Den rgde trad for mellem- og langdistancelgb
FIF Atletik & Motion

Udvikling:

Generelt treenes der i de forskellige argange efter principperne i aldersrelateret traening.
Nedennavnte er med fokus pa udvikling af konkurrencelgbere. Det er derfor MEGET vigtigt, at der
er plads til alle uanset ambitioner og mal. Dette skal der blot tages hensyn til i traeningen. Et godt
traeningsmiljg er helt afggrende for at udvikle gode Igbere og fastholde dem i sporten.

5-10 ar: grundtraening til almen atletik, hvor de fleste gvelser prgves. Vigtigt at haek koordination
indgar, da gvelserne er virkelig gode til at udvikle motorik og en god Igbeteknik. Ogsa fokus pa
grundlaeggende styrketraening seerligt core, lar og underben. Alle styrkegvelser udelukkende ved
brug af egen krop og doseret til den unge alder— INGEN vaegttraening. Vigtigt at opbygge
spandstighed i hele kroppen. Det skal veere sjovt og primeert leges ind.

10-13 ar: stadig almen grundtraning til atletik, men skal sa smat begynde at prgve kraefter med de
lengere Igbegvelser. Der ma gerne lgbes nogle rolige ture hjemme. Videreudvikling af
styrketraeningen af core og ben. Fokus pa de muskelgrupper som Igbere typisk senere udvikler
overbelastningsskader i. Smidigheden udbygges og/eller vedligeholdes. Der skal treenes for at
kunne treene mere, nar Igberne bliver aldre. Fundamentet skal bygges grundigt op. Der skal stadig
treenes i den almene atletikgruppe, men de skal begynde at snuse til Igbeholdet 1-2 gange i ugen.

14-15 ar: Gradvis mere specialisering hen mod mellem- og langdistance. Der bygges videre pa
styrketraeningen og arbejdes med lettere plyometisk traening. Der er stor fokus pa Igbeteknik og
grundlaeggende skadeforebyggelse. Der arbejdes mere malrettet med at opbygge den ngdvendig
udholdenhed og muskeludholdenhed ved gradvis at gge antallet af km der Igbes. Lgb traenes med
god balance mellem mangde og intervaller, dog vil intervallerne gges frem mod formtoppen. Det
er sveert at saette forhold pa dette, da det altid er en individuel vurdering. Atleterne overgar
primeert til Isbegruppen.

16-18 ar: Bgr nu deltage 100% i Igbegruppen og vaere i gang med reel specialisering mod
mellem/langdistance. Stadig fokus pa grundlaggende styrketraening som planlaegges individuelt,
teknik, plyometri og koordination. Der arbejdes videre med at opbygge udholdenhed og
muskeludholdenhed for at na rette niveau. Der traenes noget hjemme bade Igb og
skadeforebyggende styrke. Enkelte begynder med 2 traeningspas pa visse dage, hvilket herfra
udbygges stille og roligt efter behov. Det er vigtigt at dette ggres i rette tempo. Der trenes stadig
med fokus pa god balance mellem mangde og intervaller, men der vil veere forskel pa
mellemdistance og langdistance.

18-21 ar: | denne periode skal dem der satser serigst na deres km grundniveau i basistraeningen pa
90-130 km pr uge for mellemdistance og 150-180 km for langdistance - kan godt tage lidt leengere
at na disse niveauer, alt efter hvornar man er begyndt. Der arbejdes malrettet mod den gvelse
som lgberen nu har valgt at specialisere sig i. Stadig fokus pa teknik, koordination, plyometri,
muskeludholdenhed, generel udholdenhed, fartudholdenhed og styrke.



21 plus: Traeningen fortsaettes pa det opndede niveau. Der arbejdes hele tiden med teknik,
koordination, plyometri og styrke som konstant skal vedligeholdes og finpudses. Intensiteten gges
stille og roligt i traeningen saledes, at der generelt gges i tempo og tiderne i intervallerne justeres
ned efterhanden som niveauet haeves. Talmodighed er vigtig. Nogle rammer hgjeste niveau
tidligere end andre, men tilrettelaegges traeningen korrekt, vil det over tid afspejle sig i
resultaterne for alle.

Hovedprincippet er; fgrste mal, at na det aftalte hgje grundniveau. | den periode, traenes der 2-3
ugentlige relativt intensive pas (alt efter hvor pa saesonen vi er) og Igbes hjemme efter aftalt plan.
Disse ture er udelukkende rolige, da der ikke skal presses yderligere pa i opbygningsfasen af
hensyn til skaderisikoen. Fgrste prioritet vil vaere tilstraekkeligt grundniveau mht. udholdenhed,
styrke, smidighed og lgbegkonomi.

Nar grundniveauet er opnaet, bygges der pa intensiteten saerlig pa hjemmeturene, saledes at der
arbejdes frem mod en dag med lang rolig tur (90-120 min), en dag med restitutionstur, en dag
med tempoture med varierende intensitet og en hviledag. Pa dage med to traeningspas, vil det
altid typisk vaere en rolig morgentur.

Det er vigtigt, at der som udgangspunkt uanset niveau ALTID holdes 1 dags traeningsfri i ugen.
Restitution er en meget afggrende faktor for at kunne komme igennem som elitelgber og holde
sig skadefri.

Ved at gge intensiteten, vil man formentlig kunne opna tidligere hgjere konkurrenceniveau, men
sa mangle ngdvendigt grundniveau og Igbe en stgrre skaderisiko i opbygningsfasen samt maske
aldrig na sit egentlige potentiale. Igen er det vigtigt at have en meget stor talmodighed og
coolness samt forstaelse for det mal der arbejdes frem mod.

Dette sagt, skal der altid vaere plads til “eneren” og undtagelsen, der bekraefter reglen!
En typisk uge i banetraeningsperioden vil indeholde disse tre faellespas:
e En dag med taerskellignende intervaller.
e En dag med fokus pa teknisk traening samt diagonaler eller hurtighed primaert pa
kunstgraes.
e En dag med hgjintensiv traening — alt efter hvor pa sasonen vi er.

Ovennavnte er som anfgrt hovedreglen — der vil altid veere individuelle justeringer.

P3 dage med intensive traeningspas, kan morgenturen ogsa tages som opvarmning og cool down
efter traening, sa samlet km mal nas.

2 gange styrketraening pr. uge i veegtrum vinter og forar, 1 gang styrketraening i saeson og ingen
styrketraening de sidste ca. 2 uger fgr formtop.



Antallet af morgenture og km aftales individuelt med den enkelte Igber alt efter ambitionsniveau.
Dvs. hvis man aftaler at niveauet skal vaere 80 km i ugen, planlaegges der selvfglgelig ud fra dette.
Traeningen intensiveres sa lgbende herfra.

Vigtigt at traener og Igber kommunikerer om hele tiden at ramme den mest effektive traening for
den enkelte Igber.

| den perfekte verden vil denne langsomme opbygning fgre til, at Igberne ikke rammer de vaerste
overbelastningsskader, da de bygges langsomt op fra bunden med den rette basistreening og
konstant justeres ved udfordringer. Desvaerre vil det ikke altid forholde sig saledes i den virkelige
verden. Det er derfor sardeles vigtigt, at Isberne hele tiden giver deres trener tilbagemeldinger
pa hvordan traeningen pavirker kroppen. Pa den made kan traeneren justere programmet for den
enkelte Igber og afbgde de veerste skader. Dette ggres saledes dynamisk helt ned pa dagsplan.

Nar man Igber for at opna det hgjeste mulige niveau, skal kroppen presses helt ud til graensen,
hvilket ikke kan undga at give nogle udfordringer. Det er hardt og ggr ondt at treene pa dette
niveau, men de fleste Igbere holder netop af denne effekt. Lgberne skal dog vaere mentalt klaedt
pa til at handtere skader, stilstand, tilbagegang og andre "knolde” som de rammer pa vejen.
Derfor er mentaltraening ogsa en vigtig del af arbejdet for at kunne lykkes som topperformer.
Lgberne skal veere udstyret med en stor talmodighed og tro pa projektet, seerligt nar man er mest
udfordret. Her spiller samtale/dialog med traeneren en afggrende rolle. Coaching er et meget
vigtigt element i udvikling af den enkelte Igber.

Saesonopbygning

Ogsa her skal det understreges, at der arbejdes ud fra princippet om aldersrelateret traening, sa
der er selvfglgelig stor forskel pa, hvordan de yngste og de &ldre mere specialiserede skal traene.

Restitution:

Som nzvnt er bade fysisk- og mental restitution en vaesentlig del af treeningen. Det aftales derfor
individuelt med traneren ndr man har behov for nogle dage eller en uge med restitution, typisk
nar kroppen begynder at blive lidt traet. Dette forekommer meget individuelt og vil ikke vaere
serigst at laegge fast ind i holdtraeningen.

Efterar/vinter:

Denne periode er maske den vigtigste og bruges primaert til at opbygge aerob base,
muskeludholdenhed, styrke og teknik. Der traenes flere km og relativt fa intervaller. Bakketraening
indgar som et vigtigt element i treeningen. Det er vigtigt, at der Igbes i forskellige tempo i Igbet af
en uge. Der skal sdledes bade kunne Igbes lange rolige ture, tempoture, fartleg og bakkeintervaller
samt nogle fa stigningslgb for at vedligeholde hurtigheden. Endvidere skal der indga en del
grundlaeggende styrketraening seerligt core, lar og underben. Koordination, plyometri og smidighed
er ogsa vigtige elementer.

Umiddelbart ikke stor fokus pa konkurrencer med mindre andet er planlagt for den enkelte. Det er
godt at deltage i cross og motionslgb, som giver god farttreening og robusthed. Omkring



indendgrsstaevner aftales det individuelt mht. intervaller efter den enkeltes fokus. Der skal som
udgangspunkt ikke forventes de store personlige rekorder i denne periode, men stavner skal som
anfgrt ses som god farttraening for de fleste.

Afslutning af vintertraening: Gradvis begyndes der med lidt leengere intervaller, men stadig fokus
pa km ture og fartleg. Det er vigtigt med forskelligt tempo i traeningen, saledes at benene ikke far
et chok ndr intervaltraeningen gradvis gges og bliver mere intensiv.

For saeson: Der arbejdes frem mod 1. formtop omkring primo juli. Dette vil typisk vaere et program
over 18 uger med tre ugentlige intervaltraeningspas, stadig med forskellige paces for variation. Der
skal helst indga en traeningslejr — gerne under varmere himmelstrgg — hvis leengde afhaenger af
alder og niveau.

Programmet kgrer typisk i 3 perioder af 6 uger, en opstartsperiode, hvor der gerne ma veere lidt
overskud efter traeningen, en intensiv periode med mere fokus pa syretraening og en fartperiode
med stigende fokus pa speed og topfart. Alle elementer indgar i de 3 perioder, men fokus aendrer
sig gradvist fra udholdenhed hen mod mere speed og hurtighed efterhanden som vi neermer os
formtoppen. Styrketraening, plyometri og core samt fokus pa teknik er stadig vigtigt, men tilpasses
altid den enkeltes planlaegning.

Lebende deltagelse i konkurrencer vigtig for farttraening og test af niveau.

Konkurrenceperiode (2-3 uger): Der trappes ned i tra&eningsmeaengde, men gges i intensitet,
formen holdes vedlige og det primare formal er at veere skarp samt at have friske ben til de valgte
konkurrencer.

Restitutionsperiode (1-2 uger): Der Igbes rolige ture ca. hver anden dag. Ingen intervaller eller
farttraening.

Opbygning mod 2. formtop: Der traenes efter et 6-8 ugers program med en kombination af
ovennzevnte 18 ugers program.

2. konkurrenceperiode (2-3 uger): Nedtrapning i treeningen som anfgrt ovenfor samt
vedligeholdelse af formen, sa der er helt friske ben frem mod valgt formtop.

Restitutionsperiode (1-2 uger): Der Igbes rolige laengere ture hver anden dag. Ingen intervaller
eller fartleg. Vigtigt at kroppen far ro efter en hard saeson og bliver klar til den lange vintertraening.
Et par ugers helt Igbefri kan komme pa tale, det vurderes individuelt.

Ovennaevnte saesontraening skal laeses som et princip og kan selvfglgelig variere efter den enkelte

Igber og de gnsker denne matte have omkring staevnedeltagelse. Principperne ligger dog fast, men
uforudsete udfordringer som skader og lign. skal selvfglgelig taenkes ind, nar den slags opstar. Der

kan ogsa veere forskel i hvilke typer traening, den enkelte Igber far mest udbytte af.



Det er vigtigt at Igberen erkender sine udfordringer og har fokus pa at traene disse. Det er nar de
stgrste udfordringer pludselig forbedres markant, at Igberen rykker sit niveau mest. De intervaller
som forekommer Igberen hardest og sveerest at holde tiderne p3, vil typisk veere der man skal
saette traeningen ind i opbygningsfasen, mens der efterfglgende fokuseres pa at maksimere
lgberens steerke sider. Her er det vigtigt med kommunikation mellem Igber og traener.

En restitutionsdag (traeningspause), seerligt i den intensive periode, kan vare lige sa god traening
for kroppen som at deltage i Ipbetraeningen. Det er vigtigt at lytte til sin krop. Det skal dog ikke
vaere hver uge, sa skal der i stedet justeres i treeningsmaengde og intensitet for den enkelte Igber.
Det skal dog igen understreges, at der ALTID skal vaere en traeningsfri dag i ugen.

Der er 3 vigtige elementer i traeningen man skal lykkes med, safremt man skal opna sit fulde
potentiale. Tages den ene faktor ud af ligningen, kommer man ikke til at lykkes. De 3 faktorer er:

e Rigtig treening
e Rigtig kost
e Rigeligt med restitution

Seerligt restitutionsdelen bade fysisk og mentalt har gruppen stor opmaerksomhed p3, da det er
noget mange glemmer og som har meget stor indflydelse pa Igbernes performance i savel den
daglige traening som til konkurrence.

Pigsko er som udgangspunkt til konkurrencer og IKKE traening. Man skal ikke "laere” at Igbe i
pigsko. Dette gger kun risikoen voldsomt for skader. Et par konkurrencesko til landevej er en fin
aflgser for pigsko til intervaltraening pa bane. Det skal dog bemaerkes, at man saerligt pa
mellemdistance de sidste uger mod formtoppen kgrer enkelte dages meget intensive pas i pigsko
(fa intervaller), da man ellers ikke kan ramme det rette pace. | den kontekst er det vigtigt, at al Igb
i gvrigt i videst muligt omfang skal forega pa blgdt underlag som skov, grusstier og lignende. Asfalt
kan veaere ngdvendigt ved sne og lign., men skal holdes pa et absolut minimum, da dette gger
risikoen for skader markant.

Udarbejdet af Claus Ulnits, traener mellemdistance elite, FIF Atletik & Motion.
Opdateret august 2022.



