Skapa ditt traningsprogram

Nu ar det dags for dig att skapa ett traningsprogram. Det ar viktigt att du utgar ifran dig sjélv, vad du
vill tréna, vad du tror pa for sorts traning och hur mycket du vill trdna. Svara pa fragorna och satt ihop
dem till ett program.

Né&r du satter ihop ett traningsprogram ar det bra att kora ett rullande schema. Hur manga veckor du
ska rulla pa beror pa din vardag, hur manga pass du kor i veckan men ocksa vilken typ av tréning du
vill fa in. Du kan gora en planering for samtliga dagar fram till tavlingen, men var 6ppen for att
fordndra den om det uppstar saker.

Jag rekommenderar att du planerar hur manga dagar du ska tréna per vecka och vilka typer av pass
du ska kora. Det ar inte sa noga vilka exakta dagar det blir.

Typer av pass som kan (bor) vara med

- Styrketraning (ex. gym, grupptraning, cirkel- och funktionelltraning). Syfte: Bli starkare, far
kroppen att hdlla béttre, du kommer snabbare i form, du férbrdnner mer fett (dven ndr du
inte trdnar) Dessutom: dina kostvanor férbdttras, du hanterar stress bdittre,

- Hdgintensiv trdning (ex. Sprint, spinning, grupptréning, intervaller, HIIT, tabata).
Syfte: forbdttrar syreupptagningsférmdgan, konditionen, styrkan och fungerar
fettférbrédnnande.

- Langpass/LSD (long slow distance)/lagintensiv traning (ex. promenader, cykelturer, latta
|6ppass, langdskidor). Syfte: bygga specifik uthdllighet och férbdttra kroppens hdllfasthet i
skelett, senor och leder. Dessutom Idr du kroppen utnyttja fett som brdnsle

- Tekniktraning (ex. simtrdning, |6pskolning) Syfte: Minskar den energi som gdr Gt fér att ta dig
framdt.

- Smidighetstraning (ex. stretch, yoga) Syfte: Oka rérligheten i muskler & leder, minska
skaderisken.

- Mental traning (ex. mindfulness, meditation, yoga) Syfte: Hitta lugn, balans, harmoni,
valmaende, bli 10% lyckligare (minst).

- Grenspecifik traning (Simning, cykel, I6pning, triathlon, duathlon) Syfte: Man blir bra pa det
man tranar. Vanjer kroppen med de grenar som ingar i tavlingen. Dessutom: Battre
hjarthalsa, 6kad amnesomsattning, battre hormonell halsa,

- Vardagsmotion (ej pa traningsprogrammet) Syfte: forbattra hilsa och vdlmaende bade
fysiskt och psykiskt.

Vad behover du triana?

Det har ar egentligen inte karnfysik. Det du behdver gora ar att trdna och att gora det regelbundet
samt halla kontinuitet. For att forbattra din halsa och din prestationsformaga sa kravs det langsiktigt
tank. Se till att du tranar de pass du har bestamt dig for och Iat inga ursakter komma i vdgen. Har du
problem med skador sa kan du trana andra kroppsdelar, ar du sjuk sa kan du réra pa dig med en latt
promenad. Det viktiga ar att hitta bra vanor och halla dem.

Grundregeln ar: Trana det du tycker om, sa blir det av! Det viktigaste ar ATT du tranar.



En vecka bor minst innehalla
(3 dagar/vecka)

- Ett Hogintensivt pass

- Ett styrkepass

- Ett grenspecifikt pass

- (Fain smidighets- & tekniktraning i samband med nagot annat pass. Férsok avsatta tid for
bade mental traning & vardagsmotion utanfér programmet).

Styrka forst, mangd sen, grenspecifikt sist

Né&r du kommer igdng med traningen kan det vara bra att lagga mycket tid pa styrketréning.
Styrketraning ar all sorts traning dar du tranar dina muskler och blir starkare. Det behover absolut
inte goras pa ett gym, utan kan lika gérna géras med kroppen som vikt i hemmet.

Mangden ska 6kas langsamt for att minimera skaderisken genom att férbereda kroppen och dess
muskelfasten, leder, ligament etc. pa langvarig belastning. Borja med langpass pa ca 60-90 minuter
och 6ka med max 10 % i veckan (upp till max 3 h). Det viktiga ar att halla sa 13g intensitet att du kan
prata ostort hela tiden.

Ju ndrmare tavlingen vi kommer desto mera grenspecifikt vill vi trana. | borjan spelar det inte sa stor
roll vilken typ av traning vi utfor, vi tranar kroppen bra i vilket fall, men ju narmare tavlingen vi
kommer desto mer vill vi trana pa triathlon-grenarna. Detta géller inte simning som bor trénas fran
borjan.

Simningen ett undantag

Vill du lara dig simma frisim sa ar det viktigt att néta teknik fran bérjan. Simning ar till 90 % en
teknikgren dar dalig teknik aldrig kan 6vervinnas av bra kondition. For att lyckas med simningen s3
kravs kontinuitet och jag rekommenderar minst ett pass i veckan men garna tva & tre i perioder
ocksa. Simma korta langder med mycket vila for att hitta ratt teknik. Bygg pa langden forst nar
tekniken sitter.

Svara pa féljande fragor
Hur manga pass i veckan ska du trdna (min & max, kan variera fran vecka till vecka)?

Vilken typ av traning fungerar for dig? (vad tycker du ar kul, vad passar i din vardag, har du skador)
Vad tycker du om att trana?

Vad vill du astadkomma med din tréning?

OBS! Gor det inte for svart och krangla inte till det - KISS



Satt ihop ett eget traningsprogram

Nu ar det dags for dig att satta ihop ett eget traningsprogram. Gor det enkelt for dig och anpassa det

efter dina forutsattningar.

Exempel pa tréiningsprogram

Ojamn vecka

Dag1 Dag 2 Dag 3 Dag 4
Hogintensivt Grenspecifikt Styrketraning Langpass
Jamn vecka

Dag1 Dag 2 Dag 3 Dag 4
Styrketraning Grenspecifikt Tekniktraning Hogintensivt

Exempel 2 (rullande 2 veckor)

Dag1l Dag 2 Dag 3 Dag 4
Triathlonutmaningen Sprint Simning Langpass
(styrka)

Dag1l Dag 2 Dag 3 Dag 4
Triathlonutmaningen Styrka gym Simning Tabata

(I6pning)

Fa ihop ditt program med Triathlonutmaningen
Nar du vet hur manga pass du ska koéra i veckan och vilken typ av tréning du vill kéra sa ar det bara

att kolla in vad som fylls pa i kalendern. Matcha tréaningspassen med ditt program och fa in olika

typer av tréning. Kom ihag att ett traningsprogram aldrig ska vara skrivet i sten utan ska kunna

anpassas efter dagsform, traningsmojligheter/traningskompisar & gladje.

Fornya ditt traningsprogram
Allt eftersom traningen flyter pa och du kommer igang kan du uppdatera ditt traningsprogram. Bolla

gdrna dina idéer med en traningskompis eller coach for att stamma av vad andra tanker.

Fardiga traningsprogram
Har nedan lankar jag till nagra fardiga traningsprogram som ni kan fa inspiration av.

Triathlon Sprint - http://www.funbeat.se/programs/show.aspx?TrainingProgram|D=1032

Triathlon Olympisk - http://www.funbeat.se/programs/show.aspx?TrainingProgram|D=1035

Beach 2017 - http://www.mensfitness.com/training/workout-routines/built-for-the-beach-week-1

Goteborgsvarvet 2017 (mitt) - http://www.drain.se/tag/traningsupplagg/

Traningstimmar 2013 - http://www.drain.se/wp-content/uploads/2012/08/Tr%C3%A4ning-2013.pdf




Kalla
http://www.mabra.com/10-bra-anledningar-att-borja-styrketrana/
https://www.marathon.se/traning/trana-med-hjartat/lagintensiv-traning
http://www.halsosidorna.se/Intensivtraning.htm
http://www.jogg.se/Artiklar/Artikel.aspx?id=758

http://www.drain.se




