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Traningssupport infor hinderlopp

Utveckla kondition och uthallighet infor hinderlopp som THOUGEST eller liknade.

Ett terrdnglopp med olika hinder sidsom
TOUGHEST har blivit allt mer vanligt
féorekommande och ar ett alternativ for de som
onskar en annorlunda utmaning. | dessa typer
av lopp far du utnyttja bade fysiska och
mentala férmagor. Fysiskt kommer din
explosivitet, snabbhet, styrka, rorlighet och
kondition att utmanas. Din mentala styrka
satts pa prov vid utmanande hinder i
kombination med férmagan att tala och
hantera den smygande tréttheten!

Vi blir bra pa det vi tranar!

| traningssupporten far du véagledning och
forslag pa upplagg infor ett terranglopp dar
hinder langs viagen férekommer. Eftersom det
ar en utmaning som satter alla dina fysiska
kvaliteter pa prov ar det en fordel om detta
dven avspeglar sig i din traning. Ett utav
grundprinciperna for traning ar att ”vi blir bra
pa det vi trdnar”, vilket betyder att om det ar
6pning som vi vill bli bra pa sa bor storsta delen
av trdningen innebdra |06pning. | ett
terranglopp med I6pning mellan ett antal
hinder ar det saklart en fordel att ha god
kondition och uthallighet men eftersom varje
hinder innebar att du avbryts i din 16prytm och
maste andra rorelse och arbeta annorlunda
utmanas kroppen vytterligare. En annorlunda
trotthetskansla kan upplevas som paverkar
bade din formaga att springa och att skapa
energi till musklerna.

Losningen ar att traningen forutom kondition
och uthallighet innehaller rérelsemoment som
liknar de hinder som du kommer att mota.

En del tréaningsanlaggningar har idag pass med

inslag liknade hinderbana.
Grupptraningsformer med inslag av styrka i
kombination med kondition kan vara bra
komplement for att vanja kroppen vid
hinderliknade moment.

Satsa pa grunden!

Vid TOUGHEST 2014 genomforde drygt 3200
personer det 8 km langa loppet. Majoriteten,
cirka 2500 av dem genomfdrde loppet pa
mellan 1 - 1,5 timma. Rent fysiologiskt betyder
det att ett terranglopp kraver mer av din
uthallighet an din formaga att springa snabbt.
Detta kan man tanka pa i traningen.



Oka din kondition och uthallighet
Supporten ger dig framfoérallt forslag pa hur du
kan utveckla din kondition och uthallighet men
dven tips pa hur du kan liagga in
traningsmoment for att hantera hinder sa bra
som mojligt.

Det riktar sig till dig som har som mal att
genomfora ett  terranglopp liknande
TOUGHEST och du skattar dig sjalv som ovan till
van motionar samt tranar relativt regelbundet.
Malet ar att du med hjalp av programmet med
god marginal kan springa minst 8 km eller
kunna halla igang i 1-1,5 timma.

Det finns tva programforslag. Oavsett vilket du
viljer bygger de pa samma princip, att
langsamt 6ka pa traningen sa att muskler, leder
och senor kan anpassa sig efter den nya
belastningen. Detta ar grunden i all tréning. For
optimal utveckling kravs en balans mellan
belastning (tréning) och vila. Ar belastningen
for hog, du stegrar t.ex. traningen for snabbt,
hinner inte kroppen bygga upp sig och det finns
risk fér bade skador och att du kdnner dig trott
och orkeslés. Stegrar du daremot inte
traningen alls utan springer samma runda varje
vecka utan ndgon variation sa anpassar sig
kroppen efter det, du stagnerar da i din
utveckling.

Forutom att bada programmen ger dig
mojligheten att forbattra uthalligheten infor
loppet finns det beskrivet specifika
traningsinslag, STeKpass som utvecklar din
styrka och teknik.

Bada programmen ar uppdelade i tva perioder,
en basperiod dar malet ar att metodiskt bygga
upp kondition och uthallighet sd att du kan
springa minst 8 km i ett kontinuerligt, stabilt
tempo motsvarande nagot anstrangande.
Dagen efter bor du inte kdnna av passet
namnvart, ingen traningsvark! Den andra
perioden syftar till att bibehalla och véssa
formen fram till tavlingsdagen.

Trdna langsiktigt - Guldlage for utveckling
Programmen stracker pg

sig 6ver sammanlagt 32
veckor vilket ger dig
fantastiska mojligheter
till utveckling. Det finns
manga studier som visar
att konditionen for en
ovan l6pare kan oOka
med 50 % under mycket

kortare tid an 32 veckor,
sa har har du guldlage!

Mycket kan hdnda pa vagen och det kanske
inte alltid ar mojligt att folja upplagget till punkt
och pricka. Anvand programmet som en
utgangspunkt och plattform fér din traning.
Ibland kan du behdva anpassa det efter
situationen som rader. Mitt rad ar dock att du
stravar efter att halla en regelbundenhet i din
traning. Det ar battre att du kommer ut och
springer i 30 minuter an inte alls dven om
schemat sager 50 minuter.

Lycka till med tréiningen!

Andreas och Anette
andreas@vitalsupport.se

www.vitalsupport.se

Har du fragor om
upplagget eller kanske
onskar Traningssupport kan du kontakta oss
via hemsidan.
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Programupplagg 1 — For dig som &r vill komma igang med 16pning! ippo

Programmet passar dig som har ingen eller mycket liten erfarenhet av 16pning eller precis
borjat trana regelbundet 1-2 ganger i veckan. Du ar lite osdker pa din I6pkapacitet men anser
att du kan jogga kontinuerligt 2-3 km, cirka 15-20 minuter. Du har mdjlighet att trana 2-3
dagar/vecka.

Innan du boérjar:
e D 15 star for 15 minuters distanslopning, STeK star for Styrka-Teknik-Kondition.

o STeKpassen kors utifran tycke och smak, pa en traningsanlaggning, som grupptraning eller
utomhus. Mer tips och rad om STeKpassen kan du ldasa om langre fram. Som bas &r ett STeKpass
inlagt per vecka men kan utokas till flera om du kdnner att det passar dig.

e Utover veckans STeK-pass genomfors 1-2 I6ppass. Jdmna veckor kor du 2 |6ppass och udda
veckor 1.

e Vid udda veckor finns ett extrapass (pass 4) inlagt som kan laggas till om man 6nskar.
e Strdva efter att sprida ut passen dver veckan sa mycket som majligt.

e Intensiteten pa distanspassen bor ligga pa en anstrangning som motsvarar nagot anstrangande,
"samtalstempo”.

e Under de forst veckorna kan det vara lampligt att lagga in perioder av rask promenad. Dessa
minskar du succesivt efterhand.

e Nar du kommer upp i pass pa 6ver 40 minuter kan du vara lite mer uppmarksam pa hur du
upplever trottheten. Det ar aldrig meningen att ett distanspass skall innebara mycket stor
trotthet. Dagen efter bor du kdnna dig ok. Tvinga dig inte till att springa hela tiden om du kanner
dig trott utan lagg in gangstrackor om sa behovs. For uthalligheten ar det mer betydelsefullt
med tiden an hur fort man springer.

e Efter 22 veckor har du succesivt 6kat din mangdtraning och det kan vara lampligt att genomfora
ett testlopp pa 8 km. Strava efter att springa i ett jimnt tempo. Du behdver inte springa sa fort
du kan utan forsok att halla kontrollerad fart som upplevs anstrangande men anda stabilt. Tiden
kan vara intressant att mata men det viktigaste ar kanske att kdnna efter hur du upplevde
strackan och hur det kanns efterat, bade direkt och dagen efter. Finns det mer att ge och kdndes
det ok i benen dagen efter sa har du med all sdkerhet bade utvecklat din kondition och
uthallighet.

e Envariant av testlopp kan vara att du lagger in STeKovningar var 5:e minut. Du far da mojlighet
att kdnna av bade I6pstrackan och hur hinderliknade moment kénns.

e Du kan vélja att folja programmet som det ar men du kan dven utifran dina individuella
forutsattningar borja langre fram i programmet. Langst till hdger i programmet ser du den totala
veckovolymen i minuter. Om du t.ex. springer cirka 40 minuter varje vecka kan det vara lampligt
att borja fran vecka 5. Folj programmet darifran och nar du sedan kommer till traningsvecka 29
kan du ga over till program 2 och borja fran traningsvecka 12. Var uppmarksam pa att detta
program foreslar 2-3 I6ppass per vecka. Anpassa det darfor utifran dig sjalv. Pass fyra kan t.ex.
genomfdras som rask promenad. Tva veckor innan tavlingsdagen trappas mangden ner, folj
programmet fran traningsvecka 30.



Programupplagg 1 — For dig som &r vill komma igang med 16pning!

Antal Egen
, & pass 1 pass 3 | pass4 : Total yolym
tran. | vecko. . pass 2 : . Kommentar och tips (min)
veckor| not. (min) (min) | (min) p1+p3 (+p4)
1 D 15 STeK D 15 G&-Spring-Ga efter egen kénsla 30
2 D20 STeK D15 Gé-Spring-Ga , pass 4 20(35)
3 D20 STeK D15 Minska gangstrackan succesivt 35
4 D25 STeK D 15 Mat striackan p& 25 min gdng/I6pn 25 (40)
5 D 25 STeK D20 45
6 D30 STeK D20 Striva efter att springa hela strickan 30(50)
7 D 30 STeK D20 50
8 D35 | STeK D 20 35 (55)
9 D 35 STeK D 25 Mét strackan pa 25 min gang/lopn 60
10 D 40 STeK D 20 K'eiln"n e'fter!"Du har'nufbrdub})lat din 40(60)
Optid! Laggev. in gangstrackor
Négot mindre veckovolym, ingen
11 D30 STeK D30 skning 60
12 D35 STeK D 30 Harifran succesiv 6kningav 35 (65)
veckovolymen
13 D35 STeK D30 65
14 D 40 STeK D30 40(70)
15 D 40 STeK D 35 Mat strackan pa 35 min 16pn 75
16 D 45 STeK D 30 Varuppmérksamvi(fi p'ass 1,ldngsta 45 (75)
passet hittills
17 D 45 STeK D 40 85
Harifran: pass 1 borjar blilanga, var
18 D30 STeK D30 uppmarksam, laggevin gangstrackor 50 (80)
19 D 50 STeK D 45 95
20 D55 STeK D30 55 (85)
21 D55 STeK D30 85
22 D60 | STeK D 30 60 (90)
Test Spring 8km i jamnt tempo som kdnns
23 STeK D 20 n&got antsrangande men dnda
8km kontrollerat.
24 D50 STeK D30 Littare vecka med mindre volym 50 (80)
Harifran: Succesiv 6kning pa
25 D 50 STeK D 40 veckovolym 90
Pass 1:varuppmarksam laggev.in
26 D60 STeK D30 gangstrackor om det behovs. 60 (90)
27 D 50 STeK D 50 100
28 D60 | STeK D30 60 (90)
Ga ev. 6ver till program 2 om du
29 D60 STeK D30 hoppatinsenare i programmet. 110
30 D 50 STeK D30 Lattare vecka, Formtoppning 50 (90)
31 D 30 STeK D 30 Lattare vecka, Ladda, Ladda 60
32 D20 | STeK TAVLINGSDAG!
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Programupplagg 2 — For dig som tranat I6pning en tid

Detta program passar dig som under en tid tillbaka regelbundet tranat |6pning eller annan
konditionsinriktad aktivitet. Du upplever dig ha en kapacitet att springa i 20-30 minuter i en
kontrollerad jamn fart utan att det leder till allt for stor trotthet direkt efter eller dagen
efter.

Du har majlighet att trana 2-4 dagar/vecka.

Innan du borjar

e D 30 star for 30 minuters distanslopning, STeK star for Styrka-Teknik-Kondition.

e STeKpassen kors utifran tycke och smak, pa en traningsanlaggning, som grupptraning eller
utomhus. Mer tips och rad om STeKpassen kan du ldsa om langre fram. Som bas ar ett STeKpass
inlagt per vecka men kan utokas till flera om du kdnner att det passar dig.

e Utdver veckans STeKpass genomfor du 3 I6ppass. De tredje I6ppasset (pass 4 i schemat) kan dven
genomfdras som rask promenad om du kdnner att det blir fér mycket [6pning.

e Tempot bor vara jamnt och kontrollerat och upplevas nagot anstrangande, “samtalstempo”

e Under de forst veckorna kan det beroende pa lIopvana vara lampligt att lagga in perioder av rask
promenad. Dessa minskar du succesivt efterhand.

e Nar du kommer upp i pass pa runt 50 minuter kan du vara lite mer uppmarksam pa hur du
upplever trottheten. Det ar aldrig meningen att ett distanspass skall innebara mycket stor
trotthet. Dagen efter bor du kdnna dig ok. Tvinga dig inte till att springa hela tiden om du kanner
dig trott utan lagg in gangstrackor om sa behovs. For uthalligheten ar det mer betydelsefullt med
tiden @n hur fort du springer.

e Efter 22 veckor har du succesivt 6kat din mangdtraning och det kan vara lampligt att genomféra
ett testlopp pa 8 km. Strava efter att springa i ett jimnt tempo. Du behdver inte springa sa fort
du kan utan foérsok att halla kontrollerad fart som upplevs anstrangande men anda stabilt. Tiden
kan vara intressant att mata men det viktigaste ar kanske att kdanna efter hur du upplevde
strackan och hur det kanns efterat, bade direkt och dagen efter. Finns det mer att ge och kandes
det ok i benen dagen efter sa har du med all sdkerhet bade forbattrat din kondition och
uthallighet.

e Envariant av testlopp kan vara att du lagger in STeKoévningar var 5:e minut. Du far da mojlighet
att kdnna av bade I6pstrackan och hur hinderliknade moment kénns.

e Du kan vélja att folja programmet som det ar men du kan dven utifran dina individuella
forutsattningar borja langre fram i programmet. Langst till hdger i programmet ser du den totala
veckovolymen i minuter. Om du idag t.ex. springer cirka 90 minuter varje vecka fordelat pa 2-3
pass kan det vara lampligt att borja fran traningsvecka 10. Folj programmet darifran. Detta
innebar att nar du kommer till traningsvecka 29 har du 9 veckor kvar till tavlingsdagen. Har du
foljt programmet innebar det att du arbetat dig upp till en veckovolym pa runt 140 minuter
fordelat pa 3 pass och med ett langsta pass pa 75 minuter. Har kan du valja att ligga kvar pa
samma veckovolym men variera de tre passen nagot. Vill du 6ka mangden kan du fokusera pa
det langsta passet och 6ka det med 5 minuter per vecka till du ar uppe i 90 minuter. Dar kan du
stanna.
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Programupplagg 2 — For dig som tranat I6pning en tid

Antal Egen
) - pass 1 pass 3 | pass4 : Total volym
tran. | vecko. : pass 2 . : Kommentar och tips pl+p3+p4
(min) (min) | (min) il
veckor| not. min
1 D 25 STeK D 20 D 20 Pass4kanﬂévenvar.a promenader eE
pa 20-30 minuter
2 D30 STeK D20 D20 70
3 D 35 STeK D 20 D 20 75
4 D30 STeK D25 D20 75
5 D35 STeK D 25 D20 80
6 D 40 STeK D 25 D20 85
7 D 35 STeK D 30 D 20 85
8 D40 STeK D30 D20 90
9 D 45 STeK D30 D20 95
10 D 40 STeK D30 D20 90
11 D 45 STeK D35 D 20 100
12 D50 STek D35 D 20 Varuppmarksam pa fjur!(roppen kdnns 105
efter volymokningen
13 D 45 STeK D35 D 20 100
14 D 50 STeK D35 D25 Hérifrénf.passlbdrja[bliléTga,var 110
uppmadrksam, ev. gangstrackor
15 D 55 STeK D 35 D 30 |Pass4:Kann efter, alt promenad vid behov 120
16 D 50 STeK D35 D20 100
17 D 55 STeK D 40 D 25 120
18 D60 STeK D40 D30 130
19 D 55 STeK D 40 D 30 125
20 D 60 STeK D 45 D30 Var uppmérksam pa volymdkningen 135
21 D 65 STeK D 40 D30 135
22 D 60 STeK D 40 D30 130
Test Spring 8km i jamnt tempo som kinns nagot
23 8km STeK D30 antsrangande men anda kontrollerat
24 D45 STeK D30 D20 Littare vecka med mindre volym 95
25 D 50 STeK D 40 D 30 Harifran: Succesiv 6kning pa veckovolym 120
26 D60 STeK D 40 D30 Alt. till v'cJIymé'lfn: kor sam.ma som veckan 130
innan dnda fram till v. 30.
27 D70 STeK D 45 D 30 145
28 D 60 STeK D 45 D20 Néagot lattare vecka, minskad volym 125
29 D75 STeK D 45 D 20 140
30 D 50 STeK D30 D20 Lattare vecka , Formtoppning!! 100
31 D 40 STeK D 30 Lattare vecka, Ladda, Ladda 70
32 D20 | STeK TAVLINGSDAG!
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STeKpassen

Syftet med dessa pass ar att utveckla styrka,
kondition och teknik for att sa bra som mojligt
kunna hantera hinder langs banan.

De mest optimala ar kanske att trana styrka pa
en traningsanlaggning dar utbudet av redskap
ar stort. | och med utveckling av Crossfit,
terrdnglépning och utomhustraning i olika
former erbjuder fler och fler anlaggningar
numera traningsmojligheter som innebar att
du utmanar dig sjdlv med kroppsvikten som
belastning, liknade de du moter i ett
hinderlopp. Férutom allman styrka for hela
kroppen bor du som sagt lagga in inslag som
innehaller  tekniska ~moment och &r
kroppsbelastande.

Alla de foérslagna 6vningarna nedan utmanar
kroppen som helhet. Balen och skuldra
involveras i samtliga évningar pa ett sitt som

Réckgang; vanlig och modifierad

gor att bade stabilitet och styrka utvecklas.
Kroppen far dven mojlighet att utveckla
motorik och koordination, férmagor som
innebar att du blir mer energieffektiv och
ddrmed spar pa krafterna.

Ar traningsanldggningen inte ett alternativ for
dig finns det andra mdjligheter. Har du ett
utomhusgym i din narhet hittar du ofta de
redskap som du behdver men i annat fall kan
du behova ”assistans” av den omgivande
miljon och/eller modifiera 6vningarna nagot.
Pa lekplatser kan man hitta manga fantastiska
mojligheter.

Gor en egen runda med stationer/hinder som
kan blir veckans Stekpass. Inled med 20-30
minuter, 6ka sedan pa efter hand upp till runt
60 minuter.

Kombinera olika évningar



