Manadsblad Mars

Hej pa er!

Antligen har tavlingarna borjat och man har fatt kdnna pa hur det &r att tivla igen. | och for
sig har vi som bor i 6stra Blekinge kunnat mata vara krafter mot varandra hel vintern i den
mytomspunna nattcupen som nu ar inne i slutspurten. Gladjande kan man se att den korta
banan i ar har fatt ett uppsving och en del yngre I6pare har fattat det har med nattcup.

| mitt forra manadsblad tog jag upp en hel del om traningsplanering och min syn pa
traningsupplagg i perioder. | detta nummer kommer jag att fortsatta beskriva en annan
metod som kallas for pulserad traning. Jag kommer ocksa att behandla superkompensation
som formtoppningsmodell. Som bilden visar har sdsongen borjat pa ett mycket bra satt.
Bade for elitloparna och for ungdomarna. Forst nagra rader om vara tavlingar som avgors nu
till helgen.



OK Orions vartavlingar

OK Orions vartavlingar kommer i ar att avgoras pa klassiska marker dar terrangen staller
hoga krav bade tekniskt men dven fysiskt. Omradet dr nagot av det mest tekniska man kan
hitta i Blekinge med mycket 6ppna berghallar och smaskuren terrdng. Pa l6rdagens
medeldistans ar terrangen lite mer kuperad och har galler det verkligen att halla tungan ratt i
mun. Sma hoéjdomraden bevuxna med enbuskar och tall dar det galler att verkligen titta en
extra gang pa kartan for att hitta det basta vagvalet. Det géller ocksa att springa med
handbromsen i hela tiden och halla en hog koncentration genom hela loppet. Skulle man
mot formodan missa géller det att snabbt komma 6ver det och inte ge upp. Jag tror ingen
kommer att springa hela sin bana utan att missa nagonting, sa allt kan hdanda och tavlingen
ar inte avgjord for man har passerat mallinjen.

Pa sondagens langdistans som ocksa ar ultralang-DM for Blekinge bjuder pa mer flack
orientering i det klassiska farskesjoreservatet. Nar det handlar om ultralang som ar en
valdigt speciell tavlingsform med banldangder som vida éverstiger vad man ar van vid, ar det
viktigt att man hushaller med krafter samtidigt som man minimerar misstagen. Bérjar man
missa pa en ultralangdistans kdnns banan genast mycket langre an tidigare. Omradet ar som
jag sa betydligt flackare men svarigheten ar densamma med mycket 6ppna hallmarker och
diffusa sankmarker mellan. Skillnaden mellan att hitta fina strak uppe pa hallmarkerna eller
att fa strak mellan ar stora och man kan tjana mycket tid pa att hitta bra strak. Pa en stracka
kan man springa med ett par hundra meters mellanrum men tiden kan skilja mycket. Det ar
alltsa viktigt att man verkligen forsoker hitta ratt strak och samtidigt lura ut vdagval som bade
ar tidssparande och energisparande. Samma instéllning som pa dagen innan géller, skulle
man missa i borjan skall man inte misstrosta utan fortsatta att kdmpa, terrangens karaktar
gor att det ar svar orientering hela vagen in i mal.

Pulserad traning och superkompensation som formtoppning

| mitt férra manadsblad beskrev jag hur man kan ldgga upp sin traning i olika perioder, sa
kallad periodiserad traning. | detta manadsblad skall beskriva en annan modell som kallas for
pulserad traning eller blocktraning. Vilken metod man valjer att anvanda ar helt individuellt
och det géller att man testar sig fram for att hitta just sin metod. Viktigt att komma ihag ar
att man inte skall testa olika metoder under samma sasong, utan det ar viktigt att man
fullféljer hela sisongen med samma upplagg. Skulle man sedan vilja testa en annan metod
kan man prova den under ndastkommande sdsong. Hur funkar da pulserad traning.

Pulserad traning kan se lite olika ut men sammantaget lagger man upp traning i block med
en lugn startperiod, stegrande period och hardperiod. Man brukar ldgga upp tréningeni
block om tre-fyra veckor dar varje vecka ar en traningsintesitet. Exempelvis kan det se ut sa
har under grundtraningen.



Vecka 1.

Mandag: vila

Tisdag: Intervaller (effektiv tid 15min)
Onsdag: distans 60 min

Torsdag: Nattcup mellanbanan
Fredag: Intervaller (effektiv tid 15min)
Lordag: vila

Séndag: Distans 60 min

Vecka 2.

Mandag: vila

Tisdag: intervaller (effektiv tid 18min)
Onsdag: Distans 80 min

Torsdag: nattcup langa banan

Fredag: intervaller (effektiv tid 18min)
Lordag: Distans 60 min

S6ndag: Distans 80 min

Vecka 3.

Mandag: vila

Tisdag: intervaller (effektiv tid 21 min)
Onsdag: distans 100min + styrka
Torsdag: nattcup langa banan

Fredag: intervaller (effektiv tid 21 min)
Lordag: distans 60 min

Séndag: Troskeltraning 35 min

Vecka 4.

Mandag: distans 60 min

Tisdag: intervaller (effektiv tid 24 min)
Onsdag: distans 120 min + styrka
Torsdag: nattcup

Fredag: intervaller (effektiv tid 24 min)
Lordag: distans 80 min

Sondag: Troskeltraning 45 min

Efter sista veckan som &r den hardaste borjar man sedan om med den lattaste veckan dar
man naturligt far aterhdmtning genom att intensiteten och mangden inte ar lika hard.
Sjalv har jag provat bada metoderna och kdnner att bada passar mig bra. Nackdelen med
pulseringsmetoden ar att man latt kan komma av sig om man skulle bli sjuk eller liknande
och inte kan fullfélja planen.



Formtoppning

Nar det handlar om formtoppning finns det lika manga metoder som det finns utévare som
anvander sig av dem. Formtoppning ar darfor mycket individuellt men jag skall har forklara
en metod som anvands ganska mycket som kallas for superkompensation. Denna metod
bygger pa att man genom att trdna ner sig ett par veckor innan viktig tavling och sedan lattar
pa tréningen ca en vecka innan uppnar en hogre effekt an tidigare. Jag skall har ge ett
exempel.

Jag har som mal att lyckas pa SM langdistans i september. Jag har trdnat bra och min fysiska
form ar stabil och genom min testrunda far jag indikation pa att jag ligger pa samma resultat
som tidigare. Tre veckor innan SM lagger jag in tva veckor av har traning dar den forsta
veckan ar hardast. Jag blir ganska snart sliten och skulle jag genomfoért ett testlopp under
denna perioden skulle resultatet varit minst 1 — 1 % minut sdmre an innan. Nar mina tva
veckor av hard traning ar over 6vergar jag till att vila mycket i borjan av tredje veckan.
Musklerna far nu chansen att aterhamta sig och pa torsdagen springer jag ett kortare
testlopp pa ny rekordtid. Under helgen SM har jag sedan en férhojd fysisk form som direkt
efter ett par dagar forsvinner.

Det jag beskrivit ovan ar som sagt en metod man kan anvanda sig av som formtoppning. En
annan del av formtoppning som manga kan kdnna ar svart ar hur man skall géra dagarna
eller dagen innan viktig tavling. Manga har lart sig att man skall vila dagen innan tavling for
att vara frasch. Sjalv mar jag och manga andra mycket daligt av det. Om jag vilar dagen innan
en viktig tavling har jag svart att kdnna igen kroppen under tavlingen och resultaten uteblir.
For att komma underfund med detta problem har jag valt att vila tva dagar innan tavling och
sedan dagen innan tavling lagga in ett kortare intervallpass med stegringslopp. Passet far
inte vara for hart eller langt sa att det sliter men sa pass hog hastighet sa att jag aktiverar
musklerna. Om nagon kanner igen sig i detta problem, testa garna att lagga in ett kortare
pass med latta intervaller eller liknade dagen innan tavling.

Det var allt for denna gangen
Kor hart i skogen

/Martin



