Manadsbrev februari

Hej pad er!

Hoppas att alla tranar pa bra och kdnner att ni ar val forberedda infér de stundande tavlingarna.
Som ni har markt har det varit lite lugnt med nya manadsblad, detta beror helt enkelt pa tidsbrist.
Men nu skall det forhoppningsvis rulla pa som vanligt igen.

FOr manga har det varit en lang traningsperiod med mycket grundtraning och for andra har det varit
en enda lang vantan till de kommande tavlingarna. Hur som helst &r det viktigt att man kdnner att
man ar val forberedd nar sdsongen satter igang.

Jag tankte att jag i detta brev skulle fortydliga hur min traningsfilosofi ar och hur jag tycker att man
bor lagga upp sin tréning. Det finns manga som laser olika medier dar man beskriver hur man skall

trana och vad man skall undvika. | bland annat Skogsport kan man ldsa om olika metoder och detta
kan bli lite forvirrande for en del och jag har fatt fragor om tréning och vilken metod man skall félja.

For att borja fran borjan vill jag sdga att alla kan folja mina grundprinciper oavsett om man har
ambitioner att vinna VM eller enbart vill ma bra och klara sin egen traningsrunda hemma.

Grunden i min tréning ar en blandning av aerob och anaerob traning med inslag av balstyrka och
I6pteknik. Jag lagger ocksa stor vikt vid aerob troskeltraning da man genom denna metod kunna
forskjuta sin mjolksyratroskel, det vill sdga man blir trottare senare.



Jag har ocksa en ganska enkel indelning av traningsaret dar jag tranar pa olika satt under olika
perioder. Jag delar upp aret enligt foljande:

Grundtraningsperiod (november — februari)
Tavlingsforebredande period (mars — 15 april)
Tavlingsperiod (15 april — maj)

Viloperiod (tva veckor i juni)
Grundtraningsperiod (juli)
Tavlingsforberedande period (augusti)
Tavlingsperiod (september — oktober)
Viloperiod (tva veckor i november)
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Detta upplagg ar gjort for orienteringssasongen och foljer de stora tavlingarna dar man vill ha en
formtopp lagom till 10-mila pa varen och en formtopp till SM pa hosten. Har man andra tavlingar
som ar viktiga kan man enkelt férskjuta traningsperioderna, man kan aven forlanga
grundtraningsperioden. Det viktigaste ar att den férberedande perioden eller tavlingsperioden ar for
langa eller for korta.

Om man gar in pa de olika perioderna och tittar lite pa vad de skall innehalla sa ser det ut enligt
foljande:

Grundtraningsperiod

Detta ar basen i traningen. Under relativt Iang tid ldgger man en grund for sdsongen. Fokus under
grundtraningen ar uthallighet och att starka upp svagheter som man har haft sen tidigare.

Jag brukar férorda mycket aerob traning under denna period och inte blanda en massa. En del
traningsmetoder gar ut pa att man i vissa veckor skall trana snabbhet och sedan styrka och sedan
uthallighet huller om buller. Anledningen att jag delar upp tréningen i aerob under grundtraning och
anaerob under den tavlingsforberedande perioden ér flera.

Forst och framst ar det svart att bedriva anaerob (mjolksyratraning) under grundtraningen da fokus
ar mangdtraning med manga pass och liten dterhamtning.

Dels dr det svart att genomfdra anaerob traning da dessa traningspass krdver att man ar 100% frasch
och taggad infor traningen och att man sedan har majlighet till lang aterhdmtning efter genomférd
traning. Ytterligare skal ar att anaerob traning ar farskvara. Effekten av denna sorts traning haller i ca
5-6 veckor efter genomfoérd traning. Om jag da borjar min grundtréning i november och vill vara i
form i april ar det lite dumt att fa en formtopp i januari.

Tavlingsférberedande period

Under denna period vill jag forbereda kroppen pa att det snart ar dags att tavla. Jag byter da vissa
aeroba traningspass mot anaeroba for att fa ut den anaeroba effekten och med hjalp av detta uppna
en formtopp. Jag vill under denna period ocksa forbereda mig maximalt tekniskt, taktiskt och
mentalt. Manga tavlingar i borjan av sdasongen fungerar darfor som testtavlingar dar jag provar mig
fram for att hitta ratt bade tekniskt och taktiskt.

Néar denna period ar fardig skall jag kdnna att jag ar forberedd pa att tavla. Jag skall da inte vara
tveksam pa om jag behover gora nadgot mer, utan jag ar sa pass forberedd som jag kan vara.



Tavlingsperiod

Under denna period trénar jag mest underhallande traning. Det betyder att jag tranar for att
bibehalla min form men samtidigt ger kroppen sa mycket vila att jag ar frasch infor tavlingarna som
jag skall genomfora.

Under denna period gar jag tillbaka till att enbart trana aerobt igen for att inte slita pa kroppen.

Viloperiod

Antligen brukar manga siga. En del tycker att vila dr inget att ha. Vilan ar faktiskt viktigare 3n manga
tror och skall vara en lika naturlig del som de andra traningsperioderna. En del véljer ibland bort vilan
for att man tycker att man inte har presterat som man har tankt under den gangna sasongen. Detta
brukar ofta vara ett stort misstag da vilan inte enbart ar till for att vila fysiskt utan minst lika mycket
att kunna vila mentalt och kunna fokusera pa nagot annat an tavlingar och traning. Viktigt att lyssna
pa kroppen och kanna av hur mycket man behdover vila. Sjalv tycker jag att ca tva veckor ar lagom.

Som jag har beskrivit ovan kan man dela upp sitt traningsar. Man kan sjalvklart gora pa andra satt,
det viktigaste ar att man hittar ett system som passar for en sjalv och att man féljer den metod man
har valt.

Om man foljer den vdag som jag foresprakar ar vi just nu inne i bytet mellan grundtréning och
tavlingsforberedande tréning. Det betyder att vi nu skall trana lite annorlunda med mer anaeroba
intervaller och mindre mangd. Samtidigt borjar tavlingarna nu och de passar ypperligt som hjalp att
hitta ratt rent tekniskt och taktiskt. Det ar som jag tidigare skrivit viktigt att man forséker hitta ratt nu
for det funkar inte att sta pa startlinjen pa 10-mila och fundera pa vilken taktik jag skall ha eller vilken
teknik jag skall anvdnda mig av. Detta maste man ha bestamt tidigare.

Nu har jag pratat mycket om traning och tavlingarna star fér dorren, ta vara pa de kommande
tavlingarna och anvand dem till att hitt ratt tekniskt, taktisk och mentalt och ga inte i samma falla
som man brukar, det vill sdga gor pa samma satt som man alltid har gjort. Da férandrar man
ingenting utan man gér om samma misstag igen.

| ndsta manadsbrev kommer jag att fortsatta beskriva hur min traningsfilosofi ar upplagd.

Vi syns och hors

/Martin



