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Mellem/lang holdet.
Mellem/lang holdet henvender sig til den kompetitive Igber der gnsker at konkurrere pa distancer
fra 800 m — maratonlgb. Da distancerne spaender vidt vil der i forskellige perioder af saeesonen
vaere opdelte traeningspas. Der tilbydes en fzelles treeningsprogramplan for hele mellem/lang
gruppen, der kan individualiseres, som har fokus pa udvalgte konkurrencer (primsert DM10 om
vinteren og store DM om sommeren). Til traening arbejdes der specifikt med at forbedre
spaendstighed, Ipbegkonomi, hastighed, iltoptagelse, samt udholdenhed. Atleterne kan fa
radgivning, vejledning samt hjzelp til hel eller delvis traeningsplanlaegning.
For at opna specifikke treeningseffekter benyttes Jack Daniels pace-zoner til de enkelte
treeningspas. Disse er:

- E-easy

- M -maratonpace

- T-teerskelpace

- I—intervalpace

-  R-reppace

- F—fast pace
Pa forskellige hjemmesider kan man indtaste sin seneste konkurrencetid og deraf fa beregnet
disse paces (se ogsa link pa treeningsprogrammerne).

For langt de fleste programsatte traeningspas pa mellem/lang arbejdes der med at opna gget
ydeevne og preestation igennem fglgende paces:

- T (forbedre ens graense hvor laktat akkumuleres)

- | (forbedre ens VO,-max)

- R (forbedre Ipbemekanik og dermed Igbegkonomi)
For at opna de naevnte effekter er det altsa ved de respektive paces man far mest valuta for
pengene. At Igbe hurtigere er ikke hensigtsmaessigt, da det giver et gget stress og dermed stgrre
risiko for en skade.

Elementerne i vores traening.
Gruppeprogrammet er bygget op omkring en fasevis inddeling (1 — V) som er beskrevet i det
felgende.

Fase |I: Grundtraening og skadesforbyggende traening.

Fase | indeholder Igb med lavt stress (og dermed lille risiko for skade) — dvs. roligt Igb der i
slutningen af perioden kan tilfgjes nogle strides pa turene. De rolige turer er med til at stimulere
celluleere mekanismer og gge den muskulzare kapillarisering (= bedre blodstrgmning til
musklerne).

| denne periode kan man gge sin ugentligt km — men ikke for hurtigt. Eksempelvis kan man efter
en 3 ugers periode med samme uge-km gge med f.eks. 10% eller 1,5 km ekstra per treeningspas i
ugen.

| grundtraeningsperioden arbejder vi ogsa med at opbygge funktionel styrke som skal danne
fundamentet for de fglgende mere traeningsintensive faser. Vi arbejder med forskellige
traeningsformer til dette, men gennemgdende er bakkegvelser (Lydiards ”steep hill running”, ”hill
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bounding” og ”hill springing”), powerband traening samt trappetraening. Nar vi i denne fase Igber
E-pace ture deler vi op i tempogrupper saledes der tages hensyn til de i gruppen forskellige
niveuer. Typisk Igbes turene i grupper med paces der spaender fra 4’00 min/km — 5’00 min/km.
Fase | etablerer sdledes grundlaget for de fglgende faser.

Fase II: Tidlig kvalitetstraening.

Efter fase | pabegyndes den fgrste fase med kvalitetstraening. Da man pa dette tidspunkt star over
for en opstart af kvalitetstraening, bgr denne ikke vaere af den mest belastende form. Der arbejdes
primaert med kortere repetitionsintervaller som til gengzeld Igbes hurtigt. Dette er med til at
forbedre Ipbemekanik og dermed Igbegkonomi. Samtidig pabegyndes arbejdet med aerob
traening i form at laengere intervaller der Igbes i T-pace. Fase Il tjener pa den made som
forberedelse til at Igbe de mere kraeevende intervalformer i fase lll med mindre skadesrisiko. Det
primaere fokus i fase Il er derfor hastighedstraening (forbedring af Igbepkonomi — dermed
effektivisering) og aerob traening (forbedring af den anaerobe teerskel — dermed blive i stand til at
Igbe i et hgjere pace i laengere tid).

Fase Ill: Hard kvalitetstraening.

Denne fase er den hardeste i forhold til typen af intervaller der er fokus pa. Efter fase Il er man
klar til at gge intensiteten og arbejde med at forbedre sin VO,-max. Under banesaesonen vil denne
periode ogsa byde pa anaerobe effekt og kapacitet traeningspas for de der satser pa 800 m — 1500
m konkurrencer.

Under denne fase kan det ikke anbefales samtidig at gge traeningsmangden grundet det ggede
stress fra kvalitetstraeningen. For konkurrencemal op til 10 km vil det i denne periode ogsa veere
godt at erstatte et intervalpas med et testlgb (er Ipbet af mellemdistance kan man pa Igbsdagen
efterfglgende supplere dette med en mindre intervalserie).

Fase IV: Konkurrence specifik traening.

Denne sidste fase op imod et saeson-peak er med mindre intensitet end fase IIl. Der er fokus pa de
specifikke distancer og forhold der traenes imod. For maratonlgb vil der i fase IV vaere fokus pa
taerskel og maratonpace intervaller, hvor der for 1500 m vil veere elementer af kortere, hurtige og
anaerobe intervaller. Ofte vil gruppeprogrammet have traeningspas med intervaller i blandet pace.
Ligesom for fase Ill er testlgb i denne fase kaerkommen.

Lpbetekniske gvelser.

Formalet med de Igbetekniske gvelser er igennem gentagne bevaegelsesmgnstre at forbedre ens
lsbemekanik (Igbestil) for at opna en bedre Igbegkonomi, gge sin maksimale Igbehastighed samt
forbedre evnen til at holde eller gge sin hastighed i slutningen af en konkurrence. Lgbetekniske
gvelser g@r ikke al dette i sig selv, men er med til bidrage til den samlede effekt. Lgbestil er meget
individuelt, men man kan lave biomekaniske analyser af hvilke bevaegelser der er mest effektive i
forhold til energi omsat til Igb. Som mellem/lang-Igber er man oftest mentalt “gearet” til at taeenke
i treeningsformer med hgj intensitet, hvor de Igbetekniske gvelser er en helt anden traeningsform
der kraever koncentration og fokus pa detaljerne i beveegelserne. Med andre ord er det en del af
en meget lang proces med indlzering af nye bevaegelser. Forskel i Igbestil pa mellemdistance og
langdistance er grundlaeggende forskel i den amplitude hvormed bevaegelserne udfgres, primaert
pa grund af forskellen i Igbehastighed.
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Individualisering af traeningen

Nar vi arbejder med en gruppetraningsplan vil der ofte veere et behov for at individualisere de
enkelte pas og maske hele strukturen. Tre kvalitetspas om ugen er rigtig meget for de fleste, og
heller ikke alle fglger den overordnede struktur grundet forskellige fokus pa Igb og konkurrencer.

Individualisering af traeningsplan.

Den feelles treeningsplan bygger pa de fgromtalte fire faser, hver af 6 ugers varighed (24 uger).
Men dette passer ngdvendigvis ikke for alle. Nogle har maske et andet konkurrencefokus eller har
planlagt en grundtraeningsperiode (fase ) som gar ind over en af de andre faser i gruppeplanen.
Her kan man korrigere individuelt og lave en plan over hvordan de uger man har til radighed kan
fordeles til de forskellige faser.

Individualisering af de enkelte treeningspas.

Da vi pa mellem/lang-holdet har en relativ stor niveauspredning er det vigtigt, at de enkelte
traeningspas tilpasses hver Igber. Hvor meget kvalitetstraening man kan holde til er meget
individuelt, men som tommelfingerregel kan man tage udgangspunkt i, at 20% af ens ugentligt km
ma vaere kvalitetstraening. Fordelingen af disse pa de forskellige pas kan ggres efter fglgende
nggler:

- Tintervalpas ma udggre max 10% af ugetotal (dog hgjest 60 min). De kan Igbes som
tempolgb (20 — 60 min) eller cruiseintervaller (ud/hjem) op til 15 min hver, efterfulgt af en
pause pa 1/5 af intervallaengden.

- lintervalpas ma udggre max 8% af ugetotal (dog hgjest 10 km). Som oftest bgr de veere af
3 -5 min varighed (da man tager 2 min at na sin VO,-max) — men de kan ogsa veaere kortere
hvor der korrigeres herfor ved at ggre pauserne tilsvarende kortere. Som udgangspunkt er
forholdet mellem den tid der Igbes per interval og pausen 1:1.

- Rintervalpas ma udggre max 5% af ugetotal (dog hgjest 8 km). Disse er kortere intervaller
op til 2 min varighed, hvor man bliver helt klar imellem intervallerne (dvs. pauserne kan
stort set ikke blive for lange).

Har du en ugentlig lang tur bgr denne holdes under 25% af ugetotal (eller hgjest 2,5 time). Lgber
du mindre en 7+ gange om ugen vil procenttallet blive stgrre. Lgber du f.eks. 4 gange om ugen vil
du allerede i gennemsnit Igbe 25% af din ugentlige km per traeningsgang.

Brug treenerne
Har du spgrgsmal til ovenstaende eller gnsker du sparring med/hjeelp af traenerne til at
tilrettelaegge og individualisere din traening skal du endelig spgrge ©

De bedste hilsner
Peter



