Pulsering av tréningen

Pulsering av traningen
Bengt Gingsjo

Nar man borjar trana nagot marker man att man forbattras snabbt. Ju mer man tranar desto battre gar det. Man gar ner i
vikt och kanner sig snabbare nastan for var dag. Detta den forsta kontakten med hardare traning gor ofta att fel
slutsatser dras, vilka i sin tur kan orsaka utebliven fortsatt positiv utveckling eller rent av skador.

Alla, som har sysslat med uthallighetsidrott pa hog niva, kan intyga att det inte finns nagot absolut linjart forhallande
mellan 6kad traningsmangd och forbattrade resultat. Det finns manga exempel pa idrottare som dragit den enkla
slutsatsen: ju mer desto battre, och tranat till sig bade skador och/eller daliga resultat. Manga av dem har tréttnat och
slutat med sin idrott. Andra har tappat traningsmotivationen och trappat ner, och da plétsligt blivit battre.

| de flesta av ovannamnda fall ar det dalig traningsplanering, okunnighet, eller oférmaga att lyssna till kroppens signaler
som varit orsak till utebliven resultatforbattring. Med ratt planering kan man na hogre utan att det kostar bade blod och
tarar.

Traningen maste planeras noga for att kroppen ska kunna tillgodogdra sig den maximalt. Planeringen ska omfatta
langsiktig (sasong), "medelsiktig" (4-veckors) och kortsiktig (vecka) planering.

Langsiktig planering

Den langsiktiga planeringen gar ut pa att traningsmangden succesivt 6kas for att na sin kulmen 2 till 3 veckor innan
sasongens viktigaste tavlingstillfalle. Den ska anpassas efter den egna formagan, och 6kningen far inte ga for fort. For
den som borjar sdsongen pa en valdigt 1ag traningsdos, kan 6kningen tillatas vara nagot storre till en borjan &an for den
som borjar pa en hogre niva. Det galler att ha tdlamod och skynda langsamt. Har man som mal att komma upp i verkligt
hoga traningsdoser, far man vara beredd pa att kroppen kan behdéva mer an en sasong for att anpassa sig och bl
tillrackligt stark for att tdla den 6kade traningsméangden. Nu &r i och for sig cykel en for kroppen snéll sport som inte ger
utovaren speciellt mycket problem med skador, men risken finns dar och de flesta av oss har nog nagon gang kant av
omma knan efter en intensiv traningsperiod. | den langsiktiga planeringen gors inplanering av sasongens tre faser.
Dessa ar bas-, uppbyggnads- och intensitets-traning.

Bastraningen, eller forsasongstraningen om man sa vill, syftar till att ge kroppen en god bas att sta pa nar traningen
senare 6kas och intesifieras. Den bor besta till storsta delen av lugn distans-traning med inslag av nagot hogre
intensitet, och nagon gang per vecka nagot hart kort inslag for att halla "motorn" igang. Procentuellt férdelat blir det ca
60% distans, 35% medelhart och 5% hart. Denna typ av traning pagar normalt fran januari till mars.

Uppbyggnadstraningen tar vid harnast. Nu géller det att 6ka intensiteten och mangden infoér den stundande
tavlingssasongen. Det gor vi genom att forutom 6ka mangden nagot aven andra fordelningen mot hogre intensitet. Vi
minskar delen distanstraning till ca 45%, 6kar den medelharda traningen till ca 50% och bibehaller den harda delen pa
ca 5%. Denna fas stracker sig fran april till juni.

Intensitetstraningen syftar till att stalla kroppen i tavlingsmassigt skick under den tavlings-intesiva delen av sasongen.
Nu minskas delen distanstraning ytterligare nagot samtidigt som delen medelhard och hard ¢kas. Fordelat under veckan
bor det bli ca 35%distans, 55-60% medel och 5-10% hart. Denna typ av taning pagar fran juli till tavlingssasongens slut,
men med speciell formtoppning infér ndgon, eller nagra ( hogst tva ) tavlingar som anses viktigast. Vi aterkommer till
formtoppning nedan.

Medelsiktig planering
Den "medelsiktiga" planeringen syftar till att ge kroppen en chans att aterhamta sig. All tréaning ar ju som bekant
nedbrytande, och vi blir battre p& grund av att kroppen gor nagot sa fiffigt som hyperkompenserar. Det betyder att efter
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nedbrytningen forsoker kroppen bygga upp nagot mer an fore nedbrytningen. Med andra ord en planering for fortsatt
nedbrytning/traning, for att klara sig battre nasta gang. Nar vi tranar hart, ar kroppen installd pa maximal
ateruppbyggnad for att klara av att inte brytas ner. Detta kan vi utnyttja, genom att da och da lagga in en vecka med
lattare traning. Kroppen kommer da att fortsatta sin maximala uppbyggnad, precis som under de harda veckorna, men
eftersom traningen denna vecka &r relativt latt, kommer uppbyggnaden att vida 6verskrida nedbrytningen. Man blir
starkare och kan ge sig in i nasta period med nagot hdgre traningsmangd.

Pa sa vis kan traningen pulseras under fyraveckorsperioder dar forsta veckan ar medel, andra hard, tredje hardast och
fiarde veckan latt. Nar man sedan gar in i en ny fyraveckorsperiod kan man goéra detta ndgot hardare an féregaende.
Med hardhet i dessa fall menar vi antal timmar som vi lagger ner pa traning.
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Exempel pa pulsering av tréaningen i fyraveckorsperioder.

Kortsiktig planering
| den kortsiktiga planeringen skall veckans traning fordelas mellan tre olika typer av traning. De tre typerna kan vi kalla
latt, medel och hard. Hur ska man da veta vad som &r latt, medel respektive hard traning? Hur hard &r hard traning?

Det basta sattet att mata intensiteten ar att jamféra pulsen med maxpulsen. Latt traning (intensitet) kan man séaga att det
ar om pulsen ligger pa 60-70% av maxpulsen, medel vid 70-80% av max och hard vid 80-90% av max.

Den latta traningen ar viktigare an manga tror da det ar den som utvecklar manga av de anpassningar som kroppen gor
for att klara en aerobisk belastning sa bra som mdjligt, bl a lar kroppen sig att utnyttja fettférbranning effektivare. Det ar
oehort viktigt att ha en sa stark aerobisk bas som mdjligt att std pd. Med aerobisk menas att intensiteten ar tillrackligt 1ag
for att fett ar det huvudsakliga branslet, och att nagot syreunderskott aldrig foreligger. Denna typ av traning ar vad vi
oftast kallar distanstraning.

Betoningen skall ligga pa distans, och den ska genomféras i ett lugnt tempo men man boér i gengald halla pa lange.
Enligt definitionen ovan ska intensiteten ligga pa 60-70% av max. Med det menar vi att pulsen ska ligga pa 60-70% av
maxpulsen. Det innebar inte att man tar 60-70% av maxpulsen, utan 60 - 70% av pulsomfanget enligt formeln:
vilopulsen + ( 60 x ( maxpulsen - vilopulsen ) / 100 ).

Om en person t.ex har en vilopuls pa 40 och en maxpuls pa 180 blir 60% av max 40 + (60 x (180 -40) /100 ) = 124.
Med samma formel blir 70% av max = 138.

Maxpuls
Maxpulsen ar valdigt individuell och sjunker med aren fran att vid unga ar ligga pa 200+. Maxpulsen kan variera under
relativt kort tid och paverkas av olika typer av traning eller infektioner. Jag har t.ex noterat en 6kning med 10 slag efter
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en tids traningsuppehall pga sjukdom, samt en liten minskning vid mycket distanstraning utan inslag av hog intensitet.
Det finns ingen direkt koppling mellan maxpuls och traningsstatus.

Om man inte kanner till sin maxpuls kan man antingen anvanda den gamla formeln 210 minus halva aldern, eller, vilket
ar det basta, géra en maxpulstest. Enklast och sdkrast gor man detta med hjélp av en pulsklocka som kan lagra
pulsvarden nar man gor testen. Sjalva testen gar till sa att man efter ordentlig uppvarmning, minst 10 min, 6kar
intensiteten till nast intill max. Om man springer eller cyklar fungerar det bast i en backe som ar tillrackligt 1ang for att
absolut max nas i god tid fore kronet. Har galler det att verkligen bita ihop pina sig till det yttersta. Nar man inte orkar
langre ar det hela klart, och om man inte har nagon pulsklocka géller det nu att sa snabbt som majligt manuellt rakna
pulsen. Antingen raknar man pulsen under 6 sekunder och multiplicerar med 10, eller sa tar man tid pa 10 pulsslag och
dividerar 600 med tiden vilket ger det sakraste resultatet ( kom ihag att tiden ska startas pa pulsslag 0 och sedan raknas
upp till 10).
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Exempel pa pulskurva vid sk conconi-test, vilket férutom test av mjolksyratroskel aven innebar en maxpulstest.

Vilopuls

Vilopulsen ar minst lika individuell som maxpulsen men det finns ett klart samband mellan 1ag vilopuls och att vara
valtranad. Toppidrottsman inom konditionssporter har ofta en vilopuls mellan 30 och 40 slag/min medan en otranad
person ofta ligger pa 60 eller hogre. Vid infektioner i kroppen paverkas vilopulsen och blir hogre. Detta beror framst pa
att kroppen vid infektioner producerar ett hormon, cortisol, som paverkar pulsen. Det ar darfor bra om man kanner till sin
vilopuls s& att man kan kontrollera om man ar helt frisk eller ej. Andra faktorer som paverkar vilopulsen &r bl.a
matsmaltningen. Vilopulsen stiger markant efter en maltid och sjunker sedan succesivt med tiden. Under en fasteperiod
sjunker vilopulsen markant pga den laga aktivitetsnivan i kroppen.
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Exempel pa pulskurva under ett helt dygn, frAn midnatt till midnatt. Har kan man tydligt se hur vilopulsen stiger i
samband med lunch strax fore kl 12:00, for att sedan sakta sjunka fram till ca kl 16:00. De tva topparna klockan 06:00
och 16:30 ar traningstillfallen.

Att ta reda pa vilopulsen ar lite behagligare an att ta reda pa maxpulsen. Lampligen gér man det pa morgonen innan
man stiger ur sangen. Eftersom som pulsen da slar langsamt ar det enkelt att mata manuellt. For att fa en sa liten
felmarginal som maijligt bér man rdkna under minst 30 sekunder.

Formtoppning

For att f& ut maximal prestation ur kroppen vid ett givet tillfalle, behéver formen "toppas”. Formtoppning innebar framfor
allt tva saker. For det forsta ska kroppen ges tillrackligt mycket vila for en maximal uppbyggnad, samtidigt som det inte
far vara for lange sa att nedbrytning pa grund av inaktivitet hinner pabdrjas. For det andra ska kroppen véanjas vid annu
hardare belastning an tidigare, samtidigt som den inte far brytas ner. Detta later kanske som en omdjlig kombination,
och det ar det till viss del ocksa. Det géller att hitta en "gyllene" medelvag eller kompromiss om man sa vill. | de har
sammanhangen forekommer enormt stora individuella variationer. En person presterar t.ex sina basta resultat efter en
tre dagar lang toppning, medan en annan kanske behover 3 veckors toppning. Har far man alltsa forsoka prova sig fram.

Nar det galler cykel och tempolopp pa 30 km, bor 2-3 veckors toppning vara lagom. Om vi ser pa en treveckors
toppning kan den se ut ungefar sa har:

Forsta veckan lagger vi in 2 eller 3 pass med intervaller bestdende av 6-10 st harda intervaller omfattande ca 3min
arbete med 2-3 min vila. Intervallerna ska ga pa tavlingsintensitet, men inte hardare an att man orkar minst 6 intervaller.
Ovriga traningspass skall genomféras i lugnt tempo och inte for langt, ca 1 tim. Om man kanner sig pigg kan nagot
kortare enstaka ryck laggas in.

Andra veckan kor vi ocksa 2 eller 3 intervallpass, men nu kér vi bara 4 intervaller & 3 min men med 5-7 min vila.
Intervallerna ska vara klart 6ver tavlingsintensitet, 1at "syran” floda. Om man vill kan man byta ut ett av intervallpassen
mot ett testlopp i tavlingsfart 6ver 10 km. Var noga med ordentlig up- och nervarmning. Ovriga pass samma som forsta
veckan. Om man ké&nner sig sliten kan en vilodag vara nyttig.

Sista veckan galler det att fa fram den dar "sprittande” kanslan i benen som Gunde Svan brukade tala om. Detta &r den
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kansligaste delen i formtoppningen, da det galler att framfor allt vila upp kroppen, men samtidigt géra den beredd pa
den stora smallen. All traning denna veckan bdor vara latt, fransett nagra kortare "tjurrusningar". Kann efter hur kroppen
kanns. Kanner man sig valdigt pigg redan i bérjan av veckan ar det inte fel att kéra nagra intervaller med lang vila, men
de sista tva dagarna ska man bara ta det lugnt.

Testa Formen

Om man har tillgang till pulsklocka och passande datortillbehtr kan man pa flera enkla satt testa sin form under traning.
Man kan t.ex gora en test utvecklad av Italienske fysiologiprofessorn, och tillika Francesco Moser's trédnare, Conconi.
Den kallas Conconitest, och med den kan man fa fram mjolksyratroskel, aerobiska tréskel och maxtroskel. Dessa
varden kan sedan anvandas som riktlinjer vid bade tavling och traning.

Man kan testa aterhamtningen vid intervalltraning. Dessa resultat kan man sedan jamféra fran gang till gang och ger en
indikering pa formen.

Tavla ratt

Vid tavling ar det inte bara den féregdende traningen som har betydelse for resultatet, utan dven loppets upplagg har
stor betydelse. Det galler med andra ord att s& tidigt som majligt hitta ratt tempo. Att dra pa sig for mycket mjolksyra
tidigt i ett lopp satter sina spar resten av loppet. Varje gang som man éverskrider sin mjolksyratroskel maste man sanka
intensiteten for att komma i "balans" igen.
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Exempel pa pulskurva fran ett tavlingslopp dar intensiteten "gang-pa-gang" éverskrider mjolksyratroskeln, och tvingar
fram en aterhamtning med tempoforlust. Ett lopp upplagt pa detta satt blir bade smartsamt och inte bra resultatmassigt.

Man bor strava efter att kora in i tempo snarare an att kdra ut ur tempo. Detta gér man bast genom att ta det lite lugnare
de forsta 4-5 min och succesivt 6ka intensiteten. Det man eventuellt tappar i borjan kan man ta igen flera ganger om pa
resten av loppet.
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Exempel pa pulskurva fran ett tavlingslopp dar intensiteten tkas succesivt och nar mjolksyratroskeln forst uder loppets
sista fjardedel. Ett lopp upplagt pa detta satt kanns bra och resultatet blir dessutom battre.

Kom alltsa ihag att inte stressa ivag som en furie vid startsignalen, utan kor med fornuft och planering. Forsta
formtoppningsveckans intervallpass ar ett bra tillfalle att trana ratt upplaggning. Forsok att kora intervallerna med en
uppatgdende tendens. Det ar battre att de sista intervallerna ar de snabbaste an att de forsta ar det. Sjalvklart ska det
inte vara nagon stor skillnad mellan forsta och sista, utan det galler har, precis som pa tavling, att borja lagom.

Pulsmatningsutrustning

For den intresserade kan jag namna att jag tillverkar och saljer datorutrustning, bade hard- och mjukvara, for analys av
pulsvarden. De finns for PC i bade DOS- och Windows-version.

Mer information far du av Bengt Gingsjo.
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