Tren mot 5,10 og 42 km - del lll

Venn deg til konkurransefarta - i mars og april

Mars og april er ein hard

og utfordrande periode.
Utfordringa ligg i at ein bade
skal halda Igpsvolumet hagt
0g auka intensiteten i treninga,
samstundes som ein skal
halda seg skadefri. | den tredje
artikkelen med treningspro-
gram pa ulike niva, far du tips
til & takla den viktige overgan-
gen mellom grunntrening og
konkurranseperiode.

Av Bjarte Vik

grst vil eg igjen minna om at

treningsprogramma er lagt opp

slik at den enkelte mé sgrgje for

4 fa ein fornuftig progresjon i tre-

ninga innafor dei rammene som

er sett opp. Det er sjolvsagt ogsa

mogeleg & berre la seg inspirera og henta
enkeltelement ut fra desse treningsartiklane.

1 grunntreningsperiodane er det ikkje sa

store skilnader i programma for 5-10 km og

maraton. Maratonlgp krev rett nok lengre lang-

kjgringar og stgrre totalt lgpsvolum viss ein

skal ned pa gode tider. For maratonlgparane er

framleis hovudvekta pa kontinuerleg trening

i mars og april, men intensiteten stig. Ein kan

godt leggja inn nokre gkter med lange bakke-

drag i slak motbakke. Det er ogsa lurt a auka
lengda pa nokre av dei lengste rolege turane.

Storre skilnader

Skilnadane i treninga til dei som spring korta-
re lgp aukar no nar sesongen naermar seg. Eit
hovudmal for 5-10 km lgparar er a fa ei grad-
vis tilvenning til meir fartsbetont og konkur-
ranselik sommartrening. Som alltid gjeld det
4 venja kroppen gradvis til nye pakjenningar
slik at ein unngar skadar og sikrar ei stigande
formutvikling. Dette programmet legg opp til
ein periode med bakkeintervall som overgang
til kortintervall pa og under konkurransefart.
For dei som absolutt vil unnga bakkelgp, kan
dei same gktene gjennomfgrast som kortinte-
rvall pa bane eller flate.

Mars - ein ngkkelmanad
Den viktigaste treninga for ein lgpar er sjglv-
sagt den treninga ein har i dag. Det er den
einaste treninga ein kan gjera noko med. Og
hugs at du ma trena i dag slik at du bade er i
stand til og har lyst til & trena i morgon. Som
aktiv lgpar rekna eg alltid mars som den mest
avgjerande ménaden for resultata seinare i
sesongen. Viss mars var god, vart ofte ogsa
sesongen god. Ta dette med deg nar du legg
ut pa trening denne siste vintermanaden.
Med mange gode okter i mars-april vil
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Konkurranseklar: Tida fram til dei fine varlgpa gar fort, og den treninga ein far gjort i mars og april,
er gjerne avgjerande for korleis det gar i til demes Bergen City Marathon. (Foto: Arne Dag Myking)

du fa hggare maksimalt oksygenopptak og
heva anaerob terskel. Konsekvensen er at du
kan springa fortare utan a f& mykje mjolke-
syre. Betre lgpspkonomi i konkurransefarten,
anten det er pa 5 km eller maraton, vil vera
energisparande. Maraton er sjglvsagt godt
under syregrensa, og her vil evna til feittfor-
brenning og & tola den muskuleare belast-
ninga over lang tid, ogsé spela ei avgjerande
rolle.

Motbakketrening

Motbakkeintervallar er gull verdt for langdis-
tanselgparar. Treningsforma er god trening av
aerob kapasitet, samstundes som den gjev fin
spesifikk styrketrening for lopsmuskulaturen.
Den britiske trenarkapasiteten Harry Wilson,
som mellom anna trena Steve Ovett, peika pa
bakkelgp som den mest effektive styrketre-
ninga for lgparar. Me veit ogsa kor ekstremt
stor vekt trenarlegenda Arthur Lydiard la pa
bakkelop i denne perioden. Ein ma kjora ein
del bakkegkter for & oppna effekten. Etter ein
6-8 gkter vil ein verkeleg méla framgangen pa
kor langt opp ein kjem i bakken.

Ved bakkelgp kjem ein lett opp i hgg inten-
sitet, og mange synest at motbakkar er meir
skansomt for beina. Merk at kombinasjonen
akillestrgbbel og motbakkar ikkje alltid er
like heldig. Det kan leita litt pa lara & jogga
ned att i pausane, sd utnytt grusvegane i
nabolaget. Tjalvetrenar Knut Kvalheim fortel
at lpparane hans legg inn ein god del bak-
ketrening pa mglle om vinteren. Da slepp ein
nedoverbakkane. Personleg likar eg bakkar
som ikkje er brattare enn at ein kan springa
dei. Unnga ekstrembrekkene viss ikkje det er
fiell-lgp du satsar pa!

Kontroller intensiteten

Nar vinteren byrjar a sleppa taket er det eit
kjend fenomen for varyre lgparar at mykje av
treninga gar litt for fort. Ein gar i den bergmte
intensitetsfella. Ver difor bevisst med & skil-

ja klart mellom ulike intensitetar. Det gjer
ingenting om ein méa smaka pa mjglkesyra pa
bakkedraga, men dé ber ein passa pa at ter-
skeltreninga ikkje gar for fort. Bade pulsklok-
ker, laktattestar og diverse treningsappar kan
vera til god hjelp, men ein kjem ogsa langt
med ei stoppeklokke og naturleg treningsin-
telligens. Det er eit poeng & gva seg opp til
& kjenna eigen kropp og kva som er rett fart.

Gradvis mot malfarten

Nér april og mai kjem er det naturleg & leggja
inn ein del gkter i konkurransefart pa bane
eller flatt underlag. Tenk da ein progresjon frd
«nofart» til «malfart». Dei forste banegktene
bor ga i den konkurransefarten som er realis-
tisk & halda no, altsa med dei kleda, tempera-
tur og form ein er i no. Ikkje i persefarten med
medvind, singlet og kortbukse. Viss ein grad-
vis dei neste vekene narmar seg «malfarten»
for sesongen, vil det vera stgrre sjanse for a
sikra kontinuitet og framgang. Ein fin mate a
forbetra lgpsteknikk og bli litt piggare i steget
pa, er & avslutta mange av langkjoringane
med 4-6 stigningslgp pa ca. 100 m. Det er
ikkje alltid like lett & gjennomfera vinterstid,
men no ber ein ta grep, ogsa pa dette feltet.
Spring fort, men avspent!

Kontinuitet i treninga er ein ngkkel til
suksess. Det er ofte pa hardgktene, spesielt
pa dei litt for raske kortintervallgktene, at
muskulatur og sener fér seg ein smell. Det har
skjedd meg ogsd, og neer sagt utan unntak
har intuisjonen dé gitt meg eit lite forvarsel
om at no ber eg roa ned eller kutta det siste
draget. Stol pa intuisjonen, er mitt rad.

Kombinasjonsgkter er lurt for & venja beina
til banedekket og springing i sving. P& varen
sprang eg ofte 5 km hurtig pa veg for 5 x 1000
m pa bane. Seinare, nér eg var tilvent, sprang
eg greitt 10 x 1000 m i piggsko pa bane. Farten
var malfart pa 10 0oo m. Same prinsippet kan
gjennomforast med langintervall/fartsleik
utanfor bane og kortintervall pa.

Trening i mars og april

Vekeprogram for 5-10 km-lgparar

Niva1l
1.dag: Oppvarming 4 km m/ 4 x 20 sek lette drag i motbakke. Bak-
keintervall:

a) 8-12 x 50 sek, pause jogg ned

b) 4-5 x 30 sek + 4-5 x 40 sek + 4-5 x 50 sek, pause jogg ned

©) 4-6 x 2 min, pause jogg ned

Nedjogg 2-3 km. Styrke for mage og rygg.
2.dag: Roleg langkjgring 10 km + 4-6 x 100 m stigningslgp. Generell
styrketrening for bein og

overkropp.
3.dag: Lang roleg langkjgring 1214 km eller lett fartsleik 20 min
(annakvar veke):

a) 810 x 2 min, pause 1 min

b)1,2,3,4,3,2,1min, pause ga fort eller jogg halve dragtida.

Lystbetont!
Nedjogg 2-3 km.

Niva2
1.dag: Roleg langkjering 12-14 km. Generell styrketrening for bein og
overkropp.
2.dag: Oppvarming 4 km m/ 4 x 20 sek lette drag i motbakke. Bak-
keintervall:

a) 8-12 x 1 min, pause jogg ned bakken.

b) 4-5 x 30 sek + 4-5 x 40 sek + 4-5 x50 sek, pause jogg ned

©) 5-7 x 2 min, pause jogg ned.

Nedjogg 2-3 km.
3.dag: Roleg langkjering 8-10 km. Styrke for mage og rygg.
4.dag: Oppvarming 4 km m/stigningslgp. Langintervall:

a) 6-8 x 800 m, pause 1 min

b) 4-5 x 1500 m, pause 90 sek

©) 3,2,1km, pause 2 min

d) (7),6,5,4,3,2,1min, pause 2 til 1 min.

Nedjogg 2-3 km.

Niva3
1.dag: Langkjering 12 km. Generell styrketrening for bein og over-
kropp.
2.dag: Oppvarming 5 km i progressiv fart + 4 x 20 sek lette drag i
motbakke. Bakkeintervall:

a) 10-14 x 1 min, pause jogg ned

b) 3-5 x 30 sek + 3-5 x 40 sek + 3-5 x 50 sek + 3-5x 60 sek, pause
jogg ned

©) 5-7 x 2 min, pause jogg ned

Nedjogg 2-3 km.
3.dag: Roleg langkjering 10-12 km + 4-6 x 100 m stigningslgp. Styrke
mage og rygg.
4.dag: Oppvarming 4 km m/stigningslep. Langintervall:

a) 8-10 x 1000 m, pause 1-1,5 min

b) 4-6 x 1500 m, pause 1,5 min

©)3,2,1km + 4 x 500 m, pause 2 min

d) (7),6,5,4,3,2,1min, pause 2 til 1 min.

Nedjogg 2-3 km.
5.dag: Lang roleg langkjering 16-20 km.
Eventuelt 6. dag: Langkjering 10 km + 8-10 x 80-100 m stigningslap
(gjerne i slak motbakke).

Sja ogsa i tidlegare artiklar for tips om intervallgkter.

©) Fri fartsleik der ein vekslar mellom ulikt tempo og draglengde.

Vekeprogram for maratonlgparar

Niva1l

1.dag: Oppvarming 4 km m/ stigningslep. Fartsleik 6 km. La draga
i fartsleiken ha ulik lengde og intensitet. Dra gjerne litt pa i motbak-
kane. Jogg i pausane. Nedjogg 3 km. Generell styrke for bein og
overkropp.

2.dag: Langkjering 12-14 km. Progressiv fart. Nokre kilometer der
du pustar godt. Avslutt med 4-6 x 100 m stigningslep. Styrke mage
0g rygg.

3.dag: Lang roleg langkjgring 18-25 km.

Niva2

1.dag: Langkjering 12-14 km. Progressiv fart. Nokre kilometer der du
pustar godt. Generell styrke for bein og overkropp.

2.dag: Oppvarming 4 km m/ stigningslgp. Progressiv hurtig lang-
kjoring 8-10 km eller veksling 5-6 x 1km fort - 1 km jogg. Nedjogg 2-3
km.

3.dag: Langkjering 10-12 km. Styrke mage og rygg.

4.dag: Lang roleg langkjgring 20-26 km.

Niva3s
1.dag: Roleg langkjering 12-15 km. Generell styrke for bein og over-
kropp.
2.dag: Oppvarming 4 km m/ stigningslep. Bakkeintervall (slak
mote):

a) Hurtig LK 4 km flate +10 x 1 min motbakke, pause jogg ned

b) 6-10 x 400 m, pause jogg ned

©) 4-6 x1000 m, pause jogg ned (Her kan deler av vegen vera flat).
Nedjogg 2-3 km.
3.dag: Langkjering 10 km. Styrke mage og rygg.
4.dag: Oppvarming 4 km m/ stigningslgp. Progressiv hurtig lang-
kjering 8-12 km eller langintervall:

a) 4-5 x 2 km, pause 1,5 min.

b) 2-3 x5 km, pause 2 min

Nedjogg 2-3 km.
5.dag: Lang roleg langkjering 22-28 km.
Eventuelt 6. dag: Langkjgring 10 km + 6-10 x 80-100 m stignings-
lop (gjerne i motbakke)

Sja ogsa i tidlegare artiklar for tips om intensive okter.

Om artikkelforfattaren

Bjarte Vik (46) jobbar som lzerar og radgjevar ved

Ostergy vidaregaande skule. Han har hovudfag

fra Norges Idrettshagskole, og hovudfagsopp-

gava hans handla om korleis langdistanselgparar

best kan balansera mengde og intensitet i tre-

ninga si. Vik har mange &rs rgynsle som trenar

og har sjelv vore ein av landets beste langdistan-

selgparar med 1.05.50 pa halvmaraton, 29.06 pa

10 000 m og 14.15 pa 5000 m.

Han vil det komande éret i Kondis koma med forslag til trenings-
program for bade dei som spring maraton og dei som trenar for
kortare distansar. Serien er ei revidert utgave av ein liknande som
stod pa trykk i Kondis i1998/1999. Programma har tre ulike niva slik
at sveert mange skulle kunna finna noko som passar. (Foto: Tom
Roger Johansen)
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