-
det &r viktigast i sporter dér idrottaren inte behdver bara upp sin
egen vikt, t.ex. rodd, kajak och cykel pa plan mark. Testvérdet 4r
omvint mest betydelsefullt vid idrotter dér idrottarna bar upp
sin vikt. Extra tydlig blir effekten av ett bra testvirde i grenar
dér du dessutom tar héjdmeter som t.ex. trailrunning eller cykel
uppfor.

TRANING

En otrénad kan férbéttra VO, med vilken form av trédning som
helst. Men om man ir nagorlunda viltrinad s dr det héginten-
siva intervaller som ger stoérst effekt pd syreupptaget. Med hog-
intensiva intervaller menas arbete pé en intensitet som motsva-
rar 90-100 % av VO, _ eller intervaller med en puls 6ver 95 %
av maxpuls.

TRANINGSFORMER

15/15-intervaller innebér att du springer hart i 15 sekunder déref-
ter vilar i 15 sekunder. Lophastigheten ska vara 20 % snabbare dn din
tavlingsfart pa 3000m. Exempel: Om din tévlingstid pa 3000m é&r 12
min s motsvarar det 4 min/km. 20 % snabbare &r 1200m pé 4 min,
vilket dr 3:20 min per km. Det dr 20 sek per 100m, och pa 15 sek ska du
komma 75m. Under vi-

bestar av 3-4 minuters arbete pa (den l4gsta hastighet som ger)
100 % av VO, . Foljd av en vila tills hjirtfrekvensen har gatt ner
till en puls som motsvarar 65 % av maxpuls. Dérefter f6ljer en
ny arbetsperiod. Mélet med intervallerna ar att genomféra 8 in-
tervaller pa samma intensitet. I borjan kan du ldgga in en lingre
blockvila efter 4 intervaller.

Alla dessa intervaller ger givetvis positiva effekter dven pa
uthallighet och 16pekonomi. Problemet dr att man inte klarar
av att kora mer &n tvé eller som max 3 av dessa pass per vecka,
och det dr de som ger klart bést effekt pd maxkapaciteten. Om
man tdnker tillbaka pa steg 3 i analysen sa férstar man ganska
14tt att det dr kapacitetspassen som ska planeras in férst. Om
du inte har méjlighet att kora s manga pass per vecka, och vill
fa ut max av din trining, sa ir det smart se till att géra plats
for de harda passen, och dessutom se till att du dr ordentligt
utvilad nér du kér dem.

Trana din UTHALLIGHET

TROSKEL
Man kan méta nivderna av mjolksyraiblodet under arbete. Om
man gor ett test med arbete pa olika belastning kan man sedan
fa en graf som demonstrerar mjolksyrakoncentrationen mot
belastningen, hjdrtfrekvensen eller syreupptaget (se bild).
P& denna graf finns tre punkter att fundera Gver. Dels slut-
punkten som indikerar maxkapaciteten (3), hur den férbattras
skrev vi om ovan. Den foérsta punkten (1) visar var mjélksyra
borjar bildas 6verhuvudtaget. Ju mer uthallighetstrdnad du
ir desto ldangre at hoger (vid hogre belastning) hittar du den
| punkten. Hos nagon

lan ska du ga eller sma- Malksyratroskel sd extremt viltrdnad
jogga. Du skaalltsd inte = som skidakaren Per
sté helt still och hénga Elofson i toppform
over staketet. Om du ligger punkt 1 pa ca
r personeniexemplet | - "1 85 % av max. Lingre
och vill springa dina E at hoger finns en
15/15-intervaller ~ pad = = | punkt (2) dér mj6lk-
en 400m rundbana sa E : --'-:1*;*‘“ syran bildas snab-
kan d1°1 alltsa springa £ il bare dn den kan
75m pa 15 sek dérefter 1 | transporteras bort,
jogga 25 m pa 15 sek i *1 2 och bdrjar ansamlas
och fortsitta si varv | = i musklerna. Denna
efter varv. Elitidrottare : punkt kallas laktat-
kan kora 30-40 min troskel 2, OBLA el-
medan  motionérer e+ v v ler TAT. Hér borjar
brukar klara 10 min. ! ' : 5 ' : F du kdnna att du har

Syweupptag Limin

30/30-intervaller MJOLKSYRA Med ratt traning knuffar du mjélksyratréskeln &t hoéger.
Ju ldngre &t hoger desto battre ur prestationssynpunkt.

innebér att idrottaren
utfor arbete pa 100 % av VO, __ i30 sekunder och drefter 30 sek-
under p4 en hastighet som motsvarar 50 % av VO, __ . Eftersom dom
flesta av er inte vet ert maximala syreupptag sé kan det vara littare att
anvénda sig av 16phastighet. Kér 30 sekunder pa en hastighet som
motsvarar tivlingsfart pA 3000 m, dérefter 30 sekunder pé halva far-
ten. Om vi anvénder oss av samma exempelperson som ovan s blir
hastigheterna 4 min/kmresp. 8 min/km. I130/30 motsvarar det 125m
16pning och 62,5m jogg (om man ska vara noga). Utfor intervallerna
tills du inte kan upprétthalla 16phastigheten hela intervallen. Eliti-
drottare klarar mellan 20-30 intervaller medan motionérer brukar
Kklara cirka 10 st. Intervallen kan &ven goras &nnu hardare for véltré-
nade individer. Férhéllandet mellan arbete och vila kan fordndras.
Forst forldnger du arbetstiden och kortar vilan till 35/25 sedan 40/20
och till sist i den hardaste 45/15-formen.

Knickmax ir en de allra jobbigaste intervallformerna som vi an-
véinder for att forbéttra prestationen hos idrottare. Intervallerna
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mjolksyra. Det &r
denna punkt som
vanligtvis, lite slar-
vigt, kallas mjolksyratréskeln. IAT betyder Individual Anae-
robic Threshold och tar fasta pa att det inte dr en fast mdngd
som giller for alla personer. Tyvérr ir det lite svarare att
rdkna fram IAT s vanligtvis anvdnds OBLA 4 mmol. Punkt
2 i grafen visar hur olika trdningsgrad flyttar OBLA. Tréskeln
bor givetvis ligga sa 1angt 4t hoger som mojligt eftersom den
dr begriansande vid 1angvarigt arbete. En otrdnad har vanligt-
vis en mjélksyratroskel pd 50-60 % av VO, medan en eliti-
drottare i maraton kan ha den en bit 6ver 90 % av VO, . Herr
Elofson som ndmndes ovan hade OBLA pé 98 %!

Om du har kort dina tva kapacitetshéjande pass sa bor du
inte kora fler 4n tva troskelpass per vecka.

TRANING

Aterigen kan siigas att mjolksyratroskeln hos otrinade héjs med
istort sett vilken trining som helst. Medan vissa intervallformer
behovs for mer trdnade individer.



TRANINGSFORMER

8 minuter pé en intensitet som motsvarar OBLA (motsvarar un-
gefir din tdvlingsfart p4 60 minuter) Efter 8 minuter 16pning
f6ljer 2 minuters aktiv vila, det vill sdga joggning. Eliten kan tan-
kas klara av 8 intervaller medan en motionér kan borja med 3-4
intervaller.

LANGDISTANSPASS

Om man ridknar efter nu sa forslar vi inte mer 4n som max fyra
héarda pass per vecka. DA giller det eliten! Resten av trdningsti-
den fylls med lagintensiva ldngdistanspass. Normalt sdger man
att passen bor vara mellan 60-240 minuter. Om du ska tidvla pa
trdningstider ldngre &n 6 timmar bor du dven kora sddana pass
(6-8 timmar) minst en gang per manad. Om du kommer att tiv-
la dygnet runt bor du definitivt trdna pa det ocksé och ldgga de
Overldnga passen pa olika tider.

Tréna din RORELSEEKONOMI

TAVLINGSFART

Pass pa tavlingsfart i uthallighetsgrenar &r bra for att vinjakrop-
penvid tdvlingshastigheten, belastningen, samt 14ra kroppen att
optimera rérelseekonomin. Notera dterigen steg 1 - vilken som
ar tdvlingshastigheten beror ju helt pé vilken tdvling du ska kora.
Passen kan ske som kortdistanspass eller som intervalldito. Vid
intervalltrdning si utfors 10-15 minuters intervaller i tivlings-
fart separerade med en kort vila (1-2 min) f6r maratonlopare.
Lingden pé intervallerna kan bli ldngre och ldngre beroende pa
tavlingstid. Trining pa tavlingsfart kan paga fran 30 min till en
bra bit 6ver 2 timmar.

STYRKETRANING

Maénga konditionsidrottare dr rddda for att styrketrdna. R4ds-
lan av att 6ka i vikt och férsédmra sitt testvirde brukar vara mo-
tivet. Faktum dr dock att alla konditionsidrottare borde trdna
styrketrdning. Maratonloperskan Paula Radcliffe har sagt att
en del av hennes enorma framgéngar kan tillskrivas att hon
borjade med styrketridning. Styrketréning &r bra for kondi-
tionsidrottaren eftersom den minskar skaderisken samt Gkar
arbetseffektiviteten. Studier har visat att tung styrketrédning
av vad muskler férbéttrar 16pekonomin. Styrketrdning kan
anses vara grenspecifik eller allmén. Bada formerna bor ingé i
varje idrottares triningsprogram.

GRENSPECIFIK STYRKETRANING

Grenspecifik styrketrdning vid 16pning innebér 16pning dir
belastningen ©6kas. For att 0ka belastningen kan idrottaren
springa i backar, bidra ryggséick, springa med fallskdrm osv.
Problemet ir att trdningseffekten dr vildigt specifik. Vid 16p-
ning i backe, minskar stegfrekvensen och stegldngden. Idrot-
taren blir d& bittre pa att springa i backe men endast en liten
del av denna traning férbattrar 16pning pa plant underlag. Vid
trdning med ryggséck blir 16paren bra pa att springa med rygg-
sidck, men nackdelen dr att storre del av kraften riktas uppat,
om en lopare alltid springer med ryggsdck kommer kraften vid
16pning utan ryggséick riktas mer uppat och mindre framat.
I ett perfekt 16psteg ska flygfasen vara riktad framéat och inte
uppat. Vid 16pning med fallskirm kommer l6paren att for-
béttra flygfasen framéat, men nackdelen blir att 16phastigheten
behover vara hog for att fa fallskdrmen att bromsa, och de has-
tigheterna kanske inte dr relevanta f6r uthallighetslopare. Sva-
righeter finns dérfor vid grenspecifik trining inom 16pning. En
kombination av olika metoder dr nog bista alternativet.
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ALLMAN STYRKETRANING

Allmén styrketrining syftar till att stdrka upp hela kroppen. For
konditionsidrottare rekommenderar vi att idrottaren genomfor 1-
2 styrketréningspass per vecka dér hela kroppen trédnas vid varje
pass. Konditionsidrottare har ldnge trott att dom ska kéra 20 re-
petitioner varje set. Men vi rekommenderar 20 reps endast dd man
ldr in grundrorelserna. Nér dvningarna dr vél inldrda kan idrottaren
utféra maximala repetitioner (1-5 reps) och ett pass i veckan kan
tilldgnas mitokondrieutveckling (se nedan). For att styrkedvning-
arna ska vara optimalt funktionella propagerar vi for fria vikter och
helst utférda pa ett rorligt underlag. Négra bra 6vningar &r t.ex.
djupa benboj och marklyft pa balansplatta samt situps pé balans-
boll. Plyometrisk tréning (hoppbaserad) har visat sig effektivt for
att forbattra 16pekonomin dven hos elitaktiva I6pare.

MITOKONDRIETRANING

Ett av de allra hetaste forskningsomradena just nu &r mitokondrie-
tréaning som gar ut pa att stressa mitokondrierna (alltsa cellernas sméa
energicentraler) sd mycket som mojligt. Det gér man exempelvis ge-
nom kora 50 repetitioner p maximal belastning, d.v.s. du ska egent -
ligen inte kunna genomfétra 51 reps. Hela passet genomfors i foljd
utan vila mellan olika kroppshalvor(-delar). Trdningsomgangen kan
genomforas tva ganger f6r mycket véltrdnade individer. Den kon-
centriska fasen av rorelsen ska varail sekund medan den excentriska
(bromsande) i 2 sekunder.

OVNINGSEXEMPEL SET REPS
HOGER BENSPARK 1 50
VANSTER BENSPARK 1 50
HOGER BENCURL 1 50
VANSTER BENCURL 1 50
HOGER VADPRESS 1 50
VANSTER VADPRESS 1 50

(Reps: Repetitioner, antal lyft per omgang. Set: Antal omgéngar)



