Intervalltraning

Intervalltraning ska du anvanda dig av om du
vill springa snabbare och vill forbattra dina resultat inom
I6pning!

Elitlbpare inom 16pning kombinerar alltid distanslépning med
intervalltraning av olika slag. Faktorn brukar vara ca 70 % lagintensiv
distanslépning samt 30 % intervalltréaning, dar ca 20 % ar
hogintensivt.

Intervalltraningen gor det mdjligt for dig att férbattra resultaten till att
kunna springa snabbare da traningsformen férbattrar
Syreupptagningsférmaga (VO2-max) kraftigt, vilket forbattrar
blodtillforseln och i sin tur konditionen.

Intervalltraning har kommit i ropen de senaste aren. Det &r en typ av
hégintensiv trdning nar den praktiseras pa kortare distanser.

Baksidan av hard intervalltraning &r att kroppen slits ner och darfér
behdver vila for att kunna byggas upp sig igen! Darfér ska du
kombinera intervalltraning med distanslopning dar du inte springer i
maxpuls utan mer lagintensivt. Distanslépningen gynnar i sig din
uthalighet pa strackan da den hjélper dig till att kunna halla ett hart
jamt tempo nar du exempelvis vill tavla i [6pning.

Minst 2 intervallpass i veckan rekommenderas for att du ska nd
framgdng med ditt I6pande!

Om du |6per 5 - 6 gdnger i veckan bor tvad av trdningspassen vara
intensivpass om du har som avsikt att hdja din prestationsférmaga. Du
som léper mindre ska &nda satsa pa intervalltréning da dessa gynnar
din kondition. Se till att vila minst 48 timmar mellan intervallpassen,
dagarna i mellan dina intervallpass kan du med férdel trana l&gintensiv
distanstraning.


http://www.halsosidorna.se/Konditionstraning.htm#VO2
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http://www.halsosidorna.se/Tavlingar-Lopning.htm

Bra for
Intervalltraning ar bra for:
e Okar konditionen
Okar Syreupptagningsférmaga (VO2-max)
Okar blodtillférseln
Okar snabbheten
Bra for hjartat
Bra for fettférbranning
Bra fér blodtrycket

Olika typer av intervalltraning

Det finns ett koppel av varianter pa intervalltrdning som du kan
anvanda dig av: Kort-kort intervaller, Medeldnga intervaller,
Backintervaller, Fartlek, Pyramid intervaller, Langa intervaller m.fl.

Syftet med intervalltrédning ar att du ska ldra dig att maxa din férmaga
pa en viss distans nagot som du kommer ha nytta av for att pa sikt
kunna springa just din distans s& snabbt som méjligt. Du ska ligga
nara din maxpuls, ca 90 - 95 % vid korta snabba intervaller och pa ca
85 - 95 % din maxpuls vid ldngre distanser for att kanske ligga pa ca
80 - 90 % av din maxpuls eller mindre pa de langsta

intervallerna. Se aven Intensitet i traning.

Att alltid springa samma distans i samma tempo utvecklar dig
inte som lépare!

Det ar valdigt vanligt att ndja sig med att springa samma slinga, varije
gang i samma tempo! Detta ar inte utvecklande och det &r har som
intervalltraning ar det perfekta komplementet. Vid intervalltraning kan
du antingen valja en traningsform dar du springer en viss tid per
intervall (tidsintervall) eller en viss distans (distansintervall).

Ett intervallpass varar ca 20 - 35 min. Nar du springer dina intervaller
kan du valja om du vill vila helt, g3 eller smajogga mellan
intervallerna. Vid korta intervaller kan det vara bra att vila pa stéllet.
Anpassa ldngden pa vilan efter hur trétt du &r, om du har mjélksyra se
till att den hinner sldppa innan du gar pa nésta intervall.
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Kort-kort intervaller

Kort-kort intervaller anvands ofta
av konditionsidrotter som fotboll, basket, handboll, m.fl. eller rena

sprinters. Exempel:
Procent av maxpuls: 90 - 95 %
Intervall: 20 - 30 sek

Vila mellan intervallerna: 60 - 120 sek
Antal intervaller: 10 - 30 st.
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Nar du anvander dig av kort-kort intervaller praktiserar du en typ av
hdégintensiv traning. Du ar nara din maxpuls och du kommer kanna att
kroppen stumnar och hur mjélksyran satter in. Se aven Aerob och
Anaerob traning.

Tips!
Du kan valja att springa intervallen en viss distans i stallet fér en viss
tid, ex 100 meter eller 200 meter!

Notera:
Intervaller av typen kort-kort har visat ge stora resultat varfor denna

form ar bra fér dem som vill nd snabba resultat
konditionsmassigt samt dartill vill bli mycket snabbare!


http://www.halsosidorna.se/Konditionstraning.htm#maxpuls
http://www.halsosidorna.se/Konditionstraning.htm#aerob%20och%20anaerob%20traning
http://www.halsosidorna.se/Konditionstraning.htm#aerob%20och%20anaerob%20traning

Medelldnga intervaller

Fér dig som springer medeldistans eller langdistans kan det vara bra
att springa distanser som ar 600 meter upp till 1 km. Exempel:

e Procent av maxpuls: 85 - 95 %

e Intervall: 600 meter, 800 meter, 1 km

e Vila mellan intervallerna: 2 - 4 min

e Antal intervaller: 4 - 6
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Tips!
Du kan valja att springa intervallen en viss tid i stallet foér en viss
distans, ex 4 min, 4 intervaller.



Back intervaller

Backtraning ar optimal for att trana upp styrkan i musklerna, dartill
forbattrar du 16pekonomin vilket gér det mojligt for dig att halla ett
hégre tempo!

Exempel:
e Procent av maxpuls: 85 - 95 %
e Intervall: 50 - 400 meter
e Vila mellan intervallerna: 60 - 180 sek
e Anta intervaller: 5 - 20 st.
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Notera:
Det finns studier som visat att du kan bli 2 % snabbare bara efter 6

veckors backtraning!



Pyramid intervaller

Pyramid intervaller ar en traningsform dar du kombinerar olika typer
av intervaller i samma traningsform. Pyramidintervaller kan med férdel
goras pa |dparbanan, du kan stega dig upp och ner i intervallernas
langd. Ex 100, 200, 400, 800, 400, 200, 100 meter. Hall s& hégt tempo
som mdijligt pa varje distans.

Exempel:
e Procent av maxpuls: 85 - 95 %
e Intervall: 100, 200, 400, 800, 400, 200, 100 meter
e Vila mellan intervallerna: 60 - 120 sek
e Anta intervaller: 5 - 10 st.
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Tips!
Att anvanda dig av pyramid intervaller enligt ovan kan gdra dig valdigt
bra pd medeldistans, 2 - 5 km!



Fartlek - fri intervalltraning

Vid fartlek blandar du tid och distans. Detta ar en traningsform dar
bara din fantasi sitter grénserna. Tjusningen ar att du kan hitta pa
egna triggers for nar du ska springa hart och nér du ska ga ner i
jogg, gang eller vila. Trdningsformen &r perfekt fér dig som gillar att
terranglopa ute i naturen, bland berg och skogar.

Exempel:
e Maxa pa vissa utvalda strackor
Maxa i uppférsbackar
Maxa till refrangen i Iaten som spelas i hérlurarna
Var lite crazy! spring i cirklar :)
Eller varfor inte? Kér Tabata och Core
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http://www.halsosidorna.se/Tabata.htm
http://www.halsosidorna.se/Core.htm

Langa intervaller

Om du vill bli bra pa langre stracker, exempelvis en mil kan du springa
langre intervaller.

Exempel:
e Procent av maxpuls: 80 - 90 %
e Intervall: 2 km
e Vila mellan intervallerna: 2 - 4 min
e Antal intervaller: 4 - 6

2000 m 2-4min 2000 m 2 -4 min 2000 m 2 -4 min 2000 m 2-4min 2000 m 2 -4 min

Notera:

Bland ultradistanslépare har ultraintervaller kommit i ropet som kan
innebdra att du springer 10 km for att sen vila, for att darefter
aterupprepa detta férfarande ett antal ganger!

Tips!

Du som ar nybdrjare inom

I6pning och inte har byggt upp nagon vidare kondition &n kan med
fordel anvanda intervaller nar du bérjar 16pa. Ex: spring nagra hundra
meter, ga sen nagra hundra meter fér att sen springa igen. Osv.



