X
FRAN LUGNA DISTANSPASS TILL INTERVALLER

En ndrmare titt pa olika sorters |l6ppass

Lugn distans

¢ Din fart ar sa bekvam att du kan halla igang en konversation utan att flasa
och stanka sarskilt mycket. Om du daremot klarar av att sjunga medan du
springer, da rér du dig for langsamt.

¢ Du vill avsluta ett lugnt distanspass med kanslan av att du har rejalt av kraft
och energi kvar och att du kunde ha 6kat ditt tempo rejalt mot slutet om du
hade velat.

¢ Ett annat satt att avgora om du kor for hart pa dessa lugna pass ar om du inte
kanner att du skulle kunna genomféra ett likadant pass, i samma fart, dag
efter dag.

Lugn distanstraning dr utan tvekan den enskilt viktigaste byggklossen i
din resa mot att bygga uthallighet och utvecklas som lopare.

Du vill alltsd att ditt aeroba system ska gora hela jobbet nar du springer dina
lugna pass, vilket betyder att din anstrangning ska vara precis under din aeroba
troskel. Det har stammer 6verens med zon 2 pa den 5-gradiga zonskalan.
Genom att logga manga timmar i den har zonen bygger du framférallt din
grunduthallighet och aeroba kapacitet.

Kor du for hart dessa dagar kommer du inte bara att missa de effekterna, men
ocksa sakna tillracklig energi att pusha hart de dagar som du har fartpass
inplanerade och en hog anstrangning spelar nyckelrollen. Vi kormmer att prata
mer om det har i lektion 3.

Langpass

Langpass ar, enkelt uttryckt, langa lugna distanspass. Vad som faktiskt utgor ett
langpass beror pa din nuvarande traning och ditt mal. Fér somliga ar langpasset
20 km, medan det for andra kanske ar 35 km.

Langpassen tar inte bara hand om en stor portion av din lugna distanstraning
utan spelar ocksa en avgdrande roll i utvecklingen av din aeroba férmaga, men
kanske annu mer: de starker din mentala kapacitet.

Precis som med de lugna distanspassen sa ska langpassen generellt alltsa ocksa
springas i lugn fart, precis under den aeroba troskeln. Men det betyder inte att du
inte kommer att vara trott mot slutet - men du séker en kansla i stil med “oj, jag
sprang precis valdigt langt och mina ben kanner det” och inte sa mycket “aldrig
igen” tillsammans med att du star dubbelvikt med handerna pa knana och flasar
som en tok.
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Troskelpass

Tempopass - ett hardare pass dar du haller konstant hogre fart, vanligtvis upp
emot din laktattroskel.

Troskelpass - ett pass precis under din aeroba troskel ELLER din laktattroskel,
men i de allra flesta fall dsyftas ett pass precis under din laktattroskel.

| fortsattningen kommer vi att klumpa ihop dessa termer och kalla
pass ddr anstradngningen ligger i den évre halvan av zon 3, precis
innan du gdr over din laktattréskel, ett tempopass.

Aerob troskel Anaerob/laktattroskel
(AT) (LT)

Troskelpass

Aeroba systemet Anaeroba systemet

Anstrangningsniva

Hur ska ett tréskelpass kéannas?

Andningen ar anstrangd och att prata kommer vara svart, men inte omajligt.

Dina muskler stumnar dock inte, och om du ar relativt valtranad bor du kunna
halla i det har tempot ica en timme.

Kontrollerad hard anstrangning ar ett annat satt att beskriva det, och pa dessa
pass vill du springa fort - men inte sa fort att du hamnar efter i andningen och
bdérjar ansamla alltfor mycket mjolksyra i blodet.

Fordelar med tréskelpass

¢ Den huvudsakliga fordelen med troskelpass ar att de tranar kroppen pa
att transportera bort mjdlksyra, vilket leder till att du kan springa snabbare
innan den blir ett problem. Ju mer du tranar kroppens formaga att rensa bort
mMjolksyra, desto battre kommer den bli pa det.

¢ GCenom att regelbundet kora troskelpass forflyttar du helt enkelt din
laktattroskel hogre - vilket alltsa betyder att du kommer kunna springa langre
i hégre fart innan mjolksyreansamlingen i blodet blir fér mycket for kroppen
att hantera.

¢ VYtterligare en fordel ar att troskelpass lar dig att kanna in och hitta ratt fart for
dig.
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Intervaller

Intervaller ar repetitioner av hardare 16pning i snabbare farter med lagintensiv
aterhamtning daremellan - allt fran 30 sekunders upp till ca 5 km - med staende,
gaende eller joggvila. Den korta langden pa intervaller gor att du kan dka

din anstrangning over och forbi din laktattroskel, men du kan ocksa springa
intervaller i troskelfart - sarskilt om du ar relativt ny pa fartpass generellt.

Aerob troskel Anaerob/laktattroskel
(AT) (LT)

Aeroba systemet Langa
intervaller

—— Korta
intervaller

Anstrangningsniva

Korta intervaller - Varaktighet vanligtvis mellan 30 sekunder och 6-8 minuter
och anstrangning ovanfor laktattroskeln och in i zon 4 och 5.

Langa intervaller - Varaktighet vanligtvis mellan 6 och 20 min och
anstrangning precis under laktattroskeln, men ofta lite in i zon 4 mot slutet av
passet.

Korta intervaller

Eftersom vi kommer att gd in i zon 4 och 5 betyder det att vi faktiskt vill at en
ansamling av mjolksyra och den riktigt tunga andningen. Pa grund av den
hogre belastningen blir varaktigheten kortare - den totala arbetstiden (exklusive
uppvarmning, aterhamtning daremellan och nedvarvning) uppgar vanligtvis

till cirka 15 till 30 minuter. Notera har att det ar bast att ha erfarenhet av att kdra
troskelpass precis under laktattroskeln innan du lagger till intervaller i hogre
intensitet till din traningsrutin.

Hur kdnns dessa kortare intervaller? Ju langre in i intervallen du kommer, desto
mer stumma kommer dina muskler att kdnnas. De kommer att bdrja kannas
stela och en stickande kansla kan uppsta, och du kommer att langta efter att
intervallen ska vara dver. Du kommer inte att prata - men om du maste kan du

fa ut ett ord eller tva. Din andning kommer vara tung, och ju mer erfaren du blir,
desto mer kommer du att kunna pusha dig sjalv mot kanslan av “jag kan inte
andas!” precis innan intervallen ar dver.
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Z\terhémtningen mellan repetitionerna ar vanligtvis ungefar 1:1 upp till 2 min, och
intervaller bortom 2 min varaktighet fungerar bra tillsammans med “bara” 2 min
aterhamtning. Aterhémtning i rorelse - vi framhaller garna latt jogging som det
basta alternativet - ar mycket battre an att sta still, eftersom det aeroba systemet
forblir aktivt och ja, det ar precis vad vi vill i det har sammanhanget.

Du tranar alla aspekter av din
uthallighet ndr du pushar dig sjdlv
sa har hart.

Langa intervaller

Langre intervaller pagar vanligtvis mellan 6 och 20 min och utférs i en fart som
du precis orkar halla passet igenom. Vad betyder det? Jo, att om du, 1at saga,
bestammer dig for att kdra intervaller om 5x8 min, sa vill du hitta en fart som du
kan sa gott som klocka for var och en av de 5 intervallerna. Du vill alltsd inte ga ut
for hart pa den forsta intervallen och sedan behdva slapa dig genom den sista for
att du inte har nagot kvar att ge.

Hur kdnns dessa langa intervaller? Den langre distansen och varaktigheten pa
dessa intervaller gor det olampligt att dyka ratt ner i mjolksyratrasket pa en gang,
men du vill at en relativt stum kansla mot slutet av varje repetition - och att den
kanslan kommer snabbare och snabbare for varje gang. Du kan fa ut ett ord eller
tva om du vill, men du pushar inte dig sjalv tillrackligt hart om du kan prata.

Aterhamtningen ser lite annorlunda ut jamfért med korta intervaller - i samband
med de langre galler mer at 411, vilket betyder att du koér ca 3 min jogging mellan
intervaller om 12 min. Och ja, den aktiva aterhamtningen ar vad som gynnar
traningseffekten bast.

Strides

Strides kan beskrivas som set om 20-30 sekundersdrag - helst upp en svag
uppforsbacke men platt fungerar ocksa - dar du inte ger allt du har, inte alls, utan
istallet fokuserar pa ett kraftfullt, nastan éverdrivet |6psteg, trycker pa med fart
och forsoker forkroppsliga skolboksexemplet pa utmarkt [6pekonomi.

Strides hjalper dig att férbattra och finjustera din I6pform och |6pekonomi, och
fungerar som ett roligt, givande farttest - sarskilt infor lopp. De ger ocksa en
kansla av ett bra, produktivt Idppass utan att addera nagon boérda for kroppen
- och varje |6pare skulle dra férdel av lagga till strides till deras traningsrutin. Vi
tycker om att slanga in set om 6x30 sekunder eller 8x20 sekunder med strides
ungefar tva ganger i veckan, vanligtvis mot slutet av ett lugnt distanspass, och
rekommenderar verkligen att du borjar testa pa dem ocksa.
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