Uppstartsdag lérdag 3 oktober

TRANINGSARET 2009-2010

051 531 2 4 5

5 oktober - 27 december 28 dec - 24 jan

AEROB PERIOD 1
12 veckor

AEROB PERIOD 2
12 veckor
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Blocktraning och zontraning

BLA ZON

Blocktraning. Stockholm City Triathlon Club kommer traningsaret 2009-2010 att
fortsatta arbeta med blocktraning. Det innebar att traningsaret delas upp i olika block,
med varierad langd och intensitet pa traningspassen. Fran en mjuk start i oktober 6kar
sedan traningen sa att kroppen anpassar sig succesivt till tavlingsfart nar sdsongen
startar. Blocken ligger om 3 veckor + 1 vit vecka ("vilo-vecka”), se ovan.

Triathlontavlingar pagar ju aret runt, jorden runt, sa se ovanstaende schema som en
hjalp i din planering infér egna mal!

Zontraning. Blocktraningen kompletteras med zontraning i form av puls-zoner for att
styra intensiteten i traningen. Easy on easy days — hard on hard days. Inte tvartom.

MAHR och MAP. Ger dig mdjlighet att ha kontroll pa din traningsintensitet och
utveckling pa ett enkelt satt.

MAHR - Maximum Aerobic Heart Rate. (maximal aerobic puls). Din uthallighet,
kondition, utvecklar du genom en solid bas av aerob traning, vilket betyder att
musklerna anvander syre i energiprocessen. Motsatsen ar anaerob, musklerna jobbar
utan syre, vilket medfor att mjolksyran inte kan transporteras bort och musklerna blir
stumma och slutar i princip att arbeta efter nagra sekunder/minuter.

Om din traningsintensitet ar under din MAHR branner du i huvudsak kroppens
lagrade fet som energi, du tranar aerobt. Om din traningsintensitet ar éver din MAHR
branner du i huvudsak de kolhydrater som lagrats i musklerna, och som racker i kanske
max 90 minute. Bagge systemen ar viktiga, men din fettférbranning, att anvanda
kroppens lagrade fett som energikalla, kraver talamod och tar Iangst tid att utveckla.
Men du kommer att behdva den, var sa saker, om du siktar pa en lronman-tavling!

Sa har raknar du ut din MAHR

(kalla: www.markallenonline.com/heartrate.asp):

1. Borja med talet 180 och minska det med din alder.
2. Det talet du fatt fram justerar du enligt féljande:

Dra av 5 slag om du tranat farre an tre dagar per vecka de senaste aren
+/- 0 slag om du tranat 3-4 dagar i veckan de senaste aren

Lagg till 5 slag om du trénat minst 5 dagar i veckan de senaste aren
Lagg till 5 slag om du ar aldre an 55 ar eller yngre an 25 ar.

3. Exempel:

Du ar 30 ar och har tréanat 5 dagar i veckan de senaste aren:
180-30 =150 + 5 =155 puls = din MAHR (Max Aerobic Heart Rate)

25 januari - 18 april 19 april - 16 maj '17-30 maj " 1-12 jun '12-26 jun
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MAHR och traningsaret. Utifrdn ovanstaende kommer har ett exempel for den 30-
ariga mannliga/kvinnliga triathleten ovan:

BLA ZON 135-155
ROD ZON 155 — max!

MAP - Maximum Aerobic Pace (maximal aerob fart). F6lj din utveckling.

Att bygga upp sin kondition, sin uthallighet, den aeroba basen, kraver som sagts
talamod. Att springa och cykla i sitt MAHR-intervall kan i bérjan kénnas lite val lugnt for
somliga, sa folj din egen utveckling med hjalp av vad Phil Maffetone kallar MAP —
Maximum Aerobic Pace test (maximal aerob fart test). Det ar lattast gjort pa en
I6parbana och enligt féljande (galler naturligtvis aven pa cykeln):

1. Varm upp 10-15 minuter gradvis tills din puls ar inom 2-3 slag under din MAHR-puls

2. Val uppvarmd och nar din puls ar uppe i din MAHR, fortsatt springa 5 kilometer pa
din MAHR-puls och tag mellantid varje 1 kilometer.

3. Den tid det tar dig att springa 1 kilometer ar din MAP (Max Aerob Pace)).
Ett forsta MAP-test kan se ut sa har: 5:00, 5:10, 5:30, 5:50, 6:00 min/km

5. Efter ett par veckors MAP traning kan det se ut sa har: 4:45, 4:50, 5:05, 5:15, 5:25
min/km!

6. Med konsekvent traning pa din MAHR-puls kommer din fart att succesivt 6ka vid
samma puls!

Fortsatt trana tills du nar en MAP-fart som ar ganska konstant, exempel 4:30, 4:20,
4:25, 4:25, 4:25 min/km. Du har nu natt en plata i traningen, tillgodogjort dig den aeroba
traningen. Ar du nu intresserad av att bli &nnu snabbare &r det dags att sétta in ett eller
tva pass intervall-traning (ROD ZON) i veckan, da du tranar éver din MAHR och mot din
mjolksyratroskel och dver den (anaerobt). Fortsatt med MAP-test under dessa
intervallveckor tills du nar en ny plata och nar sedan MAP-tiderna blir lAngsammare ar
det dags att aterga till strikt aerob bastraning igen, till du nar en ny plata osv...

P

Tester. Mjolksyratroskel-test. VO2max-test. Maxpuls-test.

Har du extremt h6g maxpuls kanske ett mjolksyratroskel-test (lactate-test) ger dig battre
information om dina tranings-puls-zoner. Detta test gors pa I6pband eller om du vill ha
specifika varden for cykel, pa testcykel (se www.lactlab.com, samarbetspartner till
Stockholm City Triathlon Club). For att testa din maximala syreupptagningsférmaga
(VO2max), och pa den vagen fa fram din mjolksyratrdskel, kan du gora ett Cooper-test
(I6pning). Om du inte kanner din maximala puls kan du gora ett max-puls test (I6pning).

Traningsschema 2009-2010
Se Traningsschemat pa www.sct.nu

Testdagar 2009-2010

Stockholm City Triathlon Club kommer att ha fyra Testdagar under Traningsaret.
Det blir styrketester + Vo2max-test (Coopers I6ptest) for att ta fram vardet pa din
maximal syreupptagningsférmaga. Testdagarna ager rum pa Boson, som ar
Riksidrottsforbundets utvecklingscentrum pa Lidingd.

Tesdag 1 3 oktober
Tesdag 2 19 december
Tesdag 3 27 februari
Tesdag 4 8 maj

Vidlkommen onskar Tranargruppen med SCT Huvudtranare Ludvig Myrenberg. 2009-09-22



