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INDLEDNING: HVORDAN KAN DENNE BOG G@RE DIG TIL EN BEDRE L@BER?

KARE PR-JAGER!

u sidder nu med en e-bog, der handler om at ggre dig til en bedre og hurtigere Igber. | bogen vil du finde
masser af gode rad og vejledning, som du kan bruge i din jagt pa nye personlige rekorder.

Jeg vil starte med at sige tusind tak, fordi du har valgt at investere en del af din sparsomme tid i at laese
denne e-bog om Igbetraening. Forhabentligt vil du opleve, at bogen fuldt ud lever op til dine forventninger.

| bogen far du viden fra mere end 50 ars forskning indenfor Igbetraening, og derudover finder du erfaringer og
visdom fra nogle af de mest succesfulde traenere og udgvere gennem tiderne. Alt dette er kogt ned til en 125
siders e-bog fyldt med videnskabeligt underbyggede tips og tricks, som du let kan bruge i din daglige traening.

For at du kan se, hvordan al denne viden spiller sammen i et konkret treeningsprogram, far du ogsa 18 udfgrlige
treeningsprogrammer lige fra 5 km til marathon. Derudover far du 72 konkrete traeningspas, som du kan krydre

din treening med.

HVEM ER JEG?

Mit navn er Kim Petersen, og jeg har arbejdet med Igb og Igbetraening i mere
end 15 ar af mit liv. Jeg har selv vaeret aktiv over en arraekke, men har i de sidste
5-6 ar valgt at fokusere pa min traenergerning.

Jeg er uddannet cand.scient. i idreet og sundhed med speciale indenfor
marathonlgb, og derudover har jeg en diplomtraeneruddannelse fra Dansk
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Idreetsforbund. Sammen med min praktiske erfaring giver dette mig et solidt fundament af viden om, hvad der
virker og hvad der ikke g@r.

De traeningsmetoder og fremgangsmader, jeg beskriver her i bogen, er naturligvis ikke den eneste made at blive
en bedre Igber pa. Der findes ligesa mange traeningsfilosofier som der findes traenere, sa brug bogens rad og
vejledning som inspiration i din daglige traening.

HVAD G@R DENNE BOG ANDERLEDES END ANDRE L@BEB@GER?

Denne bog er skrevet til Igbere, der vil forbedre deres tider. | bogen vil du kun finde yderst veldokumenterede
rad og vejledning, der har vist sig at virke pa et meget bredt udsnit af Ipbere og som med stor sandsynlighed ogsa
vil ggre dig til en bedre Igber.

Bogens fokus er snaevert - mere snaevert end i andre bgger om Igbetraening. Du finder saledes intet omkring
f.eks. kost og skader. Du far derimod en bog, der gar helt i dybden med selve kernen i dit Igberliv — nemlig din
Igbetraening. Nar du er faerdig med denne bog, vil du sandsynligvis se din Igbetraening i et lidt andet perspektiv.
Forhabentligt kan det motivere dig til at give din traening en ekstra skalle, sa du opnar dine malszatninger.

HAR DU BRUG FOR HJALP?

Bogen er skrevet i et sa paedagogisk sprog som muligt, men du vil opleve, at du kommer til at stgde pa nogle lidt
mere ngrdede begreber. Hvis du har problemer med at forsta disse begreber eller bare gerne vil knytte en
kommentar til bogen, sa skriv til mig pa min mail kim@rekordjagt.dk — jeg besvarer alle mails.
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FA STYR PA BOGENS BEGREBER - FRAA TIL Z

denne bog vil du stgde pa nogle begreber, der maske er fremmede for dig. Jeg har samlet disse fa
ngglebegreber i dette lille afsnit, som du kan vende tilbage til, hvis du ikke kan huske, hvad begreberne
betyder.

EKSPLOSIVITET & EKSPLOSIV STYRKETRANING

Musklernes evne til at udvikle stor kraft hurtigt kalder vi for eksplosivitet. Ved eksplosiv styrketraening forbedrer
vi vores musklers evne til at udvikle kraft hurtigt, og det er ekstremt vigtigt for os som langdistancelgbere, fordi vi
derved kan holde en st@rre hastighed i vores Igb.

ELASTISK ENERGI

Elastisk energi er en energiform, som er “gratis”. Elastisk energi fungerer som en slags turboboost for vores
muskler og sener. Vi ophober elastisk energi i vores sener og muskler i landingsfasen, hvorefter vi kan frigive
denne energi i afsaetsfasen.

Det giver os et mere kraftfuldt afsaet og resulterer i en stgrre Ipbehastighed, uden at vi behgver at producere
mere energi — og det er rigtig godt for os!
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LABE@KONOMI

Vores Ipbegkonomi er et udtryk for, hvor meget eller lidt ilt vi bruger pa at komme fremad. Jo mindre ilt vi bruger
pa at tilbagelaegge en given distance, jo bedre er det for os. Vi kan forbedre vores Igbegkonomi ved at benytte en
reekke forskellige traeningsmetoder.

MODSTANDSDYGTIGHED

Vores evne til at Ipbe ved en given procentdel af vores VO2max over en distance kaldes for vores
modstandsdygtighed. Jo hgjere en procentdel af vores VO2max, vi er i stand til at udnytte, jo hurtigere vil vi
naturligvis kunne Igbe over distancer fra 3 km til marathon. Vores modstandsdygtighed kan vi ogsa forbedre via
trening.

MUSKELFIBRE

Alle vores muskler bestar af korte tynde trade kaldet for muskelfibre. Vi har flere forskellige muskelfibertyper,
men du skal kun kende til to: De udholdende muskelfibre og de mere eksplosive muskelfibre. De fleste normale
mennesker som dig og mig har cirka en 50/50-fordeling af disse fibre, og det kan du godt skrive dig bag grerne,
for det er vigtigt at huske pa.
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MALKESYRETARSKEL

Vores malkesyretaerskel er lig med den intensitet eller hastighed, hvor vi begynder at ophobe malkesyre. Vi
danner malkesyre hele tiden, selv nar vi sover. Det er dog kun under arbejde ved moderat til hgj intensitet, at vi
danner sa meget maelkesyre, at vi ikke kan na at fjerne den igen.

Dannelsen af maelkesyre er tidligere blevet forbundet med udvikling af treethed, men nyere forskning har vist, at
det ikke er selve malkesyren, men derimod den brintion (H*) der dannes samtidig med maelkesyren, der er det
egentlige problem.

PLYOMETRISK TRENING

Plyometrisk traening er en form for eksplosiv styrketraening, hvor vi malrettet traener vores musklers og seners
evne til at udnytte elastisk energi i vores afsaet. Plyometrisk traening bestar af hop og spring med egen kropsvaegt
eller lettere veegt.

SENER

Vores sener er det vaev, der forbinder vores muskler med vores knogler. Den mest kendte sene i kroppen er
akillessenen. Vi ophober elastisk energi i vores sener.

Sener er utroligt traeksteerke og holder et treek pa cirka 600kg. Til gengeaeld har de svaert ved at reparere sig selv,
hvis de bliver beskadiget pga. et relativt lavt blod-flow gennem senen.
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TRANINGSINTENSITET & TRENINGSMANGDE

Som Igbere angiver vi normalt vores treeningsintensitet som enten en procentdel af makspuls, i hastighed eller
efter en subjektiv skala. Forskere derimod angiver ofte intensiteten i traeningen som en procentdel af VO2max —
og den angivelse vil du stgde pa et utal af gange i denne bog.

Som et mal for traeningsmaengden bruges som oftest det antal kilometer, vi Igber pa ugebasis; alternativt kan vi
benytte traeningstid.

TRAENINGSMETODE & TRAENINGSPLANLAGNING

En traeningsmetode er en made at udfgre enkelte treeningspas pa. Et eksempel pa en traeningsmetode er
intervaltraening. Det er vigtigt, at vi bruger et bredt udvalg af treeningsmetoder, hvis vi vil have mest muligt ud af
vores traening.

Nar vi skal sammensatte en reekke traeningspas i en fast struktur, kaldes dette for traeeningsplanlaegning. Et
Igbeprogram er altsa en struktureret made, hvorpa vi har planlagt vores traening.

Der findes mange forskellige filosofier i forhold til treeningsplanlaegning. Den filosofi, der benyttes her i bogen er
en variation af den sdkaldte "tragtfilosofi.” Mere herom i kapitlet ”

Avanceret traeningsplanlsegning: Kom i dit livs form!”
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VO2MAX - KROPPENS MAKSIMALE ILTOPTAGELSE.

Pa alment sprog kaldes denne faktor ogsa for konditallet. Det er vigtigt for os som langdistancelgbere at have en
sa hgj VO2max som muligt. Vi kan naturligvis traene vores VO2max.

Nar vi arbejder ved 100 % af vores VO2max, sa arbejder vi ved en hastighed, hvor vores iltoptagelse ikke kan blive
hgjere — ogsa selvom vi Igber hurtigere. Denne hastighed kaldes ogsa for vWO2max — altsa den mindste
hastighed, der skal til, for at vi kan udlgse vores maksimale iltoptagelse.

Forskere har fundet frem til, at dette er en
hastighed, vi vil kunne holde i mellem 5-10
minutter. Det betyder, at de fleste
veltraenede Igbere kan udlgse deres
VO2max ved at Igbe lige omkring deres 2-
3 km tempo. Utrenede eller moderat
treenede Igbere kan derimod kun na at
Igbe 1-2 km pa den tid.

Sagt pa en anden made: Hvis du Igber 3 km pa 12 min svarende til en hastighed pa 4.00 min pr. km, sa er din
vVO2max lige omkring 4.00 min pr. km —det er her, du Igber ved omkring 100 % af din VO2max.
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TRE FAKTORER DER AFG@R DIN LOBEHASTIGHED

idenskabelige studier peger p3, at din praestationsevne i hgj grad kan bestemmes af tre faktorer, der alle
kan klarlaegges ved ret enkle laboratorietests. | zeldre dage var disse tests forbeholdt eliteudgvere, men
indenfor de sidste 10-15 ar tilbyder et stadigt stigende antal private udbydere disse tests.

1. VO2MAX / \
De tre faktorer er ikke

Din evne til at optage den ilt, der er i den luft, du indander.

fysiologiske, men testbare
faktorer, der er underlagt
fysiologiske faktorer.

2. LOBE@KONOMI L )
F.eks. sa er din Iebegkonomi et

Din evne til at f& mest muligt ud af den ilt, du optager. resultat af spaendstighed,
Igbeteknik og din
koordinationsevne.

3. MODSTANDSDYGTIGHED Rent praktisk betyder dette at du
kan forbedre din Igbegkonomi pa

\mange forskellige mader! /

| 2006 skrev jeg speciale sammen med Claus Bugge Hansen. | vores studie pa danske elitemarathonlgbere og

Din evne til at blive ved med at Igbe i et hgjt tempo.

supermotionister undersggte vi blandt andet sammenhangen mellem de tre faktorer (VO2max, lgbegkonomi,
modstandsdygtighed) og Igbetiderne ved de danske mesterskaber pa marathondistancen i 2004.
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Vores resultater viste en markant sammenhang mellem disse tre faktorer og sluttiderne pa marathonlgbet. Det
var dog interessant, at der ikke var nogen sammenhang mellem Igbetiderne og de tre faktorer hver for sig.

Dette understreger en vigtig pointe. Alle tre faktorer er lige vigtige og har du f.eks. en relativ lav VO2max kan du
kompensere ved at besidde en hgj modstandsdygtighed og vice versa.

VO2MAX — STGRRELSEN PA DIN MOTOR

VO2max eller konditallet angives som mlilt pr. kg kropsvaegt pr. min. Hvis du har et kondital pa 60, sa kan din
krop optage 60 ml ilt pr. kg kropsvaegt pr. min.

VO2max vaerdier Maend (tid pa 10 km) Kvinder (tid pa 10 km)
80-90 Elite (under 30 min) -
70-80 Sub elite (30-33 min) Elite (30-33 min)
60-70 Supermotionist (33-40 min) Sub elite (33-40 min)
50-60 Motionist (40-50 min) Supermotionist (40-50 min)
40-50 Moderat traenet (50-60 min) Motionist (50-60 min)
30-40 Utraenet (over 60 min) Moderat treenet (over 60 min)

Tabel 1: VO2max vs. Tid pa 10 km
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Det afggrende er her, at jo hgjere din iltoptagelse er, jo hurtigere vil du kunne Igbe over distancer fra 1500 m og
opefter. Elitelgbere har naturligvis de hgjeste iltoptagelseshastigheder (over 80), mens vi dgdelige motionslgbere
har mindre veerdier (op til 70).

Der er lavet en del studier for at finde ud af, hvad der begraenser vores iltoptagelse. Det, som forskere
efterhanden er ndet frem til, er, at det er hjertets evne til at pumpe blod og dermed ilt rundt i kroppen, der
saetter den gvre begraensning for vores maksimale iltoptagelse.

LOBE@KONOMI — SPAR PA ILTEN

Jo mindre ilt din krop skal bruge pa at skabe fremdrift, jo mere gkonomisk er din / \

krop. Det betyder rent Ipbemaessigt, at du kan Igbe hurtigere over en given e e P AL e

fra Kenya og Eritrea
tyder p3, at netop en
god Igbegkonomi er

distance, fordi din krop udnytter den ilt, du optager, bedre.

Hvis VO2max er din motor, sa handler det for dig om at fa mest mulig hastighed

ud af de hestekraefter, du besidder. Mange eksperter sammenligner din

lpbegkonomi med en bils benzingkonomi, men det mener jeg, er forkert fordi ... arsagen til deres

succes pa distancer
... Din Igbegkonomi ikke er det samme som din energigkonomi! fra 3 km til

o /

kulhydrat og fedt. Problemet ved at bruge benzinanalogien er, at din Igbegkonomi er et mal for udnyttelsen af

Ligesom en bils benzin er en energikilde, sa er kroppens primaere energikilder

din iltoptagelse — ikke dine energidepoter, og det er to forskellige ting.

Du kan sagtens have en god energigkonomi, f.eks. hvis du laerer kroppen at forbraende mere fedt, men samtidig
besidde en darlig Isbegkonomi. Grunden til, at det kan forholde sig saledes, er, at du bruger mere ilt (cirka 10 %
mere) pa at forbreende fedt i forhold til kulhydrat.
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Nar du forbedrer din lgbegkonomi, svarer det til, at en bilmekaniker forbedrer en formel 1-racers evne til at kgre
hurtigt uden at aendre pa motorens stgrrelse f.eks. ved at saette andre daek pa, ggre bilen mere aerodynamisk
osv.

FAKTORER SOM HAR BETYDNING FOR DIN LOBE@KONOMI

Flere vidt forskellige faktorer kan have indflydelse pa din Isbegkonomi. Nyere forskning tyder pa, at specielt
underbenets st@rrelse samt evnen til at udnytte ophobet elastisk energi i dine sener og muskler er afggrende for
din Igbegkonomi. Begge faktorer er givetvis under indflydelse af vores genetiske arv, men er ogsa til at forbedre
via traening

Andre faktorer, der muligvis pavirker din Igbegkonomi, er: Lgbeteknik, valg af energikilde (fedt vs. Kulhydrat),
andedrzetsarbejde og din muskelfibertypesammensaetning.

SADAN PAVIRKER DISSE FAKTORER DIN LGBE@GKONOMI

o Lpbeteknik: Et mindre vertikalt Igft i dit afseet vil give dig en bedre Igbegkonomi

e Energikilde: Valg af kulhydrat som substrat forbedrer din Igbegkonomi

e Andedratsarbejde: En mindre dndedraetsfrekvens vil forbedre din Isbegkonomi

e Muskelfibertypesammensztning: Dine udholdende fibre er mere gkonomiske end dine eksplosive fibre
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EKSTERNE FAKTORER HAR OGSA EN BETYDNING

Udover de faktorer der er knyttet til os selv, finder vi faktorer, som er knyttet til miljget omkring os, der ogsa har
indflydelse pa vores Igbegkonomi. Det er f.eks. Igbeterraen, vejr og vind samt den luftmodstand, vi selv skaber
ved vores beklaedning.

Er du interesseret i at vide mere om disse faktorer, vil jeg henvise til "@vrig litteraturliste” sidst i bogen.

DIN LOBE@KONOMI ER AFHZANGIG AF DIN HASTIGHED!

Analyser af flere studier pa bade veltreenede og moderat traenede Igbere indikerer, at vores lgbegkonomi er
hastighedsspecifik. Det betyder, at vi pa nogle hastigheder kan vaere mere gkonomiske end pa andre hastigheder.

Derfor handler det for dig om at vaere gkonomisk pa de hastigheder, du Igber dine motionslgb ved. Det er ikke til
megen nytte at vaere gkonomisk, nar du tgffer rundt pa dine restitutionslgb, hvis du er hamrende ugkonomisk
ved din 10 km hastighed!

DU BLIVER MERE UPKONOMISK, JO LENGERE DU L@BER ...

Hvis du Igber lengere distancer som f.eks. halvmarathon og marathonlgb, skal du tilmed vaere opmaerksom pa,
at din Igbegkonomi bliver darligere undervejs i Igbet. De praecise arsager er endnu ikke helt klarlagte, men
forskere mener, at et mere anstrengt andedraet samt stgrre muskelfiberaktivering er mulige arsager.

Hvorvidt du kan pavirke denne forvaerring via treening, er stadigvaek et abent spgrgsmal, og der er endnu ikke
forsket i denne interessante problemstilling.
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MODSTANDSDYGTIGHED — DIN EVNE TIL AT BLIVE VED OG VED

Din evne til at Igbe ved en sa hgj procentdel af din VO2max som muligt over en given distance kaldes normalt

"resistance” pa engelsk eller modstandsdygtighed pa dansk. Lad os tage et lille eksempel for at illustrere effekten

af at have en god modstandsdygtighed.

Hvis vi har to Igbere med praecis samme VO2max og samme lgbegkonomi, sa vil den Igber, der kan Igbe ved den

stgrste procentdel af VO2max kunne tilbagelaegge distancen hurtigst.

Resultater fra interventionsstudier tyder pa, at modstandsdygtigheden kan veere knyttet til den specifikke

hastighed du Igber ved. F.eks. kan du vaere rigtig modstandsdygtig ved meget hgje intensiteter, mens du ved

lavere intensiteter er knap sa modstandsdygtig.

20 % FORSKEL MELLEM GOD OG DARLIG!

I vores studie fra 2006 pa
danske elitelgbere og
subelitelgbere fandt vi
en forskel pa 20 % i
modstandsdygtighed
mellem de to Ipbere med

modstandsdygtighed!

hhv. bedst og darligst

Over kortere distancer som 5 km og 10 km er der ikke den store forskel i
modstandsdygtighed pa tveers af niveauer.

Studier viser, at de fleste Igbere er i stand til at Ipbe ved omkring 95 % af
VO2max pa en 5 kilometer og omkring 90-95 % af VO2max pa en 10
kilometer svarende til omkring 10-15 slag under makspuls.

Men over leengere distancer som f.eks. et marathonlgb kan der veere stor
forskel pa Ipbere med god og darlig modstandsdygtighed.

Nogle Igbere kan Igbe et marathon pa over 90 % af deres VO2max, mens
andre Igbere Igber ved omkring 70-75 % af VO2max.
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| tabel 2 kan du se estimater for, hvor stor en procentdel du kan Igbe ved over de forskellige distancer fra 3 km til

marathon.
Modstandsdygtighed i % af VO2max
Niveau 3-5 km 10 km 21.1 km 42.195 km
International elite 98-100 % 93-98 % 90-95 % 85-90 %
National elite 95-100 % 88-93 % 85-90 % 80-85 %
Supermotionist 95-98 % 83-88 % 80-85 % 75-80 %
Motionist 90-95 % 78-83 % 75-80 % Under 75 %

Tabel 2: Generelle estimater for modstandsdygtigheden over forskellige distancer.

Det interessante i denne sammenhang er, at du som supermotionist og motionist godt kan traene din
modstandsdygtighed, sa du kan Igbe ved lige sa hgje procenter som f.eks. nationale elitelgbere eller sagar
internationale elitelgbere.

Der findes i hvert fald endnu ingen studier, der viser det modsatte — og det er rigtig godt nyt for dig, for det
betyder, at der virkelig er noget at hente, hvis du kan forbedre din modstandsdygtighed — og det kan du.
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6 GRUNDE TIL AT DIN MODSTANDSDYGTIGHED ER DARLIG!

Der kan vezere flere faktorer, der ggr, at du som motionslgber har en relativ darlig modstandsdygtighed, og disse
faktorer vil jeg komme ind pa her. Med malrettet traening kan du pavirke alle disse faktorer i positiv retning, og
det vil jeg naturligvis skrive om senere i bogen.

DU OPHOBER LYNHURTIGT MALKESYRE SELV VED MEGET MODERATE INTENSITETER

Det er velkendt blandt forskere og mange |gbetranere, at den sakaldte
maelkesyretzerskel kan benyttes som et udtryk for vores

modstandsdygtighed. | et meget bergmt studie
fra 1989 fandt de to

Vi kan definere maelkesyretaersklen som den procentdel af VO2max, hvor vi amerikanske forskere
begynder at ophobe mzelkesyre i vores blod. Hvis du ophober maelkesyre Acevedo og Goldfarb en
ved lave eller moderate intensiteter, vil du sandsynligvis have en darlig god sammenhang
modstandsdygtighed. mellem forbedringer i
For at fa et mere brugbart mal for vores maelkesyretaerskel kan vi ogsa m.aellfesy.retaersklen og en
benytte den hastighed, hvor vi begynder at ophobe malkesyre. Det ggr, at stigning |

. . . . modstandsdygtigheden
vi under vores traening meget pracist kan Igbe omkring vores

blandt veltraenede
maelkesyretaerskel. \ /

Hvis du saledes er i stand til at forbedre din maelkesyreteaerskel, sa du fgrst

ophober malkesyre ved hgje eller meget hgje hastigheder, vil du kunne forbedre din modstandsdygtighed over
specielt leengere distancer som halvmarathon og marathon.
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Er vores malkesyretaerskel afggrende for vores modstandsdygtighed? Den har en betydning, ja, men nej, den er
ikke afggrende!

Det paradoksale er nemlig, at der er meget lidt, der tyder pa, at vi rent faktisk Igber de forskellige distancer pa
hastigheder, der stemmer overens med den hastighed, hvor vores malkesyretaerskel befinder sig.

F.eks. viser studier pa marathonlgbere, at bade motionslgbere og elitelgbere Igber i et tempo, der ligger markant
under deres meelkesyretaerskel.

Over kortere distancer fra 3-10 km forholder det sig lige omvendt. Her Igber vi pa hastigheder, der ligger markant
over vores malkesyretaerskel!

Der ma altsa veere andre faktorer, der har en betydning for vores modstandsdygtighed.

DIT NERVESYSTEM OG DINE MUSKLER BLIVER HURTIGT UDMATTET

Flere nyere studier paviser, at dit nervesystem og din muskulatur bliver treette under langvarigt arbejde. Nar dit
nervesystem bliver traet far dine muskler ikke de signaler, de har behov for, og det pavirker naturligvis din
praestation i negativ retning.

Viden omkring denne udmattelse af dit nervesystem er stadigveek meget ny, og vi ved derfor ikke helt sa meget
om de mekanismer, der ligger bag, og endnu mindre om, hvordan vi kan pavirke dem.

Men hvorfor skulle vi ikke kunne forbedre vores nervesystem, som vi kan pavirke vores hjerte, muskler,
energiomsaetning og hormonsystem via treening?
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DU ER UDE PA RUTEN | LENGERE TID END DE BEDSTE L@BERE

Over laengere distancer som f.eks. halv - og helmarathon er du ude pa ruten i leengere tid end de bedste Igbere.
Alene dette ggr, at din modstandsdygtighed bliver reduceret.

F.eks. Ipber de bedste marathonlgbere i verden et marathon pa lidt over 2 timer. Hvis du nu er en 3 timer og 15
minutter-lgber, sa er du ude pa ruten i 1 time og 15 minutter leengere. Det giver dig naturligvis en ulempe.

DU KENDER IKKE DIG SELV — OG ER USIKKER PA DIT TEMPO

Du kan ikke estimere dit udgangstempo preecist, hvis du ikke har erfaring med de forskellige distancer. Det kan
betyde, at du kommer til at Igbe enten for langsomt eller for hurtigt i forhold til din form.

Med rutine og erfaring kommer kendskab til din krop, og du vil alene pa den baggrund kunne forbedre din
modstandsdygtighed.

DU HAR VALGT DE FORKERTE FORALDRE!

Vi kan desvaerre ikke sige os helt fri fra, at graden af vores modstandsdygtighed kan vaere under genetisk
indflydelse, ligesom sa mange andre ting er det.

De to svenske forskere Jan Svedenhag og Bertil Sjgdin fandt i et meget citeret studie fra 1982 en direkte
sammenhaeng mellem modstandsdygtigheden og de udholdende muskelfibre hos deres forsggspersoner.

Heldigvis er der et “men”. For de samme forskere paviste to ar senere, at antallet af de udholdende muskelfibre
maske alligevel ikke er sa afggrende for din modstandsdygtighed, hvis du blot traener pa den korrekte made.
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DIN PSYKE SPILLER DIG ET PUDS?

Specielt for marathonlgbere ser det ud til, at vores mentale styrke kan spille en afggrende rolle for vores evne til
at "holde ud”.

Der kan selvfglgelig veere andre arsager end “forventninger” om at ramme muren; det kan f.eks. vaere darlig
forberedelse. Men ikke desto mindre er denne sammenhang interessant, fordi den bekraefter den formodning,
mange marathonlgbere har, nemlig at det mentale spiller en stor rolle i evnen til at kunne blive ved under et
marathonlgb.

a )

315 marathonlgbere blev efter et marathonlgb spurgt, om de havde “ramt muren”. 43 % svarede, at de

havde “ramt muren” under marathonlgbet — af dem flest maend!

En meget interessant iagttagelse var imidlertid, at en stor del af de Ipbere, der havde “ramt muren” i

selve lgbet, allerede for Igbet havde svaret, at de forventede, at de ville “ramme muren”.

o /
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FA MALT DIN VO2MAX, LOBE@GKONOMI OG MODSTANDSDYGTIGHED

Du kan fa malt de tre vigtige faktorer, som har
betydning for din Igbehastighed ved en avanceret
Igbetest, der varer cirka 30 minutter. Du skal Igbe
pa et Igbeband med en maske, der opsamler din
udandingsluft.

Lgbetesten er dog ikke helt billig, den koster et
sted mellem 1000 og 1500 kr. Hvis | er flere
Igbere, der gar sammen, kan | muligvis fa en
billigere pris hos de private udbydere, der findes.
Under "Ressourcer” kan du finde en udbyder i
neerheden af, hvor du bor.

JEG HAR IKKE 1500 KR., HVAD G@R JEG SA?

Hvis du ikke har 1500 kr., som du lige kan smide
efter en Ipbetest, sa skal du ikke fortvivle. Du kan
stadigvaek traene efter de traeningsprincipper og
traeningsmetoder, der findes her i bogen og fa
meget glaede af dem. Der findes ogsa den
naerliggende mulighed, at du selv via nogle enkle
tests kan estimere dit eget kondital og din
malkesyretaerskel.

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 24



SADAN FINDER DU SELV DIN VO2MAX OG MODSTANDSDYGTIGHED

Du kan selv lave et estimat af dit kondital og din modstandsdygtighed. Desveerre er det stort set umuligt for dig
selv at estimere din Igbegkonomi pa en praecis made.

BRUG COOPERTESTEN TIL AT ESTIMERE DIN VO2MAX

Coopertesten er stadigveek én af de bedste Igbetests, som du kan bruge, hvis du vil estimere din maksimale
iltoptagelse. Du skal blot bruge et ur med GPS. Dog skal du huske pa, at den straekning, du Igber p3, skal vaere
helt flad.

Selv hvis du har et GPS-ur, anbefaler jeg dog, at du Igber pa en 400 m flad rundbane, hvis der er et atletikstadion i
naerheden af, hvor du bor.

Coopertesten gar i al sin enkelthed ud pa at Igbe sa langt som muligt pa 12 minutter. Nar du har Igbet testen, kan
du finde din VO2max (kondital) ved at se i tabel 3 pa side 28.

Bemaerk: Jeg har erfaret, at der kan vaere en usikkerhed pa op til 10-15 % mellem direkte iltoptagelsesmalinger
og coopertesten!
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Distance VO2max mand VO2max kvinder

2050 m 34.5 36.2

2150 m 36.7 38.6

2250 m 38.9 40.9

2350 m 41.1 43.2

2450 m 43.3 45.5

2550 m 45.6 47.8
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Distance VO2max mand VO2max kvinder

2650 m 47.8 50.2

2750 m 50.0 52.5

2850 m 52.2 54.8

2950 m 54.4 57.1

3050 m 56.6 59.4

3150 m 58.8 61.8

3250 m 61.0 64.1
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Distance VO2max mand VO2max kvinder

3350 m 63.2 66.4

3450 m 65.4 68.7

3550 m 67.7 71.0

3650 m 69.9 73.4

3750 m 72.1 75.7

Tabel 3: Kilde: “Correlation between field and treadmill testing as a means of assessing maximal oxygen intake af
“Cooper KH. JAMA. 1968 Jan 15;203(3):201-4. / http://www.motion-online.dk
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BRUG JACK DANIELS TIL AT ESTIMERE DIN MODSTANDSDYGTIGHED

Nar du skal estimere din modstandsdygtighed, ma du lave en sammenligning af dine tider pa tveers af distancer.
Du skal bruge en af de sakaldte “prediction”-tabeller, der kan forudsige tider pa én eller flere distancer ud fra
tider pa en anden distance. De tabeller, jeg bruger, er udarbejdet af den amerikanske traener Jack Daniels.

SADAN G@R DU ...

Tabellen, du skal bruge, kan du finde i “Appendiks A: Forudse dine Igbetider” Ga ind i tabellen ved din 3 km eller
5 km tid og notér sa, hvad din tid bgr veere pa de halv — og helmarathon. Din modstandsdygtighed er god eller
rigtig god, hvis din halvmarathontid eller marathontid er lig med eller bedre end den tid, din 3 km tid forudser.

Halvmarathon Marathon Niveau

Lig med eller hurtigere end Lig med eller hurtigere end forudset Fantastisk god
forudset

1-2 min langsommere end 3-4 min langsommere end forudset Rigtig god
forudset

3-4 min langsommere end 6-8 min langsommere end forudset Middel
forudset

5-6 min langsommere end 10-12 min langsommere end forudset Darlig
forudset

Mere end 6 min langsommere Mere end 12 min langsommere end Rigtig darlig
end forudset forudset

Tabel 4: Modstandsdygtighed — find dit niveau
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BRUG DIN VIDEN MED OMTANKE — UNDGA AT L@BE LIGE | FALDEN!

Nar du har faet indsigt i din form samt dine styrker og svagheder, skal du til at omsaette denne viden til traening.
Og det er her, det begynder at blive interessant.

Lad os nu sige, at du finder ud af, at din VO2max er relativ lav, mens din Ipbegkonomi og modstandsdygtighed er
ganske udmaerket.

HVAD G@R DU SA?
Du traener naturligvis efter traeeningsmetoder, der malrettet vil forbedre din VO2max, men ...

Helt sa simpelt er det ikke. Du skal huske p3a, at jo mere du laegger vaegt pa traening af din svaghed, jo mindre
traeningstid vil du ogsa have til at vedligeholde eller sagar forbedre dine styrker!

Derfor tager moderne traeningsplanlagning udgangspunkt i, at du skal treene bade dine svagheder, men ogsa
dine styrker. Det betyder, at du vil finde en raekke forskellige treeningsmetoder i et Igbeprogram, der forlgber
over 4-5 maneder.

Pa denne made er du sikker pa at fa traenet alle tre faktorer, der har betydning for din Igbehastighed. Du kan
treene efter et sadant lgbeprogram og fa meget store forbedringer, selvom du i realiteten ikke laegger specielt
vaegt pa treening af din svaghed eller styrke.

Du skal stadigvaek huske p3, at alle tre parametre er underlagt fysiologiske faktorer, og at det til syvende og sidst
er disse fysiologiske faktorer, der giver forbedringer pa VO2max, modstandsdygtighed og Igbegkonomi.
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L@BER DU PANDEN MOD EN MUR?

Er du derimod gdet i sta i din treening, selvom du har tranet efter et godt og varieret program, skal du overveje,
om du skal fokusere pa at traene én bestemt faktor over en periode for at bryde ud af “det sorte hul”.

Det handler om, at du far et sa stort udbytte af din traeningstid som muligt. | nogle tilfeelde kan det bedre betale
sig at arbejde pa dine styrkeomrader. Men i de fleste tilfaelde vil du fa mere ud af at traene din svaghed end din
styrke.

Lad os sige, at du har naet dit "genetiske loft” for din VO2makx, sa vil du ikke fa det store udbytte af at blive ved
med at treene malrettet mod at forbedre denne faktor.

Det vil derimod vaere mere fornuftigt, at du bruger mere af din traeningstid pa at forbedre din Ipbegkonomi og
modstandsdygtighed — for pa denne made bryde ud af dit “dgdvande”.

VIDEN OM DIN TRANING!

| naeste afsnit far du viden om, hvilke traeningsmetoder du skal bruge til at forbedre din VO2mayx, lgbegkonomi og
modstandsdygtighed.
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BESTEMMELSE AF DIN TRAENINGSINTENSITET

et er afggrende for dit treeningsudbytte, at du meget praecist kan bestemme din treeningsintensitet eller
Igbehastighed! Vikan angive treeningsintensiteten pa et utal af mader. | langt de fleste videnskabelige
studier er traeningsintensiteten angivet som en procentdel af Igberens VO2max.

Da du sandsynligvis ikke har adgang til dyrt laboratorieudstyr, ma du “oversaette” disse VO2max-angivelser til
noget, du rent praktisk kan bruge. | tabel 5 kan du se en oversigt over ssmmenhangen mellem VO2max og de
angivelser, vi normalt benytter.

% af VO2max Distance i km (UT - T)* % af makspuls Subjektiv fornemmelse
98-100 2-3 98-100 Meget hardt
95-100 3-5 97-100 Meget hardt
90-95 5-10 94-97 Hardt
85-90 10-21.1 90-94 Jaevnt hardt
75-85 21.1-42.2 83-90 Let
65-75 42.2-100 75-83 Meget let

Tabel 5: Sammenhaeng mellem VO2max, distance, subjektiv fornemmelse og pulsveerdier. UT = Utraenet T = Tranet.
*=Utraenet vil kunne Igbe cirka 2 km ved 98-100 % af VO2max, mens traenede vil kunne Igbe 3 km ved 98-100 % af

VO2max osv.
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SADAN FORBEDRER DU DIN VO2MAX

il du forbedre din VO2max, er der ingen tvivl om, at du ma fokusere pa at traene ved de intensiteter, der
mest effektivt giver et traeningsudbytte. Din traeningsmaengde spiller naturligvis ogsa en rolle, og du kan
forbedre din VO2max ved at treene flere kilometer om ugen.

Videnskabelige studier paviser dog entydigt, at det er afggrende, at du Igber ved den rigtige traeningsintensitet,
hvis du vil forbedre din maksimale iltoptagelse — VO2max.

OG HVAD ER SA DEN KORREKTE INTENSITET?

| én af de mest omfangsrige gennemgange af videnskabelige studier pa omradet kom de to engelske forskere
Wenger og Bell frem til, at traeningsintensiteter pa mellem 90-100 % af VO2max er mest effektive, hvis malet er
at forbedre VO2max.

Faktisk paviste flere studier stigninger i VO2max pa mellem 20-30 % ved traeningsintensiteter pa mellem 90-100
% af VO2max, mens forbedringerne var signifikant mindre ved lavere traeningsintensiteter.

Oversat til Ipbehastigheder betyder det, at det er en rigtig god idé for dig at traene regelmaessigt pa
lgbehastigheder, der ligger mellem dit 3 kilometer- og 10 kilometer-tempo, hvis malet er at forbedre din
VO2max.

| sidste ende vil en stigning i din VO2max forbedre din Igbehastighed over distancerne fra 3 km til marathon, men
specielt pa distancerne mellem 3 km og 10 km vil denne form for treening veere meget relevant. Pa disse
distancer vil traeningen ikke alene forbedre din VO2max, den vil ogsa vaere meget specifik i forhold til
distancerne.
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TRANER DU VED DEN RETTE INTENSITET?

Selvom du lige har faet at vide, at du bgr traene ved meget hgje intensiteter for at opna en markant stigning i din,
VO2makx, skal du samtidig veere opmaerksom pa, at dit traeningsniveau betyder rigtig meget for, hvor meget du

kan forbedre din VO2max og ikke mindst pa hvilke intensiteter, du kan tillade dig at traene.

Forskere er efterhanden ndet frem til, at jo mere veltraenet du er, jo vigtigere er det for dig at treene ved

intensiteter lige omkring 100 % af din VO2mayx, dvs. lige omkring din 3 kilometer-hastighed, hvis du vil forbedre

din VO2max.

Derudover skal du ogsa vaere opmaerksom p3, at det kraever langt mere traening ved hgj intensitet at opna
forbedringer, og nar de sa endelig indtraeder, skal du forvente, at forbedringerne i din VO2max er meget sma.

Har du derimod et lavere treeningsniveau, kan du forvente stgrre stigninger i din VO2max, selv hvis du traener ved

lavere intensiteter.

Traenings- Lav intensitet Mod. intensitet Hgj intensitet Sprint

niveau
< 80 % af VO2max 80-90 % af VO2max 90-100 % af VO2max

Utraenet 10-25 % 15-25 % 15-35 % 5-20 %
Moderat 0-10 % 5-15% 10-20 % 0-10%
Veltraenet 0% 0% 0-5 % 0%

Tabel 6: Forventede forbedringer i VO2max i forhold til traeningsniveau (baseret pa”ls there an optimal training intensity
for enhancing the maximal oxygen uptake of distance runners?”af Midgley & Co, 2006 og ”"The interactions of intensity,

frequency and duration of exercise training in altering cardiorespiratory fitness” af Wenger & Bell, 1986)
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VEDHOLDENHED BETALER SIG

Udover at det har en stor betydning for dig at traene ved den rette intensitet, er det ogsa vigtigt for dine
forbedringer, at du bliver ved med at traene gennem en laengere periode.

Videnskabelige studier viser nemlig ret entydigt, at du opnar de stgrste fremgange i din VO2max, hvis du kan
treene regelmaessigt over mindst 4-5 maneder ad gangen.

HVAD VIL DER SA SKE, HVIS JEG BLIVER VED MED AT TRENE REGELMASSIGT OVER FLERE AR?

Det er endnu et godt spgrgsmal — og ubesvaret indtil videre. Vi ved simpelthen ikke med 100 % sikkerhed, om vi
nar et punkt hvor vi ikke kan forbedre os laengere, eller hvorvidt vi kan blive ved med at forbedre vores VO2max.

Der findes bade de treenere og forskere, der mener, at vi pa et tidspunkt ikke laengere kan forbedre vores
VO2manx. Disse personer er der langt flest af, og jeg hgrer nok selv til denne kategori.

Men du skal ogsa vide, at der findes eksperter, der mener, at de to faktorer, der i realiteten seetter en
begraensning for, hvor hgj din VO2max kan blive, er, at du treener forkert og at du bliver for gammel.

Uanset hvem der har ret, er det under alle omstandigheder en fordel for dig, hvis du kan treene ar efter ar uden
pauser pga. skader eller andre begivenheder. Meget tyder nemlig p3a, at iseer din Igbegkonomi bliver bedre, jo
flere kilometer du far treenet.
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7 SPBGRGSMAL OG SVAR TIL DIN INTERVALTRANING

Hvis du vil forbedre din VO2max, kommer du ikke uden om intervaltraening — og det ved du nok ogsa godt. Du
skal dele din traening op i intervaller, fordi det betyder, at du kan Igbe i laengere tid ved rigtig hgj intensitet.

LAD OS STARTE MED ET EKSEMPEL

Hvis du er en veltranet Igber, vil du rigtig gerne Igbe ved en intensitet, der ligger meget taet ved din 3 km
hastighed (98-100 % af din VO2max) for at fa mest mulig effekt pa din maksimale iltoptagelse (se tabel 6). Hvis du
skal Igbe ved sa hgj en hastighed, siger det sig selv, at du kun kan holde til at ggre det i 3 kilometer.

Hvis du nu bryder din traening op i intervaller f.eks. 6 x 1000 m med 3 minutters pause, vil det betyde, at du kan
lgbe 6 kilometer i samme hgje tempo — hvilket er dobbelt sa langt. Det betyder, at du far et vaesentligt stgrre
treeningsudbytte, end hvis du blot Igb de 3 kilometer ud i ét.

SPGRGSMAL #1: HVOR LANGE INTERVALLER SKAL JEG L@BE?

En af de absolut vigtigste ting, du skal overveje, nar du Igber intervaltraening, er leengden af dine intervaller.
Resultater fra videnskabelige studier har med relativ stor sikkerhed pavist, at du har to mulige valg, nar du skal
veelge lengden af dine intervaller.

Du kan veelge en relativ kort lzengde. Den velciterede franske forsker Veronique Billat anbefaler f.eks. 30
sekunders intervaller med 30 sekunder jog imellem. Selvom du Igber i relativt kort tid, betyder den korte aktive
pause, at du opnar en rigtig god traeningseffekt pa din VO2max, hvis du vel at maerke holder dit 3 kilometer-
tempo.
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Er der noget bevis for, at korte intervaller virker i praksis? Ja, der er rigeligt med beviser pa, at nogle af verdens

allerbedste langdistancelgbere gennem tiderne har brugt kort intervaltraening med en relativt kort pause i deres

treening.

F.eks. lgb den 3-dobbelte olympiske mester fra 1952, Emil Zatopek, 40 x 200 m med 200 m jog, og der er rigeligt

med andre eksempler at tage af.

Kort intervaltraning med intervaller pa mellem 30 sekunder og 2 minutter er en rigtig effektiv treeningsmetode.

Dog bliver korte intervaller pa under 400 meter primaert brugt pa distancer fra 10 km og kortere!

~

| et af de fa nyere studier pé\
veltreenede Igbere fra 1999

fandt forskerne en forbedring

pa cirka 4.5 % i VO2max ved
brugen af lange intervaller

over en relativ kort periode pa

4 uger!

Forsggspersonerne trenede
ved 100 % af VO2max —

svarende til cirka 2-3

Qilometer-tempo. /

Den anden mulighed, du har, er at vaelge intervaller pa mellem 2 og 5
minutter — og det er ogsa en rigtig effektiv intervalleengde. Praecis
hvilken intervalform af de to, der er allerbedst er dog stadigveek et
abent spgrgsmal.

Nu kunne du maske veere fristet til at tro fglgende: Hvis 2 til 5
minutters intervaller er gode, sa er laengere intervaller rigtig gode, men
sadan forholder det sig ikke.

Nar intervallaengden bliver meget laengere end 5 minutter, sa sker der
nemlig det, at du begynder at blive meget trzet, og det betyder, at din
hastighed og dermed intensitet vil falde.

Falder intensiteten i din treening, sa mister din intervaltraening effekt,
hvis du vel at maerke har til formal at gge din VO2max!

Brug korte intervaller til at opbygge din form, og nar du fgler dig i god

nok form, sa g¢g leengden af dine intervaller en anelse. Denne stigning i intervalleengde ma dog aldrig ga ud over

dit Ipbetempo. Mere herom i afsnittet ”“Avanceret treeningsplanlzegning: Kom i dit livs form!”
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SPBRGSMAL #2: HVOR MANGE INTERVALLER SKAL JEG L@BE?

Antallet af intervaller, du skal Igbe, haenger i meget hgj grad sammen med intervallaengden. Jo kortere
intervallaengde, jo flere intervaller kan du Igbe. Du bgr fokusere pa, hvor mange kilometer du totalt set Igber i
hgjt tempo under et intervaltraningspas.

Hvis du er nybegynder indenfor intervaltraening, foreslar jeg, at du starter med at Igbe 2-3 kilometer
intervaltraening, men du kan Igbe op til 7-8 kilometer, hvis du er en meget veltrenet Igber.

Du skal veere opmaerksom p3, at intervaltraening samtidig er en hard traeningsform, sa du gger skadesrisikoen
markant ved at gge maengden af traening ved hgj intensitet.

Selv elitelgbere har svaert ved at Ipbe meget mere end 7-8 kilometer intervaller pga. skadesrisikoen. F.eks. Igb
den 9-dobbelte vinder af New York Marathon Grethe Waitz fra Norge 6 x 1000 m eller 5 x 1600 m. |
treeningsmaengde er dette naeppe meget mere, end hvad de fleste supermotionister Igber!

| tabel 7 kan du se en kort oversigt over nogle eksempler pa intervaltraeningspas i forhold til niveau.

Niveau Antal kilometer Interval-eksempler

Begynder 2-4 12x200m, 7x400 m,5x 500 m, 3 x 800 m
Moderat traenet 3-5 12 x400 m, 10 x 500 m, 6 x 800 m, 4 x 1000 m
Veltraenet 4-8 15x400 m, 12 x 500 m, 8 x 800 m, 6 x 1000 m

Tabel 7: Oversigt over intervaltraningspas og antal km i forhold til niveau
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SPGRGSMAL #3: HVOR HURTIGT SKAL JEG L@BE MINE INTERVALLER?

Du bgr som udgangspunkt Igbe dine intervaller i et tempo, der ligger omkring din 3 km hastighed — og gerne lidt
hurtigere. Dvs. hvis du kan Igbe 3 kilometer pa 12 minutter, hvilket er 4.00 min pr. km, sa betyder det, at dit
intervaltempo bgr ligge lige under 4.00 min pr. km.

Lgber du med pulsur, skal du lgbe ved en puls indenfor cirka 10 slag af din makspuls svarende til mellem 95-100
% af din makspuls.

HVAD SKER DER, HVIS JEG L@BER HURTIGERE END MIT 3 KM TEMPO?

Er du fristet til at Igbe hurtigere end dit 3 km tempo, og det kan fgrst og fremmest ske pa de korte intervaller,
skal du vaere opmaerksom pa fglgende:

Nar du traener i et tempo, der ligger meget over dit 3 km tempo f.eks. decideret sprint, risikerer du at blive traet,
langt fgr din puls kommer op i neerheden af de 95-100 % af makspuls, som er ngdvendigt, fgr du kan fa det fulde
udbytte af din treening i forhold til at forbedre din VO2max.

Det betyder dog ikke det store for dit treeningsudbytte, at du specielt pa korte intervaller Igber i dit 1500 m
tempo — tveertimod vil det kunne give dig en rigtig god traeningseffekt pa dine mere eksplosive muskelfibre, men
du kan ikke tillade dig at spurte af sted fra start.

For at opsummere — Igb gerne i dit 1500 m tempo pa de korte intervaller f.eks. pa dine 30 sekunder intervaller
(se under ”De 10 effektive traeningsmetoder ”), men ggr det med made! Pa dine lange intervaller bgr du

derimod holde dig lige omkring dit 3 km tempo.
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SPBRGSMAL #4: HVOR LANG SKAL MIN PAUSE IMELLEM INTERVALLERNE VARE?

Nar du Igber intervaltraening, er det ogsa vigtigt for dig at vide, hvor lange dine pauser imellem intervallerne bgr
veere. | forhold til hvor meget selve intervaltraeningen er undersggt, er der meget fa studier, der har forsggt at
finde frem til den optimale pauseleengde.

I et norsk studie fra 2005 forsggte forskerne at finde frem til den mest effektive pauselaengde under
lang intervaltraening (4 minutters-intervaller). De bad derfor deres meget veltrenede Igbere om at
holde hhv. 1, 2 og 4 minutters pause imellem intervallerne. Derudover fik de i den sidste test selv lov
til at vaelge deres pauselangde.

Resultaterne viste, at en 2 minutters pauseleengde var mest effektiv i forhold til de andre
pauselangder. Interessant nok viste det sig, at nar Igberne selv kunne valge deres pauselaengde,

\valgte de en lengde, der 1a meget tet pa de to minutter (gennemsnitligt: 1 min 58 sek.)! /

| et tilsvarende studie fra 2007 pa kort intervaltraening (15-60 sekunders-intervaller) fandt en japansk
forskergruppe preaecist samme mgnster. Den mest effektive arbejds:hvile ratio var ogsa her 1:0,5.

HVORFOR ER EN PAUSELZANGDE PA 50 % AF INTERVALLENGDEN DEN MEST EFFEKTIVE?

Fordi det er ved cirka denne laengde, at pausen er lang nok til, at din krop har tid nok til at restituere, sa du kan
opretholde et hgjt tempo i dine intervaller. Samtidig med at pausen er tilpas kort til, at du kan opretholde
belastningen pa dit kredslgb.
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Du kan naturligvis bruge denne viden til at optimere din intervaltraening. Du ved nu, at du skal tilstraebe en
pauselaengde, der er cirka 50 % af din intervallaengde, men ...

Jeg vil stadigveek anbefale, at du pa dine laengere intervaller forlaenger din pauseleengde, sa du arbejder taettere
ved en 1:1 arbejds:hvile ratio, specielt tidligt i et treeningsforlgb.

Senere hen kan du sa skeere noget af din pauselaengde, nar formen er ved at indfinde sig, og du skal til at arbejde
mere specifikt i forhold til din malsatning.

Pa dine korte intervaller bgr du tilstraebe en pauselangde pa omkring 50-75 % af din intervalleengde, fordi det pa
korte intervaller er afggrende, at din pause er sa kort, at du formar at holde pulsen oppe.

Derved kommer du til at starte ved en hgjere puls pa dit naeste interval, og det er vigtigt, da du ikke har ret lang
tid til at fa pulsen op under selve intervallet.

SPBRGSMAL #5: HVAD SKAL JEG LAVE | PAUSERNE?

Nar du har fundet din pauselaengde, skal du ogsa til at overveje, hvorvidt du skal sta helt stille i pausen eller om
det er bedre for din restitution, at du bevaeger dig rundt i pauserne enten via gang, jog eller sagar lgb.

Studier har vist, at du med fordel kan bevaege dig i pauserne for at fa maelkesyren ud af kroppen. Det naeste
skridt er sa at finde ud af, hvilken intensitet det er fornuftigt at holde i dine pauser mellem intervallerne.

Og sa skulle den ged vel vaere barberet — ikke sandt? Bevaeg dig rundt i pauserne, og du vil hurtigere blive frisk.
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Desveerre er tingene ikke helt sa enkle. Du skal nemlig
/ \ vide, at nyere forskning saetter spgrgsmalstegn ved, om
| et skotsk studie fra 2010 opdagede vi rent faktisk kan bruge maelkesyreniveauet i vores

forskerne, at intensiteter teet ved muskler som en indikator for treethed.

maelkesyretaersklen var mere effektive til at
Derfor er det ikke sikkert, at vi uden videre kan

konkludere, at det er meget bedre for vores
restitutionsevne at vaere aktive i pauserne i forhold til at

fjerne den ophobede malkesyre end lgb ved
langt lavere intensiteter.

Disse resultater bekraeftede konklusionen sta helt stille. For selvom vores maelkesyreniveau falder
fra studie af en nordafrikansk forskergruppe, hurtigere ved at Igbe i pauserne, er det faktisk ikke

der ogsa paviste, at en traeningsintensitet bevist, at vi ogsa bliver friskere af den grund — snarere
lige omkring maelkesyretzersklen kunne tvaertimod viser et helt nyt studie fra 2012!

benyttes til hurtigt at fjerne den ophobede
Min anbefaling til dig vil vaere, at du under alle

omstaendigheder jogger i pauserne ved kort

intervaltraening, hvor det er sa vigtigt for dit treeningsudbytte, at du holder dit pulsniveau oppe.

Derimod kan du prgve at eksperimentere lidt i din lange intervaltraening, hvor du kan prgve bade at sta helt stille
eller jogge rundt i pauserne. Du vil sa selv kunne maerke, hvad der virker bedst for dig. Kan du holde til at jogge i
pauserne bade fysisk og mentalt — sa jog!

SPBRGSMAL #6: HVOR OFTE SKAL JEG L@BE INTERVALLER?

Intervaller med hgj intensitet (95-100 % af makspuls) b@r du maksimalt Igbe 1-2 gange om ugen. Intervaltreening
giver dig som fgr naevnt det st@rste treeningsudbytte hvad angar forbedringer i din VO2max, men er ogsa skrap
kost for dit bentgj, og hvis du ikke har respekt for intervallernes hardhed, kan det resultere i en skade.
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BOOST DIN FORM MED ALTERNATIVE TRENINGSFORMER!

Der er dog en mulighed for dig, hvis du virkelig gnsker at forbedre din VO2max markant over kort tid. Du kan
veelge at benytte alternative traeningsformer.

Nar du benytter alternative treeningsformer, kan du nemlig traeene ved hgj intensitet i op til 6 gange om ugen og
tilsyneladende undga skader — hvis du vel at maerke benytter dig af ikke-vaegtbzerende traeeningsformer som f.eks.

cykling, roning og rulleski.

Dog vil min anbefaling til dig stadigvaek vaere at ga varsomt frem, hvis du afprgver denne ekstremt harde made at

traene pa.

For selvom du undgar skader, kan du godt risikere at komme ind i en form for overtraening. Du skal sgrge for at
hvile og spise godt, og i det hele taget ma du ikke have ret mange andre ting i din hverdag, hvis du skal afprgve
denne form for ekstrem traening.

| et ldre studie fra 1977 fandt forskerne en 44 % forbedring i VO2max hos moderat treenede
personer efter et 10 ugers ekstremt hardt traeningsforlgb.

Forsggspersonerne traenede 6 gange om ugen. 3 gange intervaltraening pa cykel samt 3 gange 40
minutters kontinuerligt Igb, hvor Igberne Igb sa langt, de kunne pa 40 minutter.

Hvordan Igberne havde det undervejs med hensyn til skader, overtreening m.m., meldes ikke i

\publikationen! /
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SPBRGSMAL #7: KAN JEG UNDGA INTERVALTRANING OG STADIGVAK FORBEDRE MIN VO2MAX?

Hvorvidt du kan forbedre din VO2max uden intervaltraening kommer helt an pa dit niveau. Hvis du er veltranet,
vil det vaere meget sveert, selv hvis du Igber ved hgj intensitet svarende til 10 kilometer-tempo i 20-30 minutter.

F.eks. viser to studier af en fransk forskergruppe fra 2001 og 2003, at veltraenede Igbere ikke forbedrede deres
VO2max ved at traene ved deres 10 kilometer-hastighed 2 gange om ugen i 8 uger.

KAN JEG SA IKKE BARE L@BE KORTE KONTINUERLIGE L@B VED MEGET H@J INTENSITET?

Jo, det kan du i princippet godt. Der er endnu ingen, der praecist ved, hvad der vil ske med din VO2max og for den
sags skyld din praestationsevne, hvis du f.eks. Igber 5 kilometer for fuldt skrald og gentager dette traeningspas
over en laengere periode.

Kontinuerlige Igb i hgjt tempo, er dog en del af mange elitelgberes traening, men hvorvidt disse kontinuerlige Igb
over 5-8 kilometer forbedrer VO2max er uvist. Til gengeaeld virker det mere logisk, at der kan ses forbedringer i
forhold til modstandsdygtighed og Igbegkonomi ved kontinuerlige hgjintensive Igb.

HVIS DU ER UTRANET, ER DU "HELDIG”!

Hvis du er utranet eller blot har traenet nogle maneder, behgver du ikke at traene intervaller for at forbedre din
VO2max. Her kan du ngjes med kontinuerligt Igb i et lavere tempo og stadigvaek fa en rigtig stor forbedring i din
VO2max.
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5 MADER DU KAN VARIERE DIN INTERVALTRANING PA

Har du brug for lidt inspiration til din intervaltreening, kommer her 5 lette mader at variere dine intervaller pa.
Husk, at du ogsa selv kan bruge fantasien til at finde pa nye intervaltraeningspas, hvis du blot husker at have
grundreglerne i baghovedet, nar du selv udarbejder dine intervaltraeningspas.

BLOK-INTERVALLER:

Denne variation er god at benytte i en fase af traeningen, hvor du har brug for at treene meget specifikt hen imod
et mal. Typisk vil det vaere mod slutningen af et treeningsforlgb.

Formalet med blok-intervaller er, at du far en relativ kort pause mellem to eller flere intervaller for pa den made
at efterligne en Igbssituation. Efter blokken far du sa en laengere pause, hvor du kan restituere.

5 EKSEMPLER PA BLOK-INTERVALLER:

3 x (2 x 1000 m <1% min pause>) <4 min pause mellem blokkene>
5 x (3 x 500 m <45 sek. pause>) <3 min pause mellem blokkene>
4 x (4 x 400 m <30 sek. pause>) <1% min pause mellem blokkene>
3 x (3 x 2 min <1 min pause>) <3 min pause mellem blokkene>

5 x (5 x 45 sek. <15 sek. jog>) <2 min pause mellem blokkene>
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PYRAMIDE-INTERVALLER:

Pyramide-intervaller kan du altid benytte til at krydre din intervaltraening med, hvis du er gaet lidt sur i den
almindelige intervaltraening. Fordelen ved pyramide-traening er primaert mental.

Intervalleengden bygges op saledes, at du starter og slutter med at Igbe korte intervaller. De laengste intervaller
Igber du midt i traeningspasset.

Det betyder, at den sidste halvdel af traeningspasset, hvor det normalt bliver rigtig hardt, forekommer lidt mere
overskuelig, for nu gar det “ned ad” bakke.

5 EKSEMPLER PA PYRAMIDE-INTERVALLER:

1 x (200 m-400 m-600 m-800 m-1000 m-1000 m-800 m-600 m-400 m-200 m <1:0,5 arbejds:hvile ratio>)
1 x (500 m-1000 m-1500 m-1500 m-1000 m-500 m <1:1 arbejds:hvile ratio>)

2 x (200 m-400 m-600 m-600 m-400 m-200 m <1:0,5 arbejds:hvile ratio>)

1 x (3 min-4 min-5 min-5 min-4 min-3 min <1:1 arbejds:hvile ratio>)

4 x (30 sek.-45 sek.-60 sek.-60 sek.-45 sek.-30 sek. <30 sek. jog>)
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"DOWN THE CLOCK”-INTERVALLER:

“Down the clock”-intervaller er en rigtig god made at komme i gang med de lange intervaller bade helt generelt,
men ogsa under et la&engerevarende traeningsforlgb. Ved denne intervaltraeningsmetode Igber du nemlig de
leengste intervaller i starten af traeningspasset.

Det er bade en mental og fysiologisk fordel, fordi du kommer til at arbejde hardest i starten af traeningen,
hvorefter intervallerne hele tiden kortes ned. Nar du sa i slutningen af treeningen er mest traet, lgber du ogsa
kortest.

Har du problemer med at holde tempoet oppe i et helt intervaltraeningspas, er “"down the clock”-intervaller ogsa
en rigtig god Igsning for dig.

5 EKSEMPLER PA "DOWN THE CLOCK”-INTERVALLER:

1 x (1 x 6 min <4 min pause> 1 x 5 min <3 min pause> 2 x 3 min <2 min pause> 4 x 1 min <1 min pause>)
1 x (4 min <2 min pause> 2 x 3 min <1% min pause> 3 x 2 min <1 min pause>)

1x(1x2000m+2x 1000 m+4 x500m<1:1 arbejds:hvile ratio>)

1x(2x1000 m+4 x500m +8x 200 m<1:0,5 arbejds:hvile ratio>)

1x(3x500m+4x400m+5x300m+6x200m<1:0,5 arbejds:hvile ratio>)

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 47



"UP THE CLOCK”-INTERVALLER:

“Up the clock”-intervaller er praecis det modsatte af “down the clock”-intervallerne. Dette er en
intervaltreeningsmetode, der benyttes relativt sjaeldent, fordi den er hard.

Du kommer nemlig til at Igbe de laengste intervaller til sidst, hvilket ggr metoden ekstremt kraevende bade fysisk
og mentalt.

Det vil typisk veere, nar du er i rigtig god form, at du kan benytte “up the clock”-intervaller for primzert at arbejde
med din mentale styrke. Rent fysiologisk vil du sandsynligvis ogsa kunne opna en stgrre aktivering af dine
muskler ved at benytte lange intervaller, nar du er mest treet.

5 EKSEMPLER PA "UP THE CLOCK”-INTERVALLER:
1x(4x2min+2x4 min+1x6 min <1:1 arbejds:hvile ratio>)
1x(2x3 min+2x4 min+2x5min <1:1 arbejds:hvile ratio>)
1x(6x1min+3x3min+1x5min<1:1arbejds:hvile ratio>)
1x(5x500m +3x1000 m + 2 x 2000 m <1:1 arbejds:hvile ratio>)

1x(8x200m +6x400 m + 4 x 800 m <1:1 arbejds:hvile ratio>)
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YASSO 800-INTERVALLER — FOR MARATHONL@BERE

Yasso 800-intervaller er en intervaltreeningsmetode, der er specifikt udarbejdet til marathonlgbere. Formalet
med denne type intervaller er, at du skal kunne traene preecist efter dit marathon mal.

Dvs. at du i modsaetning til al anden intervaltraening ikke tager udgangspunkt i dit nuvaerende niveau, men i det
niveau du gerne vil opna.

SADAN G@R DU

Hvis du gerne vil Igbe et marathon pa 3 timer og 10 minutter, sa skal du omdanne denne tid til minutter og
sekunder, dvs. du skal Igbe dine 800 m intervaller pa 3 minutter og 10 sekunder, og din pauselaengde skal veere 3
minutter og 10 sekunder.

Du skal nu gennemfgre sa mange af disse intervaller, du kan, og nar du ikke laengere kan holde tiden, stopper du.
Til at starte med vil du maske kunne udfgre 4-5 intervaller. Dit slutmal er at Igbe 10 intervaller pa 3 minutter og
10 sekunder.

Der er ingen garantier for, at denne hypotese stemmer, tja, der er faktisk heller intet videnskabeligt bevis for, at
du kan bruge Yasso-intervallerne som malindikator, men prgv det, hvis du er nysgerrig — maske virker metoden
for dig?
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SADAN FORBEDRER DU DIN LOBE@KONOMI

nsker du at forbedre din Igbegkonomi, kan du benytte en reekke
forskellige traeningsmetoder og traeningsformer. | modsaetning til /

traening af din VO2max ser det ikke ud til, at der findes et gvre loft G syd.afrlkansll( sl
for, hvor meget du kan forbedre din Igbegkonomi. SEDUBRCRED B e
Igbere, der Iob mere end 100

Flere observationer og studier pa erfarne Ipbere med mange ars km om ugen, havde en
Igbetraening viser, at disse |lgbere stadigvaek er i stand til at forbedre markant bedre Igbegkonomi
deres lgbetider markant, selvom deres VO2max er uandret. end de Igbere, der Igb

. . . mindre end 100 km om
Noget kunne altsa tyde p3, at blot det faktum, at du far Ipbet mange \ /

kilometer igennem et langt Igberliv, kan veere med til at forbedre din
lgbegkonomi. Men hvad nu hvis du ikke har den talmodighed eller tid, der skal til for at Ipbe sa mange kilometer
gennem flere ar, er der sa noget andet, du kan ggre for at skyde “genvej”? Svaret er JA!

Kenyanske Igbere er kendt for at have en god
Ipbepkonomi pga. deres tynde underben!

Pa billedet til venstre Moses Mosop 2:03:06 i
Boston Marathon 2011. Verdens naesthurtigste

tid nogensinde
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DE 3 MEST EFFEKTIVE STRATEGIER DU KAN DE BRUGE TIL AT FORBEDRE DIN LABE@KONOMI

Resultater fra en reekke videnskabelige studier indikerer, at der overordnet set er tre traeeningsstrategier, du kan
benytte, hvis du hurtigt og malrettet vil forbedre din Igbegkonomi. Disse tre strategier er: Sprinttraening,
eksplosiv styrketraening og treening i konkurrencetempo.

TRANING | KONKURRENCETEMPO

Den zldste af de tre strategier er at traene i det Igbetempo, du gerne vil veere god til at Igbe i. En kort
gennemgang af litteraturen pa omradet viser helt generelt, at Igbere bliver gode til at Igbe i den hastighed, som

de treener i.

Resultater fra et dansk studie af Jesper Franch fra 1999 viste, at moderat traenede Igbere kun forbedrede deres
lgbegkonomi pa de hastigheder, de treenede ved. Studiet varede 6 uger og indeholdt 17 traeningspas.

Pa 6 uger kan du altsa forbedre din Ipbegkonomi, hvis du traener malrettet! Disse resultater stemmer selvfglgelig
helt overens med hypotesen om, at vi bliver gode til det, vi treener, og mere er der vel ikke i det?

Jo, det er der faktisk! For mere overraskende er det, at der nemlig ogsa er nogle studier, der viser, at vi kan
forbedre vores Igbegkonomi ved at treene pa Igbehastigheder, der ligger markant over det tempo, vi gerne vil
veere gode til at Igbe i!

| et studie fra 1999 pa 8 franske elitelgbere fandt forskerne en 6.1 % forbedring i Isbegkonomien ved
14 km/t efter blot 4 ugers meget intensiv traening. Traeningshastighederne for de to intensive
traeningspas var hhv. 17.6 km/t og 20.5 km/t!
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Lgb en del af din treening i den hastighed, som du gerne vil veere god til at Igbe i. Hvis du vil Igbe et marathon pa
under 3 timer, skal du Igbe en del af din treening omkring 4.10 min pr. km.

Omvendt sker der bestemt heller ikke noget ved at Igbe pa hgjere hastigheder. Disse hastigheder skal du alligevel
lgbe ved, hvis du vil forbedre din VO2max — og sa er det jo heldigt, at du samtidig ogsa kan pavirke din
Igbegkonomi i positiv retning!

SPRINTTRANING

Helt ny forskning peger pa decideret sprinttraening som en made, vi kan forbedre vores lgbegkonomi pa.

Det har siden artusindeskiftet veeret kendt indenfor forskerkredse, at sprinttraning kan forbedre VO2max og
dermed Igbepraestationer hos utraenede Igbere.

Men fgrst indenfor de sidste 4-5 ar har der vaeret en interesse for sprinttraning som en traeeningsmetode, hvor
selv veltraenede Igbere kan forbedre deres Igbepraestationer markant.

| et dansk studie fra 2009 af Jens Bangsbo og kollegaer kunne veltraenede Igbere med 10 km tider pa under 40
minutter forbedre deres tider med omkring 1 minut efter en 9 ugers periode med sprintintervaltraening
bestaende af 12 x 30 sekunders sprint <3 min pause> 3-4 gange ugentligt.

Det interessante var, at forbedringen i 10 km tiderne hos Igberne i forsggsgruppen var sket pa baggrund af en
forbedret Ipbegkonomi.
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3 TING DU SKAL VARE OPMARKSOM PA VED SPRINTTRANING

Selvom sprinttreening umiddelbart ser ud til at kunne ggre dig til en bedre Igber, er der
nogle ting, du skal veere opmaerksom pa3, hvis du vil afprgve denne treeningsmetode pa dig
selv eller for den sags skyld pa andre, hvis du er klubtraener eller personlig Igbetraener.

FOR DET F@RSTE...

er sprinttreening hard for dit bentgj, og du risikerer at blive skadet, hvis du ikke gar varsomt til veerks. Lgb
maksimalt ét sprinttraeningspas om ugen til at starte med og ¢g til maksimalt to, hvis du ikke meerker nogen
@¢mhed i sener, muskler og led.

FOR DET ANDET...

kan sprinttraening vaere en hard omgang rent mentalt, forstaet pa den made, at du jo som langdistancelgber
holder meget af de laengere treeningspas og ikke af meget korte intervaller med lang pause. Du skal derfor vaere
villig til at se ud over, hvad der maske er det mest motiverende og inspirerende for dig.

FOR DET TREDJE

betyder et stgrre fokus pa sprinttraening, at du helt automatisk vil komme til at nedprioritere anden hard
traening, som maske er mere gavnlig for f.eks. din VO2max og din modstandsdygtighed. Du skal derfor overveje,
om sprinttraening mere end opvejer de ulemper, der er ved treeningsmetoden.
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10 HURTIGE SPRINTTRANINGSPAS TIL DIG (DISTANCE)

e 10 x 80 m <gang tilbage til start eller 3 min pause>

e 8x 120 m <gang tilbage til start eller 3 min pause>

e 6x200 m <3 min pause>

e 5x300 m <5 min pause>

e 2x200m+4x120 m <3 min pause>

e 4x200m+6x80m<3 min pause>

e 2x300m+2x200m+2x100m + 2 x 80 m <gang tilbage eller 3 min pause>

e 2x(80m-100 m-120 m-200 m-200 m-120 m-100 m-80 m) <gang tilbage eller 3 min pause>
e 3x(80m-100 m-120 m-120 m-100 m-80 m) <gang tilbage eller cirka 3 min pause>

e 4x(60m-80 m-100 m-100 m-80 m-60 m) <gang tilbage eller cirka 3 min pause>

5 YDERLIGERE SPRINTTRANINGSPAS TIL DIG (TID)

e 10-20-30 sekunder (10 sek. sprint-20 sek. moderat Igb-30 sek. jog) gentages 10-15 gange
e 6 x 30 sekunder <3 min pause>

e 10 x 15 sekunder <3 min pause>

e 4 x (30 sek.- 20 sek.-10 sek.) <gang tilbage eller cirka 3 min pause>

e 2 x (10 sek.-20 sek.-30 sek.-30 sek.-20 sek.-10 sek.) <gang tilbage eller cirka 3 min pause>
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EKSPLOSIV STYRKETRANING

Du kan forbedre din Ipbegkonomi markant, hvis du har tid, lyst og lejlighed til at styrketraene. Det viser resultater
fra et utal af nyere studier pa Igbere. Specielt veltreenede og rutinerede Igbere, der maske har naet deres
VO2max-loft, kan have gavn af eksplosiv styrketraening.

Interessen for eksplosiv styrketraening i forbindelse med langdistancelgb startede lige omkring artusindeskiftet,
hvor en raekke studier viste en forbedring i praestationsevnen hos Igbere, der styrketraenede.

Det vel nok mest citerede studie pa omradet kommer fra Finland, hvor Leena Paavolainen og hendes kollegaer
bad 10 veltraenede Igbere om at erstatte en del af deres normale traening med eksplosiv styrketraning
bestaende af forskellige hop og spring samt diverse almindelige styrkegvelser for benene.

Efter 9 uger praesterede de 10 Igbere markant bedre over en 5 km test — vel at maerke uden at deres VO2max var
forbedret. Derimod var der sket en markant forbedring i Isbernes Igbegkonomi!

DU TURBOLADER DIT NERVESYSTEM MED EKSPLOSIV STYRKETRANING!

Nar du traener eksplosivt, forbedrer du dit nervesystem. Dit nervesystem bliver sa at sige bedre til at aktivere
dine muskler mere effektivt. Du bliver bedre til at aktivere en stgrre del af din muskulatur, men ogsa til at
aktivere dine muskelfibre pa praecis samme tid.

Du kan sammenligne situationen med en tovtrakningskonkurrence. Hvis vi har to hold pa 10 mand, der hver for
sig er lige staerke, sa vinder det hold, hvor de 10 mand er bedst til at treekke pa praecis samme tid.

Pa samme made forholder det sig med dine muskelfibre, jo bedre de er til at arbejde sammen, jo mere kraft kan
hele musklen udvikle.
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Denne effektivisering af dit nervesystem betyder, at din Isbegkonomi bliver bedre, fordi du nu kan Igbe hurtigere
ved det samme iltforbrug.

ELASTISK ENERGI ER LIG MED GRATIS ENERGI — OG HVEM KAN IKKE LIDE GRATIS?

Eksplosiv styrketraening forbedrer / \

dsynligvi a di tilatb
Sandsynligvis ogsa din evne il at bruge To helt nye sydeuropaiske studier fra 2012 og 2013 viser, at

den elastiske energi, du ophober i dine . . .
tung styrketraening og tung styrketraning kombineret med

muskler og sener, nar du lander. . . . . .
plyometrisk traening er almindelig styrketraening og styrke-

Elastisk energi er gratis og kan . .
glere : udholdenhedstraening overlegen, nar det handler om at

sammenlignes med den energi, du

R ) i forbedre lgbegkonomi og praestationsevnen hos veltraenede
ophober, nar du traekker tilbage i et

Ipbere!
gummiband og giver slip igen. k J

Dog hgrer det med til historien, at udnyttelse af elastisk energi i sener og muskler er blevet debatteret en del i

nyere tid blandt forskere, og det er endnu uvist, hvordan muskler og sener helt przecist reagerer i selve
landingsfasen.

HVILKEN TYPE TRENING SKAL JEG SA UDF@RE MERE KONKRET?

Du kan udfgre din eksplosive styrketraening pa to mader. Du kan enten lgfte mange kilo, dvs. traene “tungt”, eller
du kan udfgre sakaldt plyometrisk traening, som er hop og spring — lidt som du kender det fra skolegarden.
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DIT EKSPLOSIVE STYRKETRANINGSPROGRAM

Vil du gerne i gang med et eksplosivt styrketraeningsprogram med det samme, har jeg nedenunder lavet et

program, som du kan bruge. Jeg vil dog anbefale, at du gar stille og roligt til veerks, da specielt plyometrisk

traening kan veere hard kost for dine ben.

Derudover bgr du finde en instruktgr i dit fitnesscenter, der kan hjzlpe dig med teknikken i en squat, sa du ikke

risikerer skader ved udfgrelsen af denne @gvelse. Har du ikke adgang til et fitnesscenter, sa ngjes med at lave

spring og hop.

Squat 3-4 4-5 Med en vaegt du kan |gfte 6-8 gange, hold cirka 4-5
min pause imellem szettene

Jump Squat 3 10 Uden vaegt, fokus skal vaere pa at hoppe sa hgjt
som muligt

Frg hop 3 10 Kan udfgres pa flad grund eller op ad trappe (hop
1-2 trin ad gangen til at starte med)

1-benshink 3 10 (5+5) Serg for at fa foden op til ballen, sa det ikke bliver
"”skolegardshink”

Lobespring 3 10 Taenk pa at fa knaeet op, lad foden droppe uden at

"raekke fremefter”

NB: Se illustrationer af gvelserne pa Motion-online.dk. Vil du vide mere om plyometrisk traning, se under Ressourcer
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ER DU STARK NOK? HVIS IKKE, SA START MED GRUNDTRANING

Det kan ikke siges ofte nok, for det er sa afggrende for dit treeningsudbytte og ikke mindst din skadesrisiko, at du
har korrekt teknik i gvelserne.

@velserne kraever en del styrke og balance i dine ben og omkring din mave-hofteregion. Hvis du ikke har denne
styrke, sa brug 3-4 maneder pa at udfgre et grundtraningsprogram 2-3 gange om ugen.

Derefter vil du vaere staerk nok til at ga i gang med din eksplosive styrketraening. Du kan fa lagt et
grundtraeningsprogram tilpasset dit behov i langt de fleste fitnesscentre rundt omkring i landet. | mange centre
gores det gratis, mens du ma laegge et belgb pa omkring 200 kr. i nogle fitnesscentre.

HVORNAR PA ARET ER DET EN GOD IDE AT STYRKETRZENE?

Du skal bruge styrketraening som et supplement til din traening over hele aret med hovedvaegten lagt pa
vinterhalvaret. Du kan f.eks. styrketraene 2 gange i vinterhalvaret og seette det ned til 1 gang i sommerhalvaret.

Nar du naermer dig dine vigtigste motionslgb (cirka 2-4 uger fgr), bgr du minimere styrketraeningen yderligere, sa
du er helt frisk i din krop, nar du skal lgbe.

Idet du minimerer styrketraningen, sa sgrg for at reducere i antal sat og gentagelser, men behold selve
belastningen i gvelserne.
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SADAN FORBEDRER DU DIN MODSTANDSDYGTIGHED

ar du fundet ud af, at din modstandsdygtighed ikke er sa god, som den burde vare, og vil du gerne
forbedre den, sa er der godt nyt: Du kan forbedre den!

| midlertidig er den darlige nyhed, at det endnu er relativt uklart, hvad der helt preaecist skal til, for at du
kan forbedre din modstandsdygtighed. | dette afsnit far du tre bud p3, hvordan du mest effektivt forbedrer din
evne til at blive ved med at Igbe ved hgj intensitet.

BENYT TEMPOTRANING VED MALKESYRETARSKLEN

Du kan forbedre din modstandsdygtighed ved at traene lige omkring din maelkesyretaerskel. Dette rad bygger pa
en antagelse om, at der er en sammenhang mellem din maelkesyretaerskel og din modstandsdygtighed samt det
faktum, at du treener din meelkesyretaerskel mest effektivt ved at Igbe lige omkring den hastighed, hvor du
begynder at ophobe meelkesyre.

Goldfarb og Acevedo fandt i deres studie fra 1989 ud af, at en forbedring i maelkesyretaersklen hos deres
forspgspersoner resulterede i en stgrre modstandsdygtighed over et 10 km Igb.

Fig. 1: Malkesyrekoncentrationen (laktat) ved
forskellige intensiteter angivet som % af VO2max.

X-akse = % VO2mayx, Y-akse =
maelkesyrekoncentrationen i mmol/L.

,::J‘/I UT = Utraenet. T = Traenet. (Kilde: Azevedo & Goldfarb,
. . . 1989). Bla farve = treenet. Lilla farve = utraenet

Laktat (mmel /L)
=T S IR PR T DR I TS e
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i
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Bemaerk: Efter traeningsperioden kunne Igberne i dette studie Igbe ved en stgrre procentdel af deres VO2max
uden malkesyreophobning!

HVOR MEGET TRENING OMKRING M/ZLKESYRETZARSKLEN SKAL JEG UDF@RE FOR AT FORBEDRE DEN?
Det er der desveaerre ikke noget klart svar pa!

Igen ser det ud til, at din traeningstilstand har stor betydning for, hvor meget traening der skal til for, at du kan
forbedre din maelkesyretaerskel.

Hvis du er en utranet eller moderat treenet Igber, kan du ngjes med at treene meget lidt tid omkring
maelkesyretaersklen for at opna relativt store forbedringer. Sa lidt tid som 10-20 minutter om ugen er
sandsynligvis nok.

SA MEGET SKAL DU TRANE, HVIS DU ER EN VELTRANET L@BER

Er du derimod en rutineret og veltranet Igber, skal du veere opmaerksom pa, at du skal traeene meget — rigtig
meget — for at opna en mindre forbedring, og der er tilmed endnu darligere nyheder, for ...

... Faktisk viser resultater fra de fa studier, der er lavet pa omradet, at det langt fra er alle Igbere, der
overhovedet forbedrer deres malkesyretaerskel selv ved ret hard tempotraening.

| tabel 8 kan du se en sammenfatning af 4 studier, der hver isaer har undersggt effekten af treening omkring
maelkesyretaersklen hos veltraenede Igbere.
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Studie Traening omkring Varighed af Traeningsudbytte
meelkesyreteersklen studiet
Sjgdin & Svedenhag 1982 1x20 min 14 uger Ingen aendring
1 x pr. uge
Billat & kollegaer 1999 2 x 20 min <5 min jog> 10 uger Ingen aendring
1 x pr.uge
Tanaka & kollegaer 1986 1 x 60-90 min 16 uger Ingen &ndring
1 x pr. uge
Acevedo & Goldfarb 1989 Fartleg 10-16 km 8 uger 4 % forbedring

2 X pr. uge
Tempointervaller

1 x pr.uge

(fra 81 % til 85 % af
VO2max)

Tabel 8: Resultater fra 4 videnskabelige studier, der har undersggt effekten af tempotraning pa maelkesyretzersklen

Pa baggrund af disse studier kan du altsa se, hvor meget traening du reelt skal udfgre for at opna en forbedring i

din maelkesyretaerskel, hvis du er en veltreenet Igber — og det er ikke sa lidt.

Gar du malrettet efter at forbedre din maelkesyre taerskel, sa afseet en periode pa 8-12 uger, hvor du 2-3 gange

om ugen traener lige omkring taersklen.
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10 SEJE TEMPOTRANINGSPAS TIL VELTRANEDE L@BERE (VARIGHED MELLEM 30-50 MIN, HASTIGHED
CIRKA HALVMARATHON-TEMPO)

e Kontinuerligt tempolgb: 30-50 min

e Progressivt tempolgb: 30-50 min m. tempostigning hvert 10. min (-10 sek. pr. 10 min)
e Progressivt tempolgb: 30-50 min m. tempostigning hvert 5. min (-5 sek. pr. 5 min)

e Tempointervaller: 3 x 12 min <3 min jog>

e Tempointervaller: 4 x 10 min <2 min jog>

e Tempointervaller: 5 x 8 min <2 min jog>

e Tempointervaller: 6 x 6 min <1% min jog>

e Down the clock-tempointervaller: 1 x (12 min - 10 min - 8 min - 6 min) <2 min jog>

e Down the clock-tempointervaller: 2 x (8 min - 6 min - 4 min) <1 min jog>

e Pyramide-tempointervaller: 1 x (5 min - 8 min - 12 min - 8 min - 5 min) <2 min jog>

5 TEMPOTRANINGSPAS FOR DIG, DER GERNE VIL BEGYNDE MED TEMPOTRANING (VARIGHED 15-20
MIN, HASTIGHED CIRKA 10 KM TEMPO)

e 20-30 min fartleg med ryk a 2-3 min, i alt 10-15 min i hgjt tempo

e 30-40 min fartleg med ryk 4 4-5 min, i alt 15-20 min i hgjt tempo

e Kontinuerligt tempolgb: 10-20 min

e Tempointervaller: 6 x 3 min <1 min jog>

e Down the clock-tempointervaller: 1 x (8 min - 6 min - 4 min) <2 min jog>
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SPRINT- OG STYRKETRANING KAN G@RE DIG MERE MODSTANDSDYGTIG PA KORTERE DISTANCER

Hvis du gerne vil veere mere modstandsdygtig over kortere distancer som f.eks. et 5 km Igb, sa kan sprinttraening
og tung styrketraening muligvis vaere en god Igsning for dig.

Lad det vaere sagt med det samme: Der er ikke lavet ret meget videnskabelig forskning pa omradet, men de fa
studier, der er udfgrt, indikerer, at du kan opna en forbedring i din evne til at opretholde en rigtig hgj fart over
korte distancer via sprint- og styrketraening.

a )

Resultater fra et studie i 2007 af Esfarjani og Laursen viste, at moderat treenede Igbere forbedrede

deres tid til udmattelse ved 2-3 km tempo med hele 34 % efter et sprinttraningsprogram bestaende af
12 x 30 sek. intervaller <4%: min pause>!

Ligeledes fandt forskerne i et spansk studie fra 2008, at en 8 ugers periode med tung styrketreening
mindskede tabet i skridtleengde ved hgj intensitetstraening hos veltreenede Igbere.

/

Vi kan ikke konkludere noget endeligt ud fra disse studier, men der er rent faktisk to fysiologiske grunde til, at det
giver mening at traene bade sprint og tung styrketraening, hvis du vil vaere mere modstandsdygtig.

DU FAR AKTIVERET ALLE MUSKELFIBRENE | DINE MUSKLER

Det er kun, nar du traener ved meget hgj intensitet, at du far aktiveret alle dine muskelfibre! Sagen er nemlig
den, at du kun ved f.eks. sprintintervaller far aktiveret dine mere eksplosive muskelfibertyper — og kun ved at
aktivere disse muskelfibre bliver de rent faktisk traenet.
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Og hvorfor er det sa vigtigt? Det er det af én simpel grund. Dine eksplosive muskelfibre skal hjaelpe dine
udholdende muskelfibre med at producere kraft, nar sidstnaevnte bliver traette f.eks. i slutningen af et
marathonlgb — og sa er det jo meget rart, at du ogsa har traenet dem til at veere aktive!

DINE MUSKELFIBRE KOMMER TIL AT ARBEJDE BEDRE SAMMEN

Hvis du har lzest kapitlet om eksplosiv styrketreening, kan du sikkert huske, at du i realiteten traner dit
nervesystem til at aktivere dine muskelfibre pa praecis samme tid. Det som vi pa fagsprog kalder synkronisering.

Det betyder, at du kan udvikle mere kraft i dine skridt, men det betyder ogsa, at du bliver i stand til at dele denne
kraft ud pa flere muskelfibre, hvilket i sidste ende betyder, at belastningen pa hver enkelt muskelfiber bliver
mindre.

Hvis du nu er med i en gruppe pa 10 mennesker, der skal traekke et 100 kg lod, i hvilken af fglgende situationer
bliver du sa hurtigst traet: Hvis | alle traekker pa samme tid? Eller hvis | skiftes til at traekke parvis? Naturligvis hvis
| kun er to om at traekke laesset!

DEN LANGE TRAENINGSTUR — L@B DEN HURTIGT

Lange traeningsture pa over 20 kilometer er en fast bestanddel i langt de fleste treeningsprogrammer — specielt til
marathon.

Det er en meget almen opfattelse blandt de bedste traenere og Igbere over hele verden, at lange traeningsture er
med til at ggre dig mere modstandsdygtig over et helt marathon.
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TRAENINGSDAGB@GER FRA DE BEDSTE L@BERE

Den sydafrikanske forsker Timothy Noakes har i sin bog om Igbetraening ”Lore of Running” samlet en raekke
uddrag af traeningsdagbgger fra en del af de bedste Igbere i verden fra 1960'erne og frem til slutningen af
1980'erne. Konklusionen er ret entydig. Stort set alle Ipbere gennemfgrte et langt treeningspas om ugen pa over
30 kilometer, hvor en del af distancen blev Igbet i marathontempo.

“You have to run

fast to race fast!”

Den bergmte italienske treener Renato Canova, treener for et utal
af verdensklasselgbere op gennem de sidste 20-30 ar, siger det
ret klart “You have to run fast to race fast.”

En lang traeningstur skal matche det tempo, du gerne vil Igbe i,
nar du Igber motionslgb.
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HVAD SIGER VIDENSKABEN?

Det videnskabelige bevis for, at lange treeningsture medfgrer en stgrre modstandsdygtighed, begraenser sig til
nogle fa sakaldte observationsstudier, hvor forskere har sammenlignet Igbetider med laengden pa den lange
Igbetur.

| et observationsstudie fra 1977 fandt forskerne en markant sammenhang mellem lengden af den lange
traeningstur og sluttiderne pa et marathonlgb.

Det hgrer dog med til sandheden, at forskerne i dette studie ikke testede, om der var en sammenhaeng mellem
den laengste traeningstur og selve modstandsdygtigheden hos Igberne.

| et nyere studie fra 2008 pa 315 marathonlgbere viste det sig dog, at de marathonlgbere, der mente, at de
"ramte muren” under et marathonlgb, havde Igbet en kortere distance pa deres lange ture sammenlignet med
de Igbere, der ikke fglte, at de “ramte muren”.

DEN FYSIOLOGISKE BAGGRUND FOR LANGE L@BETURE

Der kan veere flere mulige fysiologiske baggrunde for, at den lange Igbetur er vigtig for dig, hvis du er
marathonlgber — jeg vil i dette afsnit naevne de to grunde, jeg mener, er vigtigst.

Den vigtigste begrundelse for lange Igbeture er, at du far en markant traeningseffekt pa dine udholdende
muskelfibertyper, der primaert responderer pa varigheden af dit traeningspas.

Nar du tilmed udmatter dine udholdende muskelfibre helt til slut under en lang Igbetur, vil dine hurtigere og
mere eksplosive fibertyper overtage arbejdet, og du vil derfor ogsa fa en traeningseffekt pa disse muskelfibre —
selvom du allerede har laert, at disse fibertyper fgrst og fremmest reagerer pa traening ved hgj intensitet.
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Lange Igbeture vil sandsynligvis ogsa forbedre dine musklers og seners evne til at tolerere den utrolig store
belastning, der forekommer under et marathonlgb, nar du lander. Det er meget velkendt, at et marathonlgb
giver store skader pa muskelfibrene.

En af grundene til at de lange Igbeture bgr forega i det tempo, du gerne vil konkurrere i — og ikke blot i langsomt
tempo —er, at jo hgjere tempo du Igber i, jo stgrre vil den mekaniske belastning vaere pa sener og muskler.

Din krop skal simpelthen vaenne sig til den belastning, der vil forekomme, nar du Igber i dit konkurrencetempo —
og ikke kun nar du Igber dine ture i langsomt tempo!

Nar du Igber dine lange traeningsture, sa sgrg for at Igbe en del af din lange traeningstur i det tempo, du gerne vil
ramme pa lgbsdagen. Alternativt kan du Igbe sakaldte marathon-intervaller, som er meget lange intervaller pa
mellem 2-8 km i marathon-tempo.

SADAN G@R DU DEN LANGE TUR HURTIG — 10 TRENINGSPAS SPECIFIKT TIL MARATHONL@BERE

e 2-2% timers lang tur, inkl. 20-60 minutter i marathon-tempo

o 2-2%timers lang tur, de sidste 20-60 minutter Igbes i marathon-tempo

e Marathon-intervaller: 6-12 x 2000 m <2 min jog>

e Marathon-intervaller: 5-8 x 3000 m <3 min jog>

e Marathon-intervaller: 3-6 x 4000 m <4 min jog>

e Marathon-intervaller: 2-5 x 5000 m <5 min jog>

e Marathon-intervaller: 2-4 x 6000 m <6 min jog>

e Down the clock-marathon-intervaller: 1 x (8000 m - 6000 m - 4000 m - 2000 m) <3-6 min jog>

e Down the clock-marathon-intervaller: 2 x (6000 m - 4000 m - 2000 m) <3-6 min jog>

e Pyramide-intervaller: 1 x (2000 m - 3000 m - 4000 m - 4000 m - 3000 m - 2000 m) <2-3 min jog>
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FRA PROCENTER TIL MINUTTER

u har sikkert lagt meerke til, at de fleste videnskabelige studier angiver resultater i procenter, men du vil
sikkert gerne vide, hvor mange minutter disse procenter svarer til. Det er jo trods alt minutter, der har
en betydning, nar vi Igber og vil forbedre os.

Desvaerre findes der relativt fa studier, hvor forskere har sammenlignet forbedringer i VO2max, lpbegkonomi og
modstandsdygtighed med Igbetider.

| nedenstaende afsnit har jeg samlet 3 studier, der viser, hvor mange minutter du kan skrzelle af dine Igbetider
ved at forbedre dig med under 10 % pa én af de tre afggrende faktorer.

FORBEDRINGER | VO2MAX

| et studie af Esfarjani og Laursen fra 2006 fandt forskerne en 9.1 % stigning i VO2max. Denne stigning svarede til
en 50 sekunders forbedring i 3000 m tiden hos moderat traenede Igbere. Hvis alle andre forhold og parametre er
lige, vil dette svare til en 12 minutters forbedring i Igbetid over et marathon.

FORBEDRINGER | LOBE@KONOMI

| Paavolainen’s studie fra 1999 fandt forskerne en cirka 7 % forbedring i Igbegkonomien hos moderat traenede
Igbere. Denne 7 % forbedring i Isbegkonomi svarede til, at Isberne gennemfgrte en 5 km test cirka 35 sekunder
hurtigere. Hvis alle andre forhold og parametre er lige, vil dette svare til en 5 minutters forbedring i Igbetid over
et marathon.
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FORBEDRINGER | MODSTANDSDYGTIGHED

| Acevedo & Goldfarb’s studie fandt de to forskere en 5 % stigning i maelkesyretaersklen hos veltranede Igbere.
Denne 5 % stigning svarede til lidt over 1 minuts forbedring pa 10 km. Hvis alt andet er lige, vil dette svare til en
cirka 5 minutters forbedring i Igbetid over et marathon.

PAS PA FEJLKILDER

F@r du tager dette afsnit for gode varer, vil jeg lige pointere et par fejlkilder. Det er nemlig saledes, at vi ikke kan
isolere én enkeltstaende faktor og udelukkende regne med, at forbedringer i denne faktor er eneansvarlig for
forbedringer i vores Igbetider.

F.eks. indikerer data fra studiet af Esfarjani og Laursen, at forbedringer i 3 km tiden hos deres forsggspersoner
ogsa kunne veaere sket pga. en forbedret Ipbepkonomi, og ikke blot fordi forspgspersonerne havde forbedret
deres VO2max.

Derudover kan vi naturligvis ikke tage for givet, at vi bare kan bruge forbedringer i Igbetider pa kortere distancer
til ogsa at forudse forbedringer pa laengere distancer som marathon, fordi en raekke andre faktorer ogsa spiller
en rolle.

Det vigtigste, du kan konkludere ud fra disse tre studier, er dog, at du med under 3 maneders traening kan
forbedre dine Igbetider markant, hvis du bruger nogle af de treeningsmetoder, du har laert om i foregaende
afsnit.
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OPSUMMERING AF ALLE TRENINGSMETODERNE

u har nu faet en grundig viden om de forskellige treeningsmetoder, du kan benytte for at opna
forbedringer i de tre faktorer, der har afggrende betydning for din Igbehastighed. Som du maske har lagt
meaerke til, vil flere af metoderne give dig et traeeningsudbytte pa mere end én af de tre faktorer.

Her fglger et kort resumé af traeningsmetoderne og deres effekt pa de tre faktorer: VO2mayx, Igbegkonomi og
modstandsdygtighed.

Intervaller vil forbedre din VO2max, men vil ogsa have positiv indvirkning pa din Igbegkonomi og
muligvis ogsa din modstandsdygtighed over korte distancer som 3 km og 5 km.

Tempotraning vil sandsynligvis forbedre din modstandsdygtighed, men ogsa din Igbegkonomi pa
distancer som halv- og helmarathon. For utraenede og moderat traenede vil tempotraning ogsa
forbedre VO2max.

Lange traeningsture i marathon-tempo vil forbedre din modstandsdygtighed og Isbegkonomi, hvis du
er marathonlgber. Dette er ikke bevist videnskabeligt, men er baseret pa arelang erfaring fra traenere
og lgbere.

Sprint- og styrketraening vil forbedre din Isbegkonomi og muligvis ogsa din modstandsdygtighed.
Dette er dog endnu ikke bevist. For utreenede og moderat treenede Igbere vil sprinttraening ogsa have
en gunstig effekt pa VO2max.
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DE 10 EFFEKTIVE TRANINGSMETODER

Zoner

Treeningsmetode

Lengde

Hastighed (Estimater)

% af VO2max

~N w

Sprintintervaller

(kort sprint)

Sprintintervaller

(langt sprint)
Bakke-sprinter

(kort + langt sprint)
Korte Intervaller

Lange intervaller
Lange Intervaller /

Tempointervaller
Tempointervaller/

Tempolgb
Tempolgb /
Jeevnt lgb

Marathon-intervaller /

Jeevnt Igb
Lang tur

(kontinuerligt Igb)

80-200 m

200-400 m

120 m-400 m

200 m-400 m

400 m-2000 m

1 km-3 km

1 km-4 km

5 km-15 km

2 km-+20 km

+ 20 km

”Alt hvad du kan”
800 m-1500 m tempo
1500 m-3000 m tempo
1500 m-3000 m tempo

3 km-5 km tempo

5 km-21.1 km tempo
10 km-42.2 km tempo
21.1 km-42.2 km tempo
42.2 km tempo

42.2 km-100 km tempo

95-100 %

95-100 %

95-100 %

90-95 %

85-90 %

85-90 %

75-85 %

65-85 %

Tabel 9: Traeningsmetoder vs. Traningstempo vs. Traeningsintensitet.
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6 ZONERSTABELLEN

eg har lavet en 6 zonerstabel (se tabel 10), som til dels er baseret pa vaerdier fra Jack Daniels’ bergmte vDOT

tabel. Den store forskel er dog, at hvor Jack D’s vDOT tabel angiver helt praecise tider, du skal Igbe pa i de

forskellige zoner f.eks. 5 minutter 10 sekunder pr. kilometer, sa er 6 zonerstabellen i denne bog lavet som et
kontinuum.

Det betyder, at der for hver zone er et interval at Igbe indenfor, samt ikke mindst, at intervallerne ligger i direkte
forleengelse af hinanden — i modsaetning til andre zonetabeller, hvor intervallerne ofte springer.

Zndringerne er lavet af to hovedarsager.

For det fgrste ligger intervallerne i forlaengelse af hinanden, fordi jeg ikke mener, at der findes bestemte
hastigheder/intensiteter, hvor du ikke far noget ud af din traening — og dermed totalt skal bandlyses.

Der kan dog veaere hastigheder og intensiteter, der er mere effektive frem for andre i forhold til det
traeningsformal, du har med traeningen. F.eks. vil traenede Igbere fa mere ud af meget hgj intensitetstraening end
traening ved lav intensitet, hvis malet er at forbedre deres VO2max.

For det andet betyder tidsintervallerne, at du ikke er sa sarbar overfor darlige vind- og vejrforhold samt bakket
terreen — vi er jo i Danmark.

F.eks. vil du ikke kunne holde samme tider, hvis du Igber i kraftig modvind sammenlignet med optimale forhold.
Ved at have et tidsinterval at Igbe indenfor kan du stadig holde samme zone uden at fgle, at du ikke fglger dit
traeningsprogram.
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ESTIMERING AF TRENINGSTIDER FORBLIVER ESTIMATER!

Det er vigtigt at pointere, at alle beregnere, inklusive den tabel du finder herunder, er baseret pa estimater, og
du skal derfor ikke undre dig alt for meget, hvis du fgler, at du ma justere tiderne en lille smule, sa de passer 100
% til din formaen.

Det fgrste, du skal ggre for at kunne bruge tabel 10, er at Igbe en 3 kilometer-test og derefter bruge denne tid
som pejlemaerke i tabellen.

Afrund til nsermeste tid.

17:59 <5:40 5:40-5.55 5:55-6:10 6:10-6:25 6:25-6:45 >6:45
17:44 <5:35 5:35-5:50 5:50-6:05 6:05-6:20 6:20-6:40 >6:40
17:30 >5:32 5:32-5:47 5:47-6:02 6:02-6:17 6:17-6:37 >6:37
17:16 >5:27 5:27-5:42 5:42:5:57 5:57-6:12 6:12-6:32 >6:32
17:02 >5:24 5:24-5:39 5:39-5:54 5:54-6:09 6:09-6:29 >6:29
16:46 >5:18 5:18-5:33 5:33-5:48 5:48-6:03 6:03-6:23 >6:23
16:31 >5:14 5:14-5:29 5:29-5:44 5:44-5:59 5:59-6:19 >6:19
16:16 >5:09 5:09-5:24 5:24-5:39 5:39-5:54 5:54:6:14 >6:14
16:01 >5:06 5:06-5:21 5:21-5:36 5:36-5:51 5:51-6:11 >6:11
15:47 >5:01 5:01-5:16 5:16-5:31 5:31-5:46 5:46-6:06 >6:06
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15:32 >4:58 4:58-5:13 5:13-5:28 5:28-5:43 5:43-6:03 >6:03
15:16 >4:52 4:52-5:07 5:07-5:22 5:22-5:37 5:37-5:57 >5:57
15:01 >4:48 4:48-5:03 5:03-5:18 5:18-5:33 5:33-5:53 >5:53
14:47 >4:43 4:43-4:58 4:58-5:13 5:13-5:28 5:28-5:48 >5:48
14:31 >4:40 4:40-4:55 4:55-5:10 5:10-5:25 5:25:5:45 >5:45
14:16 >4:35 4:35-4:50 4:50-5:05 5:05-5:20 5:20-5:40 >5:40
14:01 >4:31 4:31-4:46 4:46-5:01 5:01-5:16 5:16-5:36 >5:36
13:47 >4:26 4:26-4:41 4:41-4:56 4:56-5:11 5:11-5:31 >5:31
13:31 >4:22 4:22-4:37 4:37-4:52 4:52-5:07 5:07-5:27 >5:27
13:16 >4:18 4:18-4:33 4:33-4:48 4:48-5:03 5:03-5:23 >5:23
13:02 >4:13 4:13-4:28 4:28-4:43 4:43-4:58 4:58-5:18 >5:18
12:46 >4:08 4:08-4:23 4:23-4:38 4:38-4:53 4:53-5:13 >5:13
12:30 >4:04 4:04-4:19 4:19-4:34 4:34-4:49 4:49-5:09 >5:09
12:16 >4:00 4:00-4:15 4:15-4:30 4:30-4:45 4:45-5:05 >5:05
12:01 >3:56 3:56-4:11 4:11-4:26 4:26-4:41 4:41-5:01 >5:01
11:46 >3:51 3:51-4:06 4:06-4:21 4:21-4:36 4:36-4:56 >4:56
11:31 >3:48 3:48-4:03 4:03-4:18 4:18-4:33 4:33-4:53 >4:53
11:15 >3:42 3:42-3:57 3:57-4:12 4:12-4:27 4:27-4:47 >4:47
11:02 >3:38 3:38-3:53 3:53-4:08 4:08-4:23 4:23-4:43 >4:43
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10:45 >3:33 3:33-3:48 3:48-4:03 4:03-4:18 4:18-4:38 >4:38
10:30 >3:28 3:28-3:43 3:43-3:58 3:58-4:13 4:13-4:33 >4:33
10:15 >3:24 3:24-3:39 3:39-3:54 3:54-4:09 4:09-4:29 >4:29
10:00 >3:19 3:19-3:34 3:34-3:49 3:49-4:04 4:04-4:24 >4:24
9:45 >3:14 3:14-3:29 3:29-3:44 3:44-3:59 3:59-4:19 >4:19
9:30 >3:09 3:09-3:24 3:24-3:39 3:39-3:54 3:54-4:14 >4:14
9:15 >3:05 3:05-3:20 3:20-3:35 3:35-3:50 3:50-4:10 >4:10
9:00 >3:00 3:00-3:15 3:15-3:30 3:30-3:45 3:45-4:05 >4:05
8:45 >2:56 2:56-3:11 3:11-3:26 3:26-3:41 3:41-4:.01 >4:01
8:30 >2:51 2:51-3:06 3:06-3:21 3:21-3:36 3:36-3:56 >3:56

Tabel 10: 6 zoners hastighedstabel. Justeret efter Jack Daniels' VDOT-tabeller. Tid pr. km
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HVORDAN SATTER JEG DISSE TRENINGSMETODER SAMMEN | ET EFFEKTIVT PROGRAM?

For at du kan lave et egentligt treeningsprogram over flere maneder, ma du szette alle traeningsmetoderne
sammen, sa de danner en helhed.

Jeg plejer at sammenligne traeningsplanleegning med opbygningen af et hus, hvor de forskellige treeningsmetoder
er de forskellige materialer, der skal bruges for at kunne bygge huset, og hvor selve opbygningen af huset kan

sammenlignes med traeningsplanlaegningen.

Ligesom du kan bygge et hus pa mange forskellige mader med de samme materialer, kan du ogsa planlaegge din
traening pa et utal af mader med de samme traeningsmetoder.

Hvordan du kan opbygge din treening og bruge de forskellige treeningsmetoder, sa du kommer i dit livs form,
finder du ud af i naeste afsnit.

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 76



AVANCERET TRANINGSPLANLAGNING: KOM | DIT LIVS FORM!

fter at have faet en grundlaeggende viden om de traeningsmetoder du kan benytte i din treening, er det
naeste skridt at finde ud af, hvordan du saetter disse traeningspas sammen, sa du topper pa praecis det
rigtige tidspunkt og samtidig mindsker risikoen for dumme skader.

LZAR AF DE BEDSTE!

Desvaerre finder vi ikke noget entydigt svar p3, hvordan dette ggres bedst. Vi kan dog hente inspiration og input
fra nogle af de bedste traenere og Igbere gennem tiderne og se, hvad vi som motionslgbere kan lzere af den
made, de “"bedste” planlaegger deres traening pa.

Til det formal er der lavet en del forskning, hvor forskere har undersggt traeningsmaengde og traeningsintensitet
hos diverse |gbere pa forskellige niveauer.

Du bgr dog vide, at sadanne indberetninger af traeningsmangde og traeningsintensitet kan vaere behaeftet med
en vis usikkerhed, fordi de beror pa traeneres og Igberes traeningsdagbgger, og hvem siger, at de lige far skrevet
de helt preecise tal ned?

Derudover far vi kun et mindre udsnit af treeningen, sa vi ved ikke, om dette udsnit nu ogsa er repraesentativt for
hele traeningsforlgbet.
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SADAN PLANLAGGER DU ET EFFEKTIVT TRENINGSPROGRAM

Vi kan bruge informationen fra disse observationsstudier samt gvrig litteratur fra toptraenere og Igbere til at
besvare nogle af de mange spgrgsmal, der knytter sig til planlaegningen af vores traening.

De retningslinjer, du laeser i det naeste afsnit, er mine egne fortolkninger og konklusioner pa udsagn og
forskningsresultater fra professionelle Igbere, traenere og forskere gennem de sidste 30 ar.

SPGRGSMAL #1: HVOR LANG TID F@R MIT STORE MAL SKAL JEG STARTE MED AT TRANE EFTER ET
STRUKTURERET PROGRAM?

Nar du skal lave et treeningsprogram, skal du beslutte, hvor lang tid fgr dit hovedmal, du skal starte med at traene
malrettet. Jo laengere tid du har til at bygge din form op, jo bedre form kan du opna, men bruger du for lang tid,
risikerer du at miste din motivation undervejs.

Det geelder altsa om at finde et kompromis. Pa baggrund af min erfaring og viden vil jeg rade dig til at starte den
malrettede treening 16-24 uger fgr dit hovedmal.

For at understrege vigtigheden af at starte tidligt opfordrer tre af verdens mest anerkendte Igbetraenere Arthur
Lydiard, Renato Canova og Jack Daniels til, at du starter dit treeningsprogram cirka 20-24 uger fgr dit hovedmal.

Dette er specielt hensigtsmaessigt, hvis dit hovedmal er et marathonlgb, hvor du skal bruge mange ugers traening
til at bygge din form op.

Hvis du lgber kortere distancer som f.eks. 5 km og 10 km, vil det sandsynligvis stadigvaek veere mest optimalt at
taelle 20-24 uger tilbage, men videnskabelige laboratoriestudier viser ogsa, at du godt kan opna rigtig gode
resultater med traeningsprogrammer pa helt ned til 6-8 uger.
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SPGRGSMAL #2: HVORDAN BYGGER JEG MIT PROGRAM OP, SA JEG TOPPER PA DET RIGTIGE

TIDSPUNKT?

Nar du skal strukturere dit program over sa lang tid som 20-24 uger, er det ngdvendigt at inddele dit
traeningsprogram i blokke. Igen er de fleste traeenere enige om, at du bgr inddele din traening i 4-5 faser a 4-8
ugers blokke, hvor du i hver blok fokuserer pa forskellige elementer i din traening.

Jo, der er forskelle (dog ogsa ligheder) mellem de forskellige toptraenere pa dette punkt, men at begynde at
udarbejde en leengere analyse af disse forskelligheder ville sandsynligvis blot forvirre dig, sa derfor far du én

enkelt version — nemlig min.

TRAGTFILOSOFIEN

Specifik Hastighed

Den traeningsfilosofi jeg gar ind for kaldes for
"tragtfilosofien” eller "The Funnel System.”
Filosofien benyttes bl.a. af den italienske
toptraener Renato Canova og er en praktisk
orienteret treeningsfilosofi.

Da filosofien tager udgangspunkt i praktiske termer
som udholdenhed og hastighed, kraever det en
smule omfortolkning for at fa filosofien til at
stemme overens med den mere videnskabelige
terminologi, du har laest om i denne bog — men
fortvivl ej, det er ikke sa sveert at fa videnskaben til
at passe pa praksis.

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 79



Hovedpointen i filosofien er, at du altid tager udgangspunkt i din Igbedistance og malsaetning. For at na sa vidt er
det dog ngdvendigt at treene de grundlaeggende kvaliteter:

e Styrke/Power
e Hastighed
e Udholdenhed

Fgrst nar disse kvaliteter er gennemtraenet og dermed kan stgtte op omkring den mere specifikke traning, kan
du ga i gang med at traene specifikt med henblik pa din malsaetning.

LAD OS TAGE ET EKSEMPEL

Har du f.eks. en malsaetning om at Igbe et marathonlgb pa under 3 timer, sa vil dit helt specifikke tempo veere
4:15min pr. km. Al traening der ikke ligger indenfor 95-105 % af det tempo, hvilket vil sige mellem 4:04-4:29, er
traening, der blot fungerer som stgtte til den specifikke traening.

Traening der ligger over 105 % af dit lgbstempo — i dette tilfeelde 4:04 — vil fungere som en slags
hastighedsfundament.

Traening der ligger under 95 % af dit Igbstempo —i dette tilfeelde 4:29 — vil fungere som en slags
udholdenhedsfundament.

BEVZAG DIG IND MOD DIT SPECIFIKKE TEMPO

"Tragtfilosofien” handler i al sin enkelthed om, at du bruger de 20-24 ugers traening til at bevaege dig fra de tre
grundelementer ude i periferien og ind mod centrum — altsa ned i tragten.
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Jeg anbefaler, at al traening foregar indenfor 80-120 % af dit Isbstempo. Al traening under 80 % tzeller som
restitution, mens al traening over 120 % har relativ lidt relevans for din specifikke hastighed.

| tabel 11 kan du se en oversigt over de forskellige perioder, periodelaengden og den traeningsintensitet, som
anbefales i perioderne.

Fase Fokus Varighed

Introtraening Kom i gang! Kan slas mere eller mindre sammen med basetraning. 2-3 uger
Ikke alle Igbere har brug for denne periode

Basetraening Opbygning af form, fundament for den hardere traening, lange ture 4-6 uger
for at opbygge udholdenhedsfundament. 80-90 % af lgbetempo.

Bakketraening og sprinter for at opbygge styrke/power og
hastighedsfundament. 110-120 % af Igbstempo

Specialtraening Stgrre intensitet i forhold til udholdenhedstraeningen. 85-95 % af 6-8 uger
Ipbstempo

Stgrre maengde og reducering i lgbstempoet i forhold til
hastighedstraeningen. 105-115 % af Ipbetempo

Specifiktraening Traening der gar specifikt pa at blive mentalt og fysisk klar til at Igbe 4-6 uger
distancen. 95-105 % af Igbetempo.

Nedtrapning Nedtrapningsperiode for at blive helt klar, jo leengere distance, jo 2-4 uger
lengere nedtrapning!

Tabel 11: Oversigt over de 5 faser i et traeningsforlgb pa 20-24 uger
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HVORDAN HZANGER TRAGTFILOSOFIEN SAMMEN MED DE TRE FAKTORER VO2MAX,

MODSTANDSDYGTIGHED OG LOBE@KONOMI?

Det kan som fgr omtalt vaere svaert at holde overblikket, nar videnskaben skal tilpasses tragtfilosofien. Herunder

far du et overblik, sa du bedre kan bruge de traeningsmetoder du allerede har lzert i den rigtige raekkefglge i et

program.

Var opmaerksom pa, at angivelserne er cirka-intensiteter, og der kan naturligvis forekomme individuelle

forskelle.

Angivelserne er lavet med grundlag i de mest almindelige Igbedistancer for motionslgbere og supermotionister,

men filosofien kan i princippet benyttes pa alle distancer fra 100 m til 100 kilometer.

5 KILOMETER

e Sprintintervaller (zone 6): 110-120 % af Igbehastighed

e Intervaller i3 km tempo (zone 5+6): 102-110 % af
lgbehastighed

e Intervalleri 5 km tempo (zone 5): 98-102 % af
lgbehastighed

e Intervalleri 10 km tempo / korte tempolgb (zone 4):
90-98 % af Igbehastighed

e Tempointervaller / Tempolgb (zone 3): 85-90 % af
Ipbehastighed

e Javnt lgb (zone 2): 75-85 % af Ipbehastighed

@dan beregner du din

Ipbehastighed:

Udregning via procent: N = RP x (2-
P/100)

Eksempel: 80 % af 4:00 = 4:00 x (2-
80/100) = 4:45min pr km

N/RP)

qu)behastighed

Udregning via Hastighed: P = 100 x (2-

Eksempel: 100 x (2-5:00/4:00) = 75 %

~

/
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10 KILOMETER

e Sprint intervaller (zone 6): over 120 % af Igbehastighed

e Intervaller i3 km tempo (zone 5+6): 110-120 % af
lgbehastighed

e Intervalleri5 km tempo (zone 5): 102-110 % af Igbehastighed

e Intervalleri 10 km tempo / korte tempolgb (zone 4): 98-102 %
af Igbehastighed

e Tempointervaller / Tempolgb (zone 3): 90-98 % af
lgbehastighed

e Javnt lgb (zone 2): 85-90 % af Ipbehastighed

e Letlgb (zone 1): 75-85 % af lgbehastighed

21.1 KILOMETER

e Intervaller i3 km tempo (zone 5+6): over 120 % af
lgbehastighed

e Intervalleri5 km tempo (zone 5): 110-120 % af Igbehastighed

e Intervalleri 10 km tempo / korte tempolgb (zone 4): 102-110
% af Igbehastighed

e Tempointervaller / Tempolgb (zone 3): 98-102 % af
Ipbehastighed

e Javnt lgb (zone 2): 90-98 % af Ipbehastighed

e Letlgb (zone 1): 80-90 % af Igbehastighed
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41.195 KILOMETER

e Intervalleri3 km tempo (zone 5+6): over 120 % af Igbehastighed

e Intervalleri5 km tempo (zone 5): 110-120 % af Igbehastighed

e Intervalleri 10 km tempo / korte tempolgb (zone 4): 102-110 % af Igbehastighed
e Tempointervaller / Tempolgb (zone 3): 102-110 % af Igbehastighed

e Jaxvnt Igb / Marathon tempo (zone 2): 98-102 % af Ipbehastighed

e Kontinuerligt Igb (zone 1+2): 90-98 % af Ipbehastighed

e Langlgbetur (zone 1): 80-90 % af Ipbehastighed

[ N

Som du kan se afggr distancen pa hvilket tidspunkt i traeningsforlgbet, du bgr Igbe de forskellige
traeningspas. F.eks. vil et traeningspas som 5 x 1000 m i 3 km tempo komme relativt sent i et
treeningsforlgb for en 5 kilometer Igber, mens det vil komme tidligere i forlgbet for en marathonigber.

Traeningen i de enkelte perioder vil blive diskuteret i naeste afsnit.

\ )

Nu hvor du har faet et overblik over, hvordan de forskellige traeningsmetoder kan ses i sammenhang med
tragtfilosofien, kan du begynde at planlaegge den specifikke traening i de forskellige faser.

| eksemplerne tager jeg udgangspunkt i, at du Igber tre kvalitetstraeningspas om ugen. Lseg maerke til at der ikke
er et egentligt fokus pa at traene én bestemt faktor, men at du via varieret treening pa vidt forskellige intensiteter
opnar forbedringer i bade VO2max, lpbegkonomi og modstandsdygtighed.
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5 KILOMETER — EKSEMPEL

Fase

Treaeningspas #1

Traeningspas #2

Traeningspas #3

Basetraening

Specialtraening

Specifiktraening

12-15 x 120 m bakkesprint
<jog tilbage> - 120 % af
Igbehastighed

12 x 500 m i 3000 m tempo

<1% min pause> - 102-107 %

af Igbehastighed

8 x 800 m i 3000 m tempo <2

min pause> - 102-107 % af
Ipbehastighed

6-8 km tempoturi %
marathontempo - 85-90 %
af Igbehastighed

3 x2000 m tempo i 10 k
tempo <3 min pause> -
90-95 % af Igbehastighed
6 x 1500 m tempoi5k/
10 k tempo <2% min
pause> - 93-98 % af
Ipbehastighed

8-12 x 300 mi 1500 m
tempo <1% min pause> -
115-120 % af Igbehastighed
5-6 x 1000m i 3 k/5 k tempo
<2% min pause> - 105-110 %
af Igbehastighed

3 x 2000 m tempo i 5k
tempo <4 min pause - 98-
102 % af Igbehastighed

10 KILOMETER — EKSEMPEL

Fase

Traeningspas #1

Traeningspas #2

Traeningspas #3

Basetraning

Specialtraening

Specifiktraening

12-15 x 300 m bakkesprint

<jog tilbage> - 120 % af
Ipbehastighed
8 x 800 m i 5000 m tempo

<2 min pause> - 105-110 %

af Igbehastighed

6 x 1200 m i 5000 m tempo
<2 min pause> - 102-107 %

af Ipbehastighed

8-12 km tempotur i jeevnt
tempo - 85-90 % af
Ipbehastighed

6-8 km tempo i %
marathontempo - 90-95 %
af Igbehastighed

3-4 x 3000 m tempo i 10 k
/ 21.1 k tempo <3 min
pause> - 93-98 % af
Ipbehastighed

8-12 x 500 m i 3000 m
tempo <1% min pause> -
115-120 % af Ipbehastighed
5-6 x 1500 mi 5 k/10 k
tempo <3 min pause> - 102-
107 % af Ipbehastighed

4 x 2000 m tempo i 10 k
tempo <3 min pause - 98-
102 % af Igbehastighed
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21.1 KILOMETER — EKSEMPEL

Fase Treaeningspas #1 Traeningspas #2 Traeningspas #3
Basetraening 12-15 x 300 m bakkesprint 12-15 km tempotur i 5x1000mi3k/5ktempo
<jog tilbage> - 120 % af jeevnt tempo - 85-90 % af  <2% min pause> - 115-120 %
Igbehastighed Igbehastighed af lpbehastighed
Specialtraening 4 x 2000 m i 10 k tempo <3 8-12 km tempoturijevnt 4 x3000mi10k/21.1k
min pause> - 105-110 % af tempo- 90-95 % af tempo <5min pause> - 102-
Igbehastighed Igbehastighed 107 % af Igbehastighed
Specifiktraening 3-5 km tempoturi 10 k 3x5000 mtempoi2l.1k 8-12 km tempotur i jeevnt
tempo <3 min pause>-102- tempo <10 min jog>-98-  tempo - 93-98 % af
107 % af Igbehastighed 102 % af Igbehastighed lgbehastighed

42.2 KILOMETER — EKSEMPEL

Fase Traeningspas #1 Traeningspas #2 Traeningspas #3
Basetraening 12-15 x 300 m bakkesprint 15-18 km tempotur i 18-26 km lang turi let

<jog tilbage> - 120 % af jeevnt tempo - 85-90 % af  tempo — 80-85 % af
Ipbehastighed Ipbehastighed Ipbehastighed

Specialtraening 5x2000mil0ktempo<3  12-15km tempoturi 22-30 km lang tur i jeevnt
min jog>- 105-110 % af jeevnt tempo- 90-95 % af tempo — 87-92 % af
lgbehastighed lgbehastighed Igbehastighed

Specifiktraening 4 x3000 mi21.1 k tempo 12-15 km tempo tur i 24-32 km lang tur med cirka
<5 min pause> - 102-107 %  jaevnt tempotempo 93-98  18-22 km i marathontempo
af Igbehastighed % af lgbehastighed —98-102 % af Igbehastighed

Tabel 12a + 12b + 12¢ + 12d: eksempler pa programplanlaegning ”Tragtfilosofien”
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INTRO- OG BASETRANING

| de fgrste to faser er malet at opbygge dit kilometerantal, saledes at du ligger helt oppe pa 80-90 % af dit
maksimale ugentlige antal kilometer i slutningen af basetraeningen.

Byg din treeningsmangde langsomt op i et tempo, der ligger mellem 80-90 % af din planlagte Igbehastighed, og
lgb derudover 1 bakketraeningspas samt et par lette stigningslgb over 100-200 m f.eks. 8-10 x 100 m. Du kommer
i denne fase til at opbygge de tre yderpoler udholdenhed, hastighed og styrke.

Er du 5 og 10 kilometer Igber vil jeg anbefale at Igbe et fast tempotraeningspas for ikke at ligge i alt for lavt tempo
pa de kontinuerlige ture. Det vil ggre overgangen til naeste fase lettere.

Begynd allerede i baseperioden at bygge din lange tur op, hvis du er marathonlgber. Start med at Igbe 60
minutter i roligt tempo og @¢g derefter med 15 minutter hver uge indtil en varighed pa 2%-3 timer.

SPECIALTRANING

Efter min mening den vigtigste af samtlige faser for dig. Det er her, hvor formopbygningen for alvor skal ske. Du
skal have bygget videre pa din basetraening.

| denne fase vil det vaere helt naturligt at pabegynde den harde treening. Decideret intervaltraening bgr du
pabegynde i denne fase, ligesom du langsomt bgr gge hastigheden pa dine lange ture.

Pointen i denne fase er at du begynder at arbejde dig ned i tragten dvs. at dine traeningspas kommer til at laegge
sig teettere og taettere pa dit Ipbetempo.

Dine intervaller bliver efterhanden laengere, pauselaengden forkortes og den samlede intervalmaengde kan
seettes op f.eks. kan du ga fra 8 x 600 m i 3 k tempo <2min pause> til 6 x 1000 m i 5 k tempo <2min pause>.
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Dine lange ture bliver mere intensive, og er du marathonlgber bgr du i denne fase Igbe en del af din lange
traeningstur i marathontempo for at vaenne dig til tempoet.

| forhold til udviklingen i dine tempoture kommer det an p3, hvilken distance du traener til. F.eks. er det meget
normalt at marathonlgbere gger traeningsmaengden pa tempoturene, mens 5 km og 10 km Igbere kan gge
hastigheden eller reducere i pauseleengden.

Husk dog hele tiden at overholde de gaengse retningslinjer for interval — og tempotraening, som du laerte i
afsnittet om treeningsmetoder.

SPECIFIKTRANING

| denne fase gennemfgres al traening med henblik pa at blive helt klar til selve distancen. Dit tempo i treeningen
malrettes distancetempoet, hvad enten du traner til 5 km eller marathon.

Al din treening lgbes nu specifikt som forberedelse til dit hovedmal. Det er derfor vigtigt at du i denne fase har
fokus pa din restitution, sdledes at du rent faktisk kan gennemfgre dine harde traeningspas i det gnskede tempo,
og fgler du dig traet og uoplagt, venter du en dag eller to med at gennemfgre det planlagte treeningspas.

Et specifikt pas for en marathonlgber kunne f.eks. veere 3 x 8 km omkring marathontempo med 2 km jog imellem,
mens et specifikt pas for en 5 km Igber ville veere 3 x 2000 m i 5 k tempo med 3-5 min jog.

Hvis du far problemer med restitutionen i denne fase kan du reducere antallet af harde traeningspas fra 3 til 2,
hvilket kan veere specielt relevant for marathonlgbere.
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NEDTRAPNING

Malet med nedtrapningsfasen er at blive 100 % frisk
til den store dag, hvor du skal ud at jagte din
personlige rekord. Selvom nedtrapning er et
forholdsvist uudforsket felt indenfor den
videnskabelige verden, er der lavet nogle fa studier
indenfor dette omrade.

Den generelle holdning blandt traenere — hvilket
ogsa er min holdning — er, at du bgr trappe ned over
en 2-4 ugers periode, hvor du gradvist reducerer din
traeningsmangde ned til omkring 30-50 % af din
maksimale ugentlige treeningsmaengde. Du bgr altsa
beholde en vis intensitet i traeningen over hele
perioden.

Det er dog vigtigt, at du over tid prgver at finde ud
af, hvad der helt praecist virker for dig, fordi der kan
forekomme meget individuelle forskelle i denne
fase.

Er du 100 % frisk pa Igbsdagen og i dit livs form,
fordi du har fulgt et velstruktureret og effektivt
traeningsprogram, sa har du alle chancer for at
spraenge din personlige rekord!

Et af de mest kendte og relevante
nedtrapningsstudier kommer fra Canada,
hvor en gruppe canadiske forskere
undersggte effekten af forskellige
nedtrapningsmodeller.

De afprgvede tre modeller over en 7 dages
periode pa 9 veltreenede 1500 m Igbere: En
hgj intensitetsmodel, en lav intensitetsmodel
og en model, hvor forsggspersonerne forholdt
sig heltii ro.

Det viste sig, at hgjintensitetsmodellen var de
to andre modeller langt overlegen. Faktisk var
tid til udmattelse under Igb ved hgj hastighed
16 % bedre i hgjintensitetsmodellen
sammenlignet med lav intensitetsmodellen!

Nedtrapningsmodellen, hvor
forspgspersonerne forholdt sig helt i ro,
resulterede interessant nok i en markant
darligere praestation pa en Igbetest
sammenlignet med de andre modeller!
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DER ER KORTERE TID END 20-24 UGER TIL MIT HOVEDMAL, HVAD G@R JEG SA?

Lad os nu sige, at der kun er 10-14 uger til dit hovedmal, og du derfor ikke kan na alle faser i et komplet
treeningsforlgb. Hvilke faser forkorter du sa? Hvis du i forvejen er i god form og har Igbet i mange ar, sa vil jeg
anbefale, at du forkorter grundtraeningsperioden og ellers springer direkte til fase 3 og 4.

Er du derimod en relativt urutineret Igber eller i relativ darlig form — maske kommer du tilbage fra en skade — vil
jeg anbefale, at du forkorter fase 3 og 4, men beholder en lang basetraeningsfase.

Tabel 13 viser to de forskellige muligheder, hvis du ma forkorte dit traeningsforlgb.

Fase Eksempel #1 - kort basetraening Eksempel #2 — lang basetraening
(10-14 ugers plan) (10-14 ugers plan)
Introtraening 0-1 uger 2-3 uger
Basetraening 2-3 uger 3-4 uger
Specialtraening 3-4 uger 2-3 uger
Specifiktreening 3-4 uger 1-2 uger
Nedtrapning 1-2 uger 1-2 uger

Tabel 13: Oversigt over de 5 faser i en 10-14 ugers traeningsplan
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DER ER ENDNU KORTERE TIL MIT HOVEDMAL END 10 UGER — HVAD G@R JEG SA?

Det mest fornuftige vil vaere at udskyde dine planer og fa traenet godt op til et nyt Igb senere pa aret. Du vil fa
meget gleede af et leengerevarende traningsforlgb — specielt hvis du kommer tilbage fra en skade.

Med mindre dit hovedmal er en marathon, sa kan du gennemfgre et turboforlgb pa 6-8 uger, hvor du traener

meget intensivt og malrettet mod dit mal. Du vil stadigvaek kunne nd en masse pa denne tid, men der vil vaere en

stgrre skadesrisiko forbundet med traningen.

To af de traeningsprogrammer, der fglger med bogen, er specifikt malrettet til dig, som vil traene intensivt op til et

Igb i 6-8 uger.

SPBRGSMAL #3: HVOR MANGE KILOMETER | HBJT TEMPO SKAL JEG L@BE FOR AT FA FULDT

TRANINGSUDBYTTE?

[ A

Verdensklasse
marathonlgbere udfgrte ifglge
et observationsstudie fra 2001
godt 46 kilometers traening i
hgjt tempo de sidste 12 uger

qu)r et marathonigb. j

Nar du har faet fastlagt din overordnede struktur og idéer med din
treeningsplan, skal du til at have udfyldt de forskellige traeningsfaser med
gode kvalitetstraeningspas.

Det handler for dig om at finde en balance mellem hard treening og
hvile. Denne balance kan du se som et omvendt U, hvor du skal op pa
toppen af U’et for at fa maksimalt traeningsudbytte.

Traener du for fa kilometer i hgjt tempo, far du ikke det maksimale ud af din traening, og treener du omvendt for

mange kilometer, risikerer du overtraening eller skader.
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Desveerre er der ingen Igbeeksperter i verden, der ved, hvor denne top helt praecist befinder sig. Der er foretaget

nogle fa observationsstudier pa elitelgbere, der viser, at traeeningsmaengder pa mellem 35 kilometer og 50

kilometer om ugen i hgjt tempo (dvs. fra marathon-tempo og opefter) er normale.

Du skal selvfglgelig ikke udfgre samme maengder af hgjintensiv traening, uanset om du er marathonlgber eller 5

km Igber. Men det, som du kan ggre, er at nedskalere disse traeningsmaengder til dit niveau, sa du traener tilpas

mange kilometer ved hgj intensitet.

| tabel 14 kan du se en oversigt med generelle retningslinjer for, hvor mange kilometer og hvor mange

treeningspas du bgr udfgre om ugen — afhaengig af din traeningsbaggrund og den treeningsfase, du befinder dig i.

Traeningsniveau

Fase 1 (intro)

Fase 2 (base)

Fase 3 (special)

Fase 4 (specifik)

Utraenet

Moderat traenet

Veltraenet

Elite

0 km
0 treeningspas
2-20 km
1-2 treeningspas
5-25 km
1-2 traeningspas
10-30 km

1-2 treeningspas

2-20 km

1-2 treeningspas
5-25 km

1-2 treeningspas
10-30 km

2-3 treeningspas
15-35 km

2-3 traeningspas

5-25 km
2-3 traeningspas
10-30 km
2-3 traeningspas
15-35 km
2-3 treeningspas
20-40 km

2-3 traeningspas

10-30 km
2-3 traeningspas
15-35 km
2-3 traeningspas
20-40 km
2-3 treeningspas
25-45* km

2-3 treeningspas

Tabel 14: Retningslinjer for traening i marathon-tempo og opefter i kilometer og traeningspas pr. uge. Retningslinjer for
hvert enkelt traeningspas er beskrevet under gennemgangen af de forskellige treeningsmetoder *=kan vaere endnu flere
km afhaengig af traeningsfilosofi hos elitetraneren

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 92



Som du kan se, forekommer der relativt store intervaller i kilometerantallet. Grunden er, at jo flere meget
hgjintensive intervaller eller sagar sprint-intervaller, du Igber i forhold til f.eks. l&engerevarende tempolgb, jo
feerre kilometer vil du ogsa lgbe.

Rent kilometermaessigt er der sdledes en keempe forskel pa, om du Igber 40 minutters tempolgb eller 10 x 80 m
sprint-intervaller!

Det vil normalt vaere sadan, at du som marathonlgber bevaeger dig i den gvre del af intervallet, fordi du
simpelthen Igber flere tempolgb, mens du som 5 km Igber bevaeger dig i den nedre del af intervallet, fordi du
Igber flere meget hgjintensive traeningspas.

Eksempel for 5km Igber Eksempel for marathonlgber

(veltraenet — specialtraening) (veltraenet — specialtraening)

Treeningspas #1: 6 x 1000 m = 6 km Treeningspas #1: 3 x 2000 m = 6 km

Treaeningspas #2: 10 km tempolgb = 10 km Treeningspas #2: 12 km tempolgb = 12 km
Treaeningspas #3: 12 x 400 m = 4,8 km Treeningspas #3: 3 x 5 km i marathon tempo = 15 km
I alt = 20,8 km kvalitetstraning pa 3 traningspas I alt = 33,0 km kvalitetstraning pa 3 traeningspas

Tabel 15: Eksempler pa kvalitetstraening
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SPBRGSMAL #4: HVOR MANGE KILOMETER OM UGEN SKAL JEG L@BE | ALT?

Efter du har faet tilrettelagt dine harde traeningspas, der udggr hele grundstammen i din traening, er det tid til at
fa udfyldt de resterende traeningsdage med lettere Igbeture i et roligt tempo. Dette tempo bgr ligge under 80 %
af dit planlagte Igbetempo.

Foruden at fungere som aktiv restitution stgtter disse lette Igbeture ogsa op omkring den intensive traening.
Selvom dit traeningsudbytte muligvis er staerkt begraenset i forhold til din harde traening, skal du ikke se bort fra,
at der kan vaere en mindre traeningseffekt.

“Mange baekke smd g@r en stor a!” eller “alt godt kommer til den, som venter”. Bliver du ved med at treene
mange rolige kilometre over flere ar, kan disse sma fremskridt efterhanden blive til en ganske stor forbedring!
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Sandheden er nemlig, at din treeningsmaengde ser ud til at have en betydning for din praestationsevne — specielt
hvis du er marathonlgber! Selvom der ikke er lavet mange studier pa omradet, viser de fa studier, der er lavet, en
god sammenhang mellem marathontid og den samlede traningsmangde.

| to zeldre engelske studier (1981 + 1987) undersggte Hagan og hans forskerhold sammenhangen mellem en
reekke traeningsvariabler og praestationsevnen pa et marathonlgb hos 85 traenede Igbere (marathontid mellem 2
timer 19 minutter og 4 timer og 58 minutter).

Undersggelserne viste en klar sammenhang mellem traeeningsmaengde og marathonlgbernes tid pa distancen. De
marathonlgbere, der havde Igbet det hgjeste antal ugentlige kilometer, praesterede ogsa klart bedst over et

marathon.
Umiddelbart kan studiet kritiseres for at arbejde 2504
med et for stort niveau forskel pa Igberne. Rent 200 -
treeningsmaessigt giver det naeppe megen mening §*
at sammenligne en subelitelgber med en : 150+
f@rstegangsmotionist. Derfor skal resultaterne < 100 -

1]
tages med et gran salt. £

< g

a0
| en sammenfatning af studier pa omradet, jeg
lavede i 2007, viste der sig dog et tydeligt mgnster. 0 ' '
De bedste marathonlgbere i Verden Igber markant Verdensklasse Infernational Elite National Elite
Niveau

flere kilometer end de naestbedste Igbere.

Figur 3: Treeningsmangden hos hhv. verdensklasse, international elite og danske elite- og subelitelgbere (2004) pa
marathon
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Hvis du gerne vil udnytte dit fulde potentiale over leengere distancer som f.eks. marathon, sa skal du op pa en
anseelig treningsmaengde, men du har sandsynligvis familie, fuldtidsjob eller studier, hvilket naturligvis g@r det
umuligt at nd op pa traeningsmaengder, der bare ligger i naerheden af elitelgberes. Du bgr dog ikke fortvivle af
den grund!

60 KM KAN VZARE NOK — HVIS MALET ER ET MARATHON UNDER 3 TIMER!

Du kan godt komme til at Igbe rigtig hurtigt over et marathon selv ved treeningsmaengder pa vaesentligt under
100 km om ugen. Hvis dit mal er at Igbe under 3 timer pa et marathon, sa er det min erfaring, at det kraever en
treeningsmaengde pa mellem 60-80 km om ugen, hvis du aldrig fgr har Igbet under 3 timer.

INTENSITET FOR MANGDE — SPECIELT FOR 5 KM OG 10 KM L@BERE.

Over kortere distancer kan du Igbe rigtig hurtigt selv ved at treene meget fa kilometer om ugen! Det vigtigste er,
at du i din treening til kortere distancer som 5 km og 10 km traener relativt mange kilometer ved meget hgj
intensitet.

Jeg har selv som traener haft mellemdistancelgbere (800 m Igbere), der med traeningsmaengder pa helt ned til 30-
40 kilometer om ugen har kunnet Igbe godt under 16 minutter pa 5 kilometer.
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SPRED DINE KILOMETER UD PA FLERE TRENINGSDAGE!

Det er langt bedre for dig at sprede dine kilometer ud pa flere ugedage frem for at samle dine traeningskilometer
pa fa dage. Den korte forklaring er, at du simpelthen restituerer bedre efter kortere treeningspas.

Traener du mere end 50 kilometer om ugen, vil jeg anbefale, at du Igber mindst 4 dage om ugen, og gerne 5-6
dage — inkl. de harde traeningspas.

Min kilometer-pointe er denne:

En stor traeningsmangde kan enten veaere vejen til succes eller fiasko. Det hele handler om, hvad du bruger den
store traeningsmaengde til. Hvis du traner +100 km om ugen, sa brug traeningsmaengden fornuftigt og fa udfert
nogle knaldharde traeningspas, der virkelig ggr en forskel!

Traeningsniveau Samlet traeningsmaengde i kilometer i de forskellige faser (retningslinjer)
Antal traeningspas (i alt inkl. tempoture og intervaller)
Fase 1 (intro) Fase 2 (base) Fase 3 (special) Fase 4 (specifik)
Utraenet 10-30 20-40 30-50 30-50
3 treeningspas 3 traeeningspas 3-4 treeningspas 3-4 treeningspas
Moderat trenet 20-40 40-60 60-80 60-80
3-4 treeningspas 3-4 treeningspas 4-5 traeningspas 4-5 treningspas
Veltraenet 40-60 50-70 60-90 60-90
4-5 traeningspas 4-5 traeningspas 5-6 treeningspas 5-6 treeningspas
Elite 80-120 120-150 150-200 150-200
7-9 treningspas 8-10 traeningspas 10-12 treeningspas 10-12 traeningspas

Tabel 16: Retningslinjer for den samlede ugentlige traeningsmaengde efter traeningsniveau og i forhold til traeningsfase
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SPBRGSMAL #5: HVORDAN BYGGER JEG MIN UGEPLAN OP?

Nar du har faet styr pa den overordnede planlaegning, skal du til at seette dine traeningspas ind i en ugeplan. Det

absolut letteste er at fglge ugens dage, da du sandsynligvis har faste ggremal og derfor har én eller flere dage,

hvor det ikke er optimalt for dig at traene eller traene hardt.

Du skal igen finde en balance mellem hard treening og restitution, og derfor er det en rigtig god idé at have

mindst én dag mellem dine harde treeningspas. Traner du mere end 3 dage om ugen, skal du ogsa til at plotte

dine lette dage ind i programmet, hvilket ikke er det store problem, sa laenge du blot sikrer dig, at der er mindst 1

dag mellem dine harde traeningspas.

Traening Dag1l Dag 2 Dag 3 Dag4 Dag5 Dag 6 Dag7
3 pr. uge Treening Treening Traening
3 pr. uge Treening Treening Treening
4 pr. uge Treening Treening Traening Traening
2-1-1
4 pr. uge Treening Treening Treening Treening
1-2-1
4 pr. uge Traening Traening Traening Traening
1-1-2
5 pr. uge Treening Traening Traening Treening Treening
2-3
5 pr. uge Traening Traening Traening Traening Traening
3-2

Tabel 17: Ugeopbygning. Flyt rundt pa dagene, sa de stemmer overens med de ugedage, hvor du kan traene
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SPGRGSMAL #6: HVORDAN HOLDER JEG STYR PA DEN SAMLEDE TRANINGSBELASTNING?

Du ved nu, hvordan du opbygger et avanceret traeningsprogram, men for at undga overbelastning og sikre en god
og stabil fremgang er det vigtigt, at du ikke gger din samlede traeningsbelastning med mere end 10-15 % fra uge
til uge.

Der er forskellige mader, hvorpa du kan holde styr pa din samlede traeningsbelastning. Jack Daniels har i sin bog
”"Running Formula” lavet et sindrigt pointskema, som du kan benytte, hvis du gnsker at investere i bogen eller
maske allerede har den.

Jeg foreslar dog, at du benytter dig af den sakaldte TRIMP-score, som er brugt i videnskabelige studier for at
kunne sammenligne traeningsbelastningen mellem Igbere.

HVAD ER EN TRIMP-SCORE?

TRIMP-metoden er en meget simpel matematisk made at kvantificere din traningsbelastning pa. Metoden
stammer fra 1975 og er siden blevet modificeret.

TRIMP star for TRaining IMPulse, og scoren udregnes ved at bruge fglgende formel:

TRIMP = traeningstid eller antal km x traeningszone

Jo hgjere TRIMP-score, jo hgjere traeningsbelastning! Det er din TRIMP-score, som du ikke bgr gge med mere end
10-15 % pr. uge!
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Lad os nu sige, at du Igber 40 minutter i zone 1, sa betyder det altsa, at din TRIMP-score bliver 40 (40 x 1). Hvis du
nu i stedet Igber 40 minutter i zone 4, sa bliver din TRIMP-score lige pludselig 160 (4 x 40).

Du kan naturligvis ogsa veelge at bruge kilometer i stedet for traeningstid, men du kan ikke bruge begge pa
samme tid, ligesom du heller ikke kan sammenligne scoren med andre metoder.

Ugedag Treeningsprogram Traeningszone TRIMP-score
Mandag 40 min let lgb 1 1x40=40
Tirsdag Interval: 5 x 3 min 5 5x15=75
Onsdag FRI
Torsdag Tempo: 30 min 3 3x30=90
Fredag 40 min let lgb 1 1x40=40
Lgrdag 90 min lang tur m. sidste 40 142 1x50+2x40=130

Se¢ndag

min i marathontempo

FRI

| alt = 375 point

Tabel 18: Eksempel pa TRIMP-score-udregning for én uge. Hvorvidt du vil teelle opvarmning og afjogning med pa

intervaller og tempolgb er op til dig
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SPBRGSMAL #7: SKAL JEG @GE MIT TRENINGSTEMPO ELLER TRENINGSMANGDE?

Nar du fglger et struktureret og effektivt traeningsprogram, vil du hurtigt komme i bedre form — specielt hvis du
starter fra 0. Du vil kunne Igbe dine intervaller hurtigere, og du skal keempe hardt for at holde tempoet nede pa
dine restitutionsture.

Sa skal du Igbe hurtigere eller leengere pa dine Igbeture? | princippet kan du ggre begge dele.

@ger du varigheden af din treening, saledes at du Igber flere kilometer i hgjt tempo, eller korter pauserne ned pa
dine intervaller bliver din traening mere specifik i forhold til det Igbetempo, du gnsker at Igbe i.

F.eks. vil det for en marathonlgber give mere mening at gge maengden af treening i marathontempo og korte
pauserne ned pa intervallerne i stedet for at gge treeningstempoet — for netop at ggre treeningen mere specifik
(Se Tragtfilosofien).

@ger du derimod dit treeningstempo, vil du fa stgrre overskud, nar du lgber i din planlagte Igbehastighed, fordi
din maksimale kapacitet bliver forbedret — din planlagte Igbehastighed vil simpelthen udggre en mindre
belastning for kroppen.

Veltraenede lgbere vil givetvis have mest gavn af den fgrste Igsning, fordi de vil have meget svaert ved at forbedre
deres maksimale arbejdskapacitet. Hvorimod utraeenede eller moderat traeenede Igbere kan have gavn af Igsning
nummer #2 — netop fordi disse Igbere har en stor maksimal reserve, nar de pabegynder et traeningsforlgb.
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SPGRGSMAL #8: HVOR MANGE DELMAL ELLER MINDRE MOTIONSL@B VIL DET VARE FORNUFTIGT AF
MIG AT DELTAGE I?

| takt med at Igb er blevet en folkesport, har du som motionslgber rig mulighed for at deltage i mange — ja, rigtig
mange — motionslgb rundt omkring i Danmark, men ogsa i udlandet. Det er bade godt og skidt.

Det er godt, fordi det giver dig mange muligheder for at finde lige praecis det eller de Igb, du gerne vil deltage i,
men skidt fordi du let kan komme til at Ipbe for mange Igb og dermed satte dig imellem flere stole, hvilket er
knap sa optimalt, hvis dit mal er at Igbe rigtig hurtigt.

Du skal huske p3, at jo flere Igb du deltager i, jo mindre tid har du til malrettet traening! Det betyder i sidste ende,
at din topform bliver knap sa god, som den kunne vaere blevet.

Sa hvad ggr du, hvis du er en Igbshaj, der godt vil deltage i mange lgb og samtidig har et klart hovedmal?

Du kan og bgr inddele dine Igb i flere forskellige kategorier.

A-L@B / HOVEDMAL

Dit absolutte hovedmal. Du har normalt kun to hovedmal pr. saeson, og ét hovedmal pr. traeningsforlgb pa 20-24
uger.

Lgber du 5 km eller 10 km, kan du godt have to hovedmal pr. traeningsforlgb, hvis de ligger indenfor 2-3 uger af
hinanden.

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 102



B-L@B / DELMAL

Disse er Igb, du gerne vil ggre det godt i, og som fungerer som en slags formtest for dig. Hvis dit hovedmal er et
marathonlgb, kan et B-Igb f.eks. vaere et halvmarathonlgb, du bruger som test 3-5 uger fgr dit hovedmal.

Er dit hovedmal derimod en 10 km, sa kan et B-lgb f.eks. veere at Igbe en god 5 km eller et godt halvmarathon
nogle uger inden.

Du Igber altid dine B-Igb, ndr du er i rigtig god form og trapper derfor ogsa en anelse ned til disse Igb i ugen op til
selve lgbet.

Det er ogsa i B-lgb, at du kan teste vigtige ting af fgr den store dag f.eks. vaeskeindtag, skovalg og tgjvalg. Alt bgr
veere afprgvet, sa du har en vished for, at tingene er i orden. Det giver dig ro pa fgr dit store mal.

Du kan have 1-2 B-lgb pr. traeningsforlgb. | og med at du skal vaere i god form ved deltagelse i et B-Igb, anbefaler
jeg, at du venter til relativt sent i dit traeningsforlgb med at have B-lgb. Du kan f.eks. have et B-lgb liggende sidst i
fase 3 (special) og et igen, lige for du pabegynder din endelige nedtrapningsfase — altsa sidst i fase 4 (specifik).

C-L@B / SOCIAL TRENING

Disse Igb er deciderede traeningslgb. Nar du deltager i et C-Igb, erstatter dette Igb et hardt traeningspas. Det
betyder ogsa, at du ikke trapper ned fgr disse Igb. C-lgb har det primaere formal, at du far et afbraek i den maske
lidt monotone traening ved at komme ud blandt andre Igbere.

C-lgb kan du ogsa betragte som sma testlgb, men laeg ikke alt for meget i resultater og tider, da du jo ikke har
trappet ned.
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Du kan deltage i C-lgb stort set over hele traeningsforlgbet, dog anbefaler jeg ikke, at du deltager i mere end 1-2
C-lgb i fase 1-2 (intro+base), da du i disse faser skal have fuldt fokus pa at opbygge formen.

Over en 20-24 ugers periode vil jeg anbefale dig at deltage i hgjest 5 C-lgb.

7 MOTIONSL®@B | ALT!

Det betyder, at du samlet set vil kunne deltage i 6-7 motionslgb fgr dit hovedmal, og det er efter min mening
noget naer det maksimale antal, hvis du vil bevare den overordnede struktur i dit treeningsprogram.

SPBRGSMAL #9: HVORDAN OG HVORNAR SKAL JEG INKLUDERE STYRKETRANING | MIT PROGRAM?

Du har leest om alle de fordele, der er ved at inkludere styrketraening i dit treeningsprogram, men hvordan far du
det lige gjort? Styrketraening kan nemlig veere belastende for din krop, derfor kan du ikke ”"bare” kaste din
styrketreening ind, hvor du har lyst.

Du skal helt fra start bestemme dig for, om du har tid, lyst og lejlighed til at styrketraene undervejs i
treeningsforlgbet. Enten ggr du det eller ogsa lader du veere — sat lidt pa spidsen!

Din krop skal have tid til at tilvaenne sig den ekstra belastning, det vil veere at styrketraene, og begynder du midt
inde i et traeningsforlgb, risikerer du en mild form for overtraening, hvor du ikke far fuldt udbytte af din
Ipbetraening.
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HVORDAN SKAL JEG BYGGE ET STYRKETRANINGSFORL@B OP?

Ligesom du skal bygge din Igbetraening op i forskellige faser, bgr du ogsa taenke over opbygningen af din
styrketraening. Det kan ggres kompliceret, men behgver ikke at vaere det.

Du bgr fokusere pa to ting i din styrketraening. Start som tidligere naevnt med at fa opbygget en god grundstyrke
via et grundtraeningsprogram. Nar du har din grundstyrke pa plads efter 2-3 maneder, kan du begynde pa den
mere eksplosive styrketraening, der bl.a. kan forbedre din Igbegkonomi.

HVOR MANGE GANGE OM UGEN SKAL JEG STYRKETRANE?

De fleste videnskabelige studier indenfor dette omrade har pavist positive resultater ved styrketraening 2-3 gange
om ugen over perioder pa 8-12 uger.

Min anbefaling gar derfor pa at styrketraane mindst 2-3 gange om ugen i intro- og basetraningen for derefter at
reducere styrketraningen til 1-2 gange ugentligt, fordi du skal i gang med den harde Igbetraening i fase 3 (faktor)
og 4 (specifik).

| tabel 19 kan du se et forslag til, hvordan du bgr bygge din styrketraening op parallelt med lgbetraeningen.

Styrketraening Fase 1 (intro) Fase 2 (base) Fase 3 (special) Fase 4 (specifik)
2-3 uger 4-6 uger 6-8 uger 4-6 uger
Grundtraening 2-3 gange 2-3 gange - -
(2-3 maneder)
Eksplosiv styrke - 0-1 gang 1-2 gange 1 gang

(2-3 maneder)

Tabel 19: Styrketraening + Igbetreening

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 105



SKAL JEG STYRKETRANE PA HARDE L@BEDAGE ELLER LETTE L@BEDAGE?

Der er bade for og imod begge mader at gére det pa, men min holdning
er, at du bgr lave din grundstyrketraening efter dine harde
Igbetraeningspas, og din eksplosive traening fgr dine harde
Igbetraeningspas.

Nar du traener eksplosiv styrketraening, er det hamrende vigtigt, at du
er 110 % frisk, ellers far du ikke ret meget ud af styrketraeningen, derfor
leeg den eksplosive traeening, hvor du er mest frisk.

Jamen vil jeg sa ikke blive for traet fgr de harde intervaller?

Bade ja og nej. Du er naturligvis ikke 100 % frisk, men hvis du ellers sgrger for at holde de pauser, du skal holde
imellem dine hop og spring, sa vil du veere sa frisk, at styrketraeningen ikke vil have naevneveerdig indflydelse pa
dit Igb.

| realiteten vil jeg aldrig anbefale at udfgre hard styrketraening pa dine lette traeningsdage, for hvornar skal du
ellers na at restituere?
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KOM | GANG — EKSPERIMENTER MED DINE EGNE PROGRAMMER!

Nu hvor du har faet viden om, hvordan du planlaegger et helt traeningsprogram, vil jeg foresla at du gar i gang
med at lave dit eget treeningsprogram efter de principper, der er i bogen.

Er du nysgerrig efter at se, hvordan et traeningsprogram kan se ud, har jeg allerede lavet nogle programmer, som
du kan bruge til inspiration (Appendiks B: Lobeprogrammer fra 5 km til marathon).

Har du ikke mod pa at lave dine egne programmer, er du velkommen til at bruge et af de mange programmer, jeg
har lavet. Du kan evt. bruge grundskitsen i programmerne og udskifte de enkelte traningspas med variationer,
hvis du gerne vil afprgve et bestemt traeningspas, der ikke star skrevet i programmerne.

PERSONLIG TRENING

Hvis du ikke har mod pa at lave dit eget traeeningsprogram, men stadigvaek gerne vil have et helt personligt
program, som tager udgangspunkt i dig, er du velkommen til at kontakte mig pa min mail, sa finder vi ud af noget
sammen.

Min mail er: kim@rekordjagt.dk
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HOLD STYR PA DIN TRANING - F@R TRENINGSDAGBOG

u bgr fgre en traeeningsdagbog, hvis du er ambitigs omkring din traening. En traeningsdagbog er dog kun
nyttig i det omfang, at du ogsa begynder at analysere din traening.

Nej, du skal ikke sidde i flere timer og taenke store tanker om din traening. Stop op en gang imellem og

stil dig selv dette spgrgsmal:

"Er der noget, jeg kan ggre anderledes for at forbedre
mig yderligere?”

Det er her, du skal bruge din treeningsdagbog som hjelpemiddel i din sggen efter Igsninger pa eventuelle
problemer.

Feler du f.eks., at traeningen gar skidt i en periode, sa tag et kig pa din traeningsdagbog. Er det fordi, du pludselig
har traenet flere kilometer eller hardere, end du plejer? Er det fordi, du ikke far nok sgvn eller noget helt tredje?

Eller er du gdet i sta, og forbedrer du dig ikke lazengere? Maske er det fordi, du ikke laengere Igber de harde
intervaller, du bgr ggre, eller maske skal du til at traene i et hgjere tempo?

Der er en rigtig god chance for, at du finder en del af forklaringen ved at kigge i din traeningsdagbog.
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HVAD SKAL DER STA | MIN TRENINGSDAGBOG?

En simpel traeningsdagbog bgr inkludere fglgende punkter:

e Dato for treeningen

e Traeningsmangde i km eller tid — hold dig helst til én af de to angivelser

o Lpbehastigheden under treeningspasset, og hvis du bruger pulsur en note omkring pulsen
e Ved intervaltraening: Lobetempoet for hvert enkelt interval

e En bemaerkning omkring vejret, hvis vejrforholdene har vaeret vanskelige

e En bemaerkning omkring din subjektive fornemmelse, hvordan synes du selv det gik?

e En bemaerkning omkring din sgvnmaengde

e Andre bemarkninger om f.eks. kost eller skader, hvis specielle forhold ggr sig geeldende

Brug 5 minutter pa at udfylde din treeningsdagbog efter hvert traeningspas, de er godt givet ud!

LAV DIN EGEN TRENINGSDAGBOG

Du kan selv lave din egen traeningsdagbog pa et Excel-ark eller i et Word-
dokument. Du kan ogsa bruge din smartphone.

Hvis du er til gammeldags papir og blyant, sa skaf dig selv en lille notesbog.

| disse online tider er det ogsa muligt at oprette sig som bruger pa et websted
og fa en gratis online-treeningsdagbog (se mere under "Ressourcer”).
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EN SLUTBEMARKNING FRA FORFATTEREN

Jeg haber, at denne bog har hjulpet dig til bedre at forsta de mekanismer, der ligger bag et succesfuldt
traeningsprogram. Jeg har givet dig min version, og jeg haber, du har kunnet bruge nogle af de mange tips og
tricks i bogen.

Er du interesseret i at vide mere om Igbetraening set ud fra en videnskabelig synsvinkel, kan jeg anbefale, at du
investerer i Tim Noakes ”Lore of Running”, som er det neermeste, du kommer pa en Igbebibel. Her star der stort
set alt, hvad du har behov for at vide — ogsa om emner, denne bog ikke bergrer sdsom kost og ernzering,
behandling og forebyggelse af skader osv.

Har du kommentarer til bogen eller er der ting, der forekommer uklare, sa tev endelig ikke med at skrive en mail
til mig pa kim@rekordjagt.dk.

FOLG MIG HER!

Bespg mit website http://www.rekordjagt.dk, hvor du kan laese artikler om alt indenfor Igb og Igbetraening. Pa

siden finder du ogsa flere gratis Igbeprogrammer til distancer fra 5 km til marathon.

Husk ogsa at fglge mig pa de sociale medier Twitter, Facebook, LinkedIn og Google+, hvor du ogsa kan stille

spgrgsmal til din traening — og fa svar.

Men nu er det vist pa tide, du kommer i Igbetgjet — god PR-jagt!
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APPENDIKS A: FORUDSE DINE LOBETIDER

Tidpa3km  Tid pa5km Tid pa 10 km Tid pa % marathon Tid pa marathon

17:44 30:20 1:03:05 2:19:34 4:46:15

17:16 29:32 1:01:24 2:15:55 4:39:04

16:46 28:43 59:40 2:12:07 4:31:35

16:16 27:52 57:53 2:08:12 4:23:52

15:47 27:00 56:04 2:04:14 4:15:49
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Tidpa3km  Tid pa5km Tid pa 10 km Tid pa % marathon Tid pa marathon

15:16 26:11 54:22 2:00:29 4:08:35

14:47 25:22 52:39 1:56:42 4:01:04

14:16 24:29 50:49 1:52:39 3:53:03

13:47 23:40 49:07 1:48:54 3:45:32

13:16 22:49 47:20 1:44:57 3:37:40

12:46 21:59 45:36 1:41:06 3:29:56

12:16 21:09 43:51 1:37:10 3:22:02
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Tidpa3km  Tid pa5km Tid pa 10 km Tid pa % marathon Tid pa marathon

11:46 20:17 42:04 1:33:12 3:14:02

11:15 19:26 40:18 1:29:15 3:06:03

10:45 18:36 38:34 1:25:22 2:58:10

10:15 17:45 36:50 1:21:27 2:50:10

9:45 16:54 35:03 1:17:27 2:41:58

9:15 16:03 33:19 1:13:33 2:33:56
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Tid pa 3 km Tid pa 5 km Tid pa 10 km Tid pa % marathon Tid pa marathon

8:45 15:13 31:26 1:09:42 2:25:58

8:30 14:47 30:43 1:07:44 2:21:52

Tabel: Baseret pa Jack Daniels’ VDOT Igbetabeller / http://www.runsmartproject.com
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APPENDIKS B: LOBEPROGRAMMER FRA 5 KM TIL MARATHON

5 km niveau 1 — under 18 min pa 5 km / Traening 5-6 gange om ugen

1-2 4-5 km tempo 10-12 km let 4-5 km tempo 10-12 km let 12-15 km let
3-6 6-7 km tempo 10-12 km let 6-7 km tempo 10-12 km let 12-15 km let +
8-10 x 100 m
7-14 | a)5-6 x 1000 m 10-12 km let 7-8 km tempo 10-12 km let a)12-15x400 m
<3 min pause> <1 min jog>
b)6-8 x 800 m b)15-18 x 300 m
<2% min pause> <45 sek. jog>
€)10-12 x 500 m €)18-20 x 200 m
<1% min pause> <30 sek. jog>
15-18 | a)4-5x 1500 m 10-12 km let a)3 x 2000 m tempo | 10-12 km let a)8-10 x 600 m
<3 min pause> <3 min jog> <1% min pause>
b)5-6 x 1000 m b)3 x 3000 m tempo b)15-18 x 300 m
<2 min pause> <4-5 min jog> <30 sek. jog>
19-20 | 19)4-6 x 800 m 8-10 km let 19)2 x 2000 m 8-10 km let 19)10-12 x 200 m
<2% min pause> tempo <1% min jog>
20)8-10 x 400 m <3 min jog> 20)Hovedmal!
<1% min jog> 20)5 x 400 m i GP
<1% min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter
interval + tempo. Vzelg mellem a, b, c i ugerne 7-18. Fglg traeningspassene i ugerne 19+20. GP = goal pace/5 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 4/5, dag 3 tempointervaller i zone 3, dag 5 intervaller i zone 5/6.
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10 km niveau 1 — under 37 min 30 sek. pa 10 km / Traening 5-6 gange om ugen

1-2 7-8 km tempo 10-12 km let 7-8 km tempo 10-12 km let 15-18 km let
3-6 8-10 km tempo 10-12 km let 8-10 km tempo 10-12 km let 15-18 km let +
8-10 x 100 m
7-14 | a)5-6x1200 m 10-12 km let 8-10 km tempo 10-12 km let a)10-12 x 500 m
<3% min pause> <1% min jog>
b)5-6 x 1000 m b)12-15 x 400 m
<3 min pause> <1 min jog>
c)6-8 x 800 m c)15-18 x 300 m
<2% min pause> <45 sek. jog>
15-18 | a)3-4 x 2000 m 10-12 km let a)2 x 6000 m tempo | 10-12 km let a)5-6 x 1000 m
<3 min pause> <5-6 min jog> <2 min pause>
b)5-6 x 1200 m b)3 x 4000 m tempo b)8-10 x 600 m
<2% min pause> <4-5 min jog> <1% min pause>
19-20 | 19)4-6 x 800 m 8-10 km let 19)2 x 2000 m 8-10 km let 19)10-12 x 200 m
<2% min pause> tempo <1% min jog>
20)8-10 x 400 m <3 min jog> 20)Hovedmal!
<1% min jog> 20)5 x 400 m i GP
<1% min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter
interval + tempo. Vzelg mellem a, b, ci ugerne 7-18. Fglg traeningspassene i ugerne 19+20. GP = goal pace/10 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 4/5, dag 3 tempo + tempointervaller i zone 3, dag 5 intervaller i zone 5/6.
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21.1 km niveau 1 — under 1 t 23 min pa halvmarathon / Traening 5-6 gange om ugen

1-2 8-10 km tempo 12-15 km let 8-10 km tempo 10-12 km let 18-21 km let
3-6 10-12 km tempo 12-15 km let 10-12 km tempo 10-12 km let 18-21 km let +
8-10 x 100 m
7-14 | a)4-5x 1500 m 12-15 km let 10-12 km tempo 10-12 km let a)8-10 x 600 m
<3% min pause> <2 min pause>
b)5-6 x 1200 m b)10-12 x 500 m
<3 min pause> <1% min pause>
€)5-6 x 1000 m c)12-15x400 m
<3 min pause> <1 min jog>
15-18 | a)3-4x 2500 m 12-15 km let a)3 x 6000 m tempo | 10-12 km let a)5-6 x 1200 m
<4 min pause> <5-6 min jog> <2% min pause>
b)3-4 x 2000 m b)3 x 5000 m tempo b)6-8 x 800 m
<3 min pause> <4-5 min jog> <2 min pause>
19-20 | 19)4-5x 1000 m 8-10 km let 19)2 x 2500 m 8-10 km let 19)10-12 x 200 m
<3 min pause> tempo <1% min jog>
20)8-10 x 400 m <4 min jog> 20)Hovedmal!
<1% min jog> 20)5 x 400 m i GP
<1% min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter

interval + tempo.
Vzelg mellem a, b, c i ugerne 7-18. Fglg traeningspassene i ugerne 19+20. GP = goal pace/21.1 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 4/5, dag 3 tempo + tempointervaller i zone 3, dag 5 intervaller i zone 5.
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42.195 km niveau 1 — under 2 t 54 min pa marathon / Traening 5-6 gange om ugen

1-2 8-10 km tempo 12-15 km let 8-10 km tempo 12-15 km let 1)15-18 km let
2)18-21 km let
3-6 10-12 km tempo 12-15 km let 10-12 km tempo 12-15 km let 3+4)20-22 km let
5+6)22-26 km let
7-12 | 12-15 km tempo 12-15 km let a)5-6 x 1200 m 12-15 km let 7+8+9)22-26 km let
<3% min pause> inkl. 35 min i MP
b)5-6 x 1000 m 10+11)25-28 km let
<3 min pause>c)8-10 inkl. 45 min i MP
X 600 m 12) 30-32 km let
<2 min pause> inkl. 30 min i MP
13-16 | 12-15 km tempo 12-15 km let a)3-4 x 2000 m 12-15 km let 13+15)4 x 4 km i MP
<3 min pause> <3-4 min jog>
b)4-5 x 1500 m 14)6 x 3 km i MP
<3 min pause> <2-3 min jog>
16)28 km let
sidste 13 km i MP
17-20 | 17+18)8-10 km 8-10 km let 17+18)5 x 1000 m 8-10 km let 17-19)12-18 km let
tempo <3 min pause> inkl. 20 min i MP
19+20)4-6 km 19+20)4-8 x 400 m 20)Hovedmal
tempo <1 min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter

interval + tempo.
Valg mellem a, b, c i ugerne 7-16. Fglg traeningspassene i ugerne 1-20 (dag 5) + 17-20 (dag 1+3+5).

Dag 1 tempo i zone 3, dag 3 intervaller zone 5, dag 5 MP = Marathon Tempo.
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5 km niveau 2 — under 22 min pa 5 km / Traening 4-5 gange om ugen
Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4
1-2 8-10 km let 10-12 km let 4-5 km tempo 12-15 km let
inkl. 10 min tempo
3-6 8-10 km let 10-12 km let 6-7 km tempo 12-15 km let

inkl. 8-10 x 100 m

7-14 | a)10-12 x 400 m 10-12 km let 7-8 km tempo a)4-5 x 1000 m
<1% min jog> <3% min pause>
b)12-15 x 300 m b)4-6 x 800 m
<1 min jog> <3 min pause>
€)15-18 x 200 m b)8-10 x 500 m
<45 sek. jog> <2 min pause>

15-18 | a)6-8 x 600 m 10-12 km let a)3 x 2500 m tempo a)3-4x 1200 m
<2 min pause> <5 min jog> <3 min pause>
b)12-15 x 300 m b)3 x 2000 m tempo b)4-5 x 1000 m
<45 sek. jog> <4 min jog> <2% min pause>

19-20 | 19)4-5x 800 m 8-10 km let 19)2 x 2000 m tempo 19)8-10 x 200 m
<3 min pause> <4 min jog> <2 min jog>
20)6-8 x 400 m 20)5 x 400 m i GP 20)Hovedmal!
<2 min jog> <2 min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog for og efter
interval + tempo.

Valg mellem a, b, c i ugerne 7-18. Fglg traeningspassene i ugerne 19+20. GP = goal pace/5 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 5/6, dag 3 tempointervaller i zone 3, dag 4 intervaller i zone 5.
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10 km niveau 2 — under 45 min pa 10 km / Traening 4-5 gange om ugen

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

1-2 10-12 km let 10-12 km let 7-8 km tempo 15-18 km let
inkl. 15 min tempo

3-6 10-12 km let 10-12 km let 8-10 km tempo 15-18 km let +
inkl. 8-10 x 100 m 8-10x 100 m

7-14 | a)4-5x1200 m 10-12 km let 8-10 km tempo a)8-10 x 500 m
<4 min pause> <2 min jog>
b)4-5 x 1000 m b)10-12 x 400 m
<3 min pause> <1% min jog>
c)4-6 x 800 m c)12-15x 300 m
<3 min pause> <1 min jog>

15-18 | a)2-3x 2000 m 10-12 km let a)2 x 5000 m tempo a)4-5 x 1000 m
<3% min pause> <5-6 min jog> <2% min pause>
b)4-5x 1200 m b)3 x 3000 m tempo b)6-8 x 600 m
<3 min pause> <4-5 min jog> <2 min pause>

19-20 | 19)5-6 x 800 m 8-10 km let 19)2 x 2000 m tempo 19)8-10 x 200 m
<3 min pause> <4 min jog> <2 min jog>
20)6-8 x 400 m 20)5 x400 m i GP 20)Hovedmal!
<2 min jog> <2 min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter
interval + tempo.

Vzlg mellem a, b, c i ugerne 7-18. Fglg traeningspassene i ugerne 19+20. GP = goal pace/10 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 4/5, dag 3 tempo + tempointervaller i zone 3, dag 4 intervaller i zone 5/6.
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21.1 km niveau 2 — under 1 t 40 min pa halvmarathon / Traening 4-5 gange om ugen

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4

1-2 12-15 km let 12-15 km let 8-10 km tempo 15-18 km let
inkl. 20 min tempo

3-6 12-15 km let 12-15 km let 10-12 km tempo 15-18 km let +
inkl. 30 min tempo 8-10x 100 m

7-14 | a)4-5x1200 m 12-15 km let 10-12 km tempo a)6-8 x 600 m
<4 min pause> <2% min pause>
b)4-5 x 1000 m b)8-10 x 500 m
<3 min pause> <2 min pause>
c)4-6 x 800 m c)10-12 x 400 m
<3 min pause> <1% min jog>

15-18 | a)2-3x2500 m 12-15 km let a)3 x 5000 m tempo a)4-5x 1200 m
<4% min pause> <5-6 min jog> <3 min pause>
b)2-3 x 2000 m b)3 x 4000 m tempo b)4-6 x 800 m
<3% min pause> <5-6 min jog> <2% min pause>

19-20 | 19)3-4x 1000 m 8-10 km let 19)2 x 2500 m tempo 19)8-10 x 200 m
<3% min pause> <4% min jog> <2 min jog>
20)6-8 x 400 m 20)5 x400 m i GP 20)Hovedmal!
<2 min jog> <2 min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter
interval + tempo.

Vzlg mellem a, b, c i ugerne 7-18. Fglg traeningspassene i ugerne 19+20. GP = goal pace/21.1 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 4/5, dag 3 tempo + tempointervaller i zone 3, dag 4 intervaller i zone 5.
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42.195 km niveau 2 — under 3 t 30 min pa marathon / Traening 4-5 gange om ugen

Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3 Dag 4
1-2 12-15 km let 12-15 km let 8-10 km tempo 1)12-15 km let
inkl. 20 min tempo 2)15-18 km let
3-6 12-15 km let 12-15 km let 10-12 km tempo 3+4)18-21 km let
inkl. 30 min tempo 5+6)21-24 km let
7-12 | 10-12 km tempo 12-15 km let a)4-5x1200 m 7+8+9)21-24 km let
<4 min pause> inkl. 30 min i MP
b)4-5 x 1000 m 10+11)24-26 km let
<3% min pause> inkl. 35 min i MP
c)6-8 x 600 m 12) 28-30 km let
<2% min pause> inkl. 20 min i MP
13-16 | 10-12 km tempo 12-15 km let a)2-3 x 2000 m 13+15)4 x 3,5 km i MP
<3% min pause <3-4 min jog>
b)3-4 x 1500 m 14)6 x 2,5 km i MP
<3% min pause> <2-3 min jog>
16)25 km let
sidste 10 km i MP
17-20 | 17+18)6-8 km tempo | 8-10 km let 17+18)3-4 x 1000 m 17-19)10-16 km let

19+20)2-4 km tempo

<3’ min pause>
19+20)5 x 400 m i MP
<2 min jog>

inkl. 15 min i MP
20)Hovedmal

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter

interval + tempo.

Valg mellem a, b, ci ugerne 7-16 (dag 3). Fglg treeningspassene i ugerne 1-20 (dag 4) + 17-20 (dag 1+3+4).

Dag 1 tempo i zone 3, dag 3 intervaller zone 5, dag 5 MP = Marathon Tempo.

Jagten pa din personlige rekord. Skrevet af Kim Petersen publiceret 22. juni 2013. Side | 122




5 km niveau 3 — under 27 min pa 5 km / Traening 3-4 gange om ugen
Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3
1-2 6-8 km let 6-8 km let 8-10 km let
3-6 6-8 km let 6-8 km let 10-12 km let
inkl. 4-6 x 100 m inkl. 10-15 min tempo
7-14 | a)8-10 x 400 m 8-10 km let 7-10)12-15 km let
<2 min jog> inkl. 15-20 min tempo
b)10-12 x 300 m 11-14)12-15 km let
<1% min jog> inkl. 20-25 min tempo
€)12-15x 200 m
<1 min jog>
15-18 | a)4-6 x 600 m 8-10 km let 15+16)6-7 km tempo
<2% min pause> 17+18)7-8 km tempo
b)10-12 x 300 m
<1 min jog>
19-20 | 19)3-4x800 m 8-10 km let 19)6-8 x 200 m
<3% min pause> <2% min jog>
20)4-6 x 400 m 20)Hovedmal!
<2% min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter
interval + tempo.

Valg mellem a, b, c i ugerne 7-18 (dag 1). Fglg traeningspassene i ugerne 7-20 (dag 3 + uge 19/20 dag 1). GP = goal pace/5
km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 5/6, dag 2+3 tempo i zone 3.
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10 km niveau 3 — under 56 min pa 10 km / Traening 3-4 gange om ugen
Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3
1-2 8-10 km let 8-10 km let 10-12 km let
3-6 8-10 km let 8-10 km let 12-15 km let
inkl. 4-6 x 100 m inkl. 20-25 min tempo
7-14 | a)3-4 x 1000 m 10-12 km let 7-10)15-18 km let
<4 min pause> inkl. 25-30 min tempo
b)3-5x 800 m 11-14)15-18 km let
<3% min pause> inkl. 30-35 min tempo
¢)6-8 x 500 m
<2% min pause>
15-18 | a)2-3x 1500 m 10-12 km let 15+16)7-8 km tempo
<4 min pause> 17+18)8-10 km tempo
b)3-4 x 1000 m
<3 min pause>
19-20 | 19)3-4x800 m 8-10 km let 19)6-8 x 200 m
<3% min pause> <2% min jog>
20)4-6 x 400 m 20)Hovedmal!
<2% min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter

interval + tempo.

Vzelg mellem a, b, ci ugerne 7-18 (dag 1). Fglg traeningspassene i ugerne 7-20 (dag 3 + uge 19/20 dag 1). GP = goal
pace/10 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 5/6, dag 2+3 tempo i zone 3.
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21.1 km niveau 3 — Under 2 t 4 min pa halvmarathon / Traening 3-4 gange om ugen
Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3
1-2 10-12 km let 10-12 km let 12-15 km let
3-6 10-12 km let 10-12 km let 15-18 km let
inkl. 4-6 x 100 m inkl. 20-25 min tempo
7-14 | a)3-4x 1200 m 12-15 km let 7-10)15-18 km let
<4% min pause> inkl. 25-30 min tempo
b)3-4 x 1000 m 11-14)15-18 km let
<4 min pause> inkl. 30-35 min tempo
¢)3-5x 800 m
<3% min pause>
15-18 | a)2-3x 2000 m 12-15 km let 15+16)8-10 km tempo
<4% min pause> 17+18)10-12 km tempo
b)2-3 x 1500 m
<4 min pause>
19-20 | 19)3-4x800 m 8-10 km let 19)6-8 x 200 m
<3% min pause> <2% min jog>
20)4-6 x 400 m 20)Hovedmal!
<2% min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog for og
efter interval + tempo.

Valg mellem a, b, ci ugerne 7-18 (dag 1). Fglg traeningspassene i ugerne 7-20 (dag 3 + uge 19/20 dag 1). GP =
goal pace/21.1 km tempo.

Dag 1 intervaller i zone 4/5, dag 2+3 tempo i zone 3.
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42.195 km niveau 3 — under 4 t 16 min pa marathon / Traening 3-4 gange om ugen
Uge Dag 1 Dag 2 Dag 3
1-2 10-12 km let 10-12 km let 1)12-15 km let
2)15-18 km let
3-6 10-12 km let 10-12 km let 3+4)16-20 km let
inkl. 25-30 min tempo 5+6)18-22 km let
7-12 | a)2-3x 1500 m 12-15 km let 7+8+9)21-24 km let
<4% min pause> inkl. 25 min i MP
b)3-4 x 1200 m 10+11)22-26 km let
<4% min pause> inkl. 30 min i MP
c)3-4 x 1000 m 12) 24-28 km let
<4 min pause> inkl. 20 min i MP
13-16 | a)2-3 x 2000 m 12-15 km let 13+15)4 x 3,5 km i MP
<4% min pause> <4-5 min jog>
b)2-3 x 1500 m 14)6 x 2,5 km i MP
<4 min pause> <3-4 min jog>
16)25 km let
sidste 8 km i MP
17-20 | 17+18)3-4 x 800 m 8-10 km let 17-19)10-16 km let
<3% min pause> inkl. 15 min i MP
19+20)4-6 x 400 m 20)Hovedmal
<2% min jog>

Note: Motionslgb kan erstatte 1 af de harde traeningspas i ugerne 7-18. 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter
interval + tempo.

Valg mellem a, b, ci ugerne 7-16 (dag 3). Fglg treeningspassene i ugerne 1-20 (dag 4) + 17-20 (dag 1+3+4).

Dag 1 intervaller zone 4/5, dag 5 MP = Marathon Tempo.
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5 km begynder (kan Igbe 1 km uden pause) / Traening 3 gange om ugen

1-2 5 x 2 min Igb med 2 min gang 4 x 3 min Igb med 3 min 4 min Igb — 3 min gang — 3 min lgb
imellem gang imellem — 2 min gang — 2 min lgb
3-6 3+4)3 x 5 min lgb med 3 min 3+4)7 x 2 min Igb med 1 3+4)6 min lgb — 3 min gang — 5 min
gang imellem min gang imellem Igb — 2 min gang — 4 min lgb
5+6)12-15 min Igb 5+6)12-15 min Igb 5+6)15-20 min Igb
7-12 | 7-9) 15-20 min let Igb 7-9) 15-20 min let Igb 7-9)20-25 min let Igb
10-12) 20-25 min let Igb 10-12) 20-25 min let Igb 10-12)30-35 min let Igb
inkl. 10 min tempo
13-16 | 13-15)25-30 min let Igb 13-15)25-30 min let Igb 13-15)10-12 x 200 m
16)20-25 min let Igb inkl. 15 min tempo <1% min jog>
16)20-25 min let Igb 16) Hovedmal
inkl. 10 min tempo

Note: 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter interval.
Fglg traeningspassene i ugerne 3-16 (dag 1+2+3).

Tempoangivelser: let Igb = snakketempo, jaevnt Igb = stakandet, interval = kan sige énstavelsesord.
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10 km begynder (kan Igbe 2-3 km uden pause) / Traening 3 gange om ugen

1-2 3 x 8 min Igb med 4 min gang 8 x 3 min Igb med 1% min 15 min Igb =5 min gang — 5 min
imellem gang imellem lgb
3-6 3+4)2 x 12min lgb med 5 min 3+4) 12 x 2 min Igb med 45 | 3+4) 18 min Ipb — 5 min gang -7
gang imellem sek. gang imellem min lgb
5+6)20-25 min let Igb 5+6)20-25 min let Igb 5+6)25-30 min let Igb
7-12 | 7-9)25-30 min let lgb 7-9)25-30 min let Igb 7-9)30-35 min let Igb
10-12)30-35 min let Igb 10-12)30-35 min let Igb 10-12) 35-40 min let Igb
inkl. 15 min tempo
13-16 | 13-15)35-40min let Igb 13-15) 35-40min let Igb 13-15)6-8 x 500m
16)30-35min let Igb inkl. 20min tempo <2min jog>
16)30-35min let Igb 16)Hovedmal
inkl. 15min tempo

Note: 10-15 min opvarmning + afjog for og efter interval.
Folg treeningspassene i ugerne 3-16 (dag 1+2+3).

Tempoangivelser: let Ipb = snakketempo (zone 1/2), tempo = stakandet (zone 3/4), interval = kan sige énstavelsesord
(zone 5).
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21.1 km begynder (kan Igbe 5 km uden pause) / Traning 3 gange om ugen

15)35-40 min let Igb
16)30-35 min let Igb

<4 min pause>
15)3 x 1200 m
<4% min pause>
16) 4-5x 400 m
<2% min jog>

1-2 15-20 min Igb 15-20 min Igb 15-20 min Igb
3-6 | 3+4)15-20 min Igb 3+4)15-20 min Igb 3+4)20-25 min Igb
5+6)20-25 min lgb 5+6)20-25 min Igb 5+6)25-30 min Igb
7-12 | 7-9)30-35 min let Igb 7-9)30-35 min let lgb 7-9) 45-50 min let lgb
10-12)40-45 min let Igb 10-12)40-45 min let Igb 10-12)55-65 min let Igb
inkl. 15-20 min tempo
13-16 | 13+14)40-45 min let Igb 13+14)3 x 1000 m 13+14)70-80 min let Igb

inkl. 15-20 min tempo
15)60-70 min let Igb
inkl. 15-20 min tempo
16)Hovedmal

Tempoangivelser: let Igb = snakketempo (zone 1/2), tempo = stakandet (zone 3/4), interval = kan sige énstavelsesord

Note: 10-15 min opvarmning + afjog for og efter interval.

Fglg traeningspassene i ugerne 3-16 (dag 1+2+3).

(zone 5).
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42.195 km begynder (kan Igbe 10 km uden pause) / Traening 3 gange om ugen

14)45-55 min let Igb
15)35-45 min let Igb
16)30-35 min let Igb

tempointervaller
<5-6 min jog>
14)3 x 3500 m
tempointervaller
<4-5 min jog>
15)2 x 4000 m
tempointervaller
<4-5 min jog>
16)4-6 km let Igb

1-2 30-40 min Igb 30-40 min lgb 30-40 min Igb
3-6 3+4)30-40 min Igb 3+4)30-40 min Igb 3+4)40-50 min Igb
5+6)40-50 min Igb 5+6)40-50 min Igb 5+6)50-60 min Igb
7-12 | 7+8)40-50 min let Igb 7+8)40-50 min let Igb 7+8)80-90 min let Igb
9+10)45-55 min let Igb inkl. 20-25 min tempo 9+10)100-110 min let Igb
11+12)55-65 min let Igb 9+10)3 x 2500 m 11+12)120-130 min let Igb
tempointervaller
<3-4 min jog>
11+12)2 x 3000 m tempo
intervaller
<3-4 min jog>
13-16 | 13)55-65 min let Igb 13)2 x 5000 m 13)150-180 min let Igb

evt. 20-25 min i MP
14)90-100 min let Igb
evt. 30-35 mini MP
15)60-70 min let Igb
evt. 30-35 min i MP
16)Hovedmal

Note: 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter tempointervaller.

Fg@lg traeningspassene i ugerne 3-16 (dag 1+2+3).

Tempoangivelser: let Igb = snakketempo (zone 1/2), tempo = stakandet (zone 3/4), MP = Marathon Tempo.
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5+10 km - 8 ugers turboprogram / Traening 3 gange om ugen

Uge Dagl ‘ Dag 2 Dag 3
1 10-12 x400 m 6-7 km tempo 4-5x 1000 m
<1% min jog> <3% min pause>
2 12-15x300 m 6-7 km tempo 4-6 x 800 m
<1 min jog> <3 min pause>
3 6-8 x 600 m 7-8 km tempo 4-5x1200 m
<2% min pause> <4 min pause>
4 15-18 x 200 m 7-8 km tempo 4-5x 1000 m
<45 sek. jog> <3% min pause>
5 8-10x 500 m 7-8 km tempo 3-4 x 1500 m
<2 min pause> <4 min pause>
6 4-6 x 800 m 9-10 km tempo 2-3x2000 m
<27 min pause> <3’ min pause>
7 4-5x 1000 m 9-10 km tempo 1x3000m +2x1500 m
<27 min pause> <3’ min pause>
8 2-4 km tempo 4-6 x400 m i GP Hovedmal
<2% min jog>

Note: 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter tempolgb + intervaller.

Folg treeningspassene i ugerne 1-8 (dag 1+2+3).

Tempoangivelser: tempo = stakandet (zone 3/4), interval = énstavelsesord (zone 5/6), GP = Goal Pace / 5+10 km tempo.
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21.1 km 8 ugers turboprogram - Traning 3 gange om ugen

Dag 1 \ Dag 2 Dag 3
8-10 x 500 m 8-10 km tempo 10-12 km let
<2 min pause> inkl. 10-15 min tempo
4-5x 1000 m 8-10 km tempo 10-12 km let
<3% min pause> inkl. 10-15 min tempo
6-8 x 600 m 10-12 km tempo 12-15 km let
<2% min pause> inkl. 15-20 min tempo
4-5x1200 m 10-12 km tempo 12-15 km let
<4 min pause> inkl. 15-20 min tempo
4-6 x 800 m 10-12 km tempo 12-15 km let
<3 min pause> inkl. 15-20 min tempo
2-3x2000 m 3 x 4000 m tempo 15-18 km let
<3% min pause> <5-6 min jog> inkl.20-25 min tempo
3-4 x 1500 m 2 x 6000 m tempo 15-18 km let
<3% min pause> <6-7 min jog> inkl.20-25 min tempo
2-4 km tempo 4-6 x 400 m i GP Hovedmal

<2% min jog>

Note: 10-15 min opvarmning + afjog fgr og efter tempolgb + intervaller.

Folg traeningspassene i ugerne 1-8 (dag 1+2+3).

Tempoangivelser: let Igb = snakketempo (zone 1/2), tempo = stakandet (zone 3/4), interval = énstavelsesord (zone 5/6),
GP = Goal Pace / 21.1km tempo.
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RESSOURCER

Jeg har under dette punkt valgt at samle nogle ressourcer, der helt sikkert vil hjaelpe dig i din daglige traening. Det
er vigtigt for mig at understrege, at alle henvisninger til websites, bgger o. lign. udelukkende sker, fordi jeg kan
sta 100 % inde for de ting, der tilbydes, og ikke fordi jeg har nogen gkonomisk interesse i at seelge dig et produkt.

AVANCEREDE L@BETESTS — FA MALT DIN VO2MAX, LGBE@KONOMI OG MALKESYRETARSKEL

www.multitesta.dk — beliggenhed Odense

www.danishsportsacademy.dk — beliggenhed Kgbenhavn

http://www.hechmannsport.dk/ - beliggenhed Slagelse

http://aimhigh.dk/ - beliggenhed Kgbenhavn

BEREGNERE — BEREGN DINE TRENINGSZONER + FORUDSE DINE TIDER PA ALLE DISTANCER UD FRA EN
TID PA EN DISTANCE

http://runsmartproject.com/calculator/ — Jack Daniels-beregner pa engelsk

http://www.loebesiden.dk/beregn tid.php — Jack Daniels-beregner pa dansk

http://www.mcmillanrunning.com/ — McMillan Running pa engelsk
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RELEVANT LITTERATUR FOR AMBITI@SE L@BERE — SKREVET PA ENGELSK

"Lore of Running” af Tim Noakes — baseret pa enorm samling af videnskabelige studier

"Running Formula” af Jack Daniels — let laeselig og inkluderer Igbeprogrammer fra 5 km-42 km

”Running to the top” af Arthur Lydiard — indeholder Lydiard’s bergmte traeningsfilosofi

”Jumping into plyometrics” af Donald Chu — eksplosive styrketraningsgvelser

WEBSITES PA DANSK

http://www.loebesiden.dk — primaert for ambitigse Igbere

http://www.motiondanmark.dk/ — artikler om Igb og Igbetraening

http://www.trimguiden.dk/ — oversigt over stort set alle danske Igb

http://www.keeponmoving.dk — gratis traeningsdagbog

WEBSITES PA ENGELSK

http://www.letsrun.com — primaert for ambitigse Igbere

http://www.runnersworld.com/ — fererhunden indenfor Igbecommunities

http://home.trainingpeaks.com/ — gratis traeningsdagbog
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