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BAKGRUND
~ TRANINGSINTENSITET

nder senaste aren har vi inom svensk
langdskidakning bland annat uppdaterat

hur vi delar in traningsbelastningen i olika
intensitetszoner. Bakgrunden till detta ar ett
beslut som togs av deltagande tranare fran
skidgymnasium, skiduniversitet samt landslagstranare
pa tranarradet i Ostersund, april 2018. Vi vet att asikterna
gar isdr nagot pa detta omrade, men under tranarradet
var detta vad majoriteten kom 6verens om.

I Sverige har vi inom lingdskidakningen sedan 1995 anvint oss av en intensitets-
pyramid bestiende av fyra intensitetszoner, Al, AIl, AIII och AIlI+. I denna senare
uppdatering har 6nskemalet varit att specificera Alll-triningen ytterligare for att
littare kunna utbilda vira aktiva i en gemensam terminologi. Det har i detta arbete
inforts en AIll- niva, mellan AIl och AIIL. Onskemalet for detta var frimst att
kunna skilja mellan troskeltrianing (AIII-) och mer syreupptagningsspecifik trining
(AIID).

Efter att utvecklingsmodellen Blgula vigen uppdaterades 2020 har ytterligare
diskussioner kring intensitetszonerna dykt upp. Syftet med dokumentet 4r att
tydliggdra imnesomradet samt att vi inom svensk lingdskidikning ska anvinda
oss av samma terminologi och att vi som forbund och land rapporterar trining pa
liknande sitt. Det ir en grundliggande faktor for att vi ska kunna dra riktiga och
relevanta slutsatser utifrin den trining som genomférs. Det frimjar ocksé en 6kad
kunskap och medvetenhet hos bide aktiva och trinare.
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Det vi anger i foljande text ar generella rekom-
mendationer och exempelpass utifran de olika
intensitetszonerna. Detta baseras pa kunskap
och erfarenhet, men givetvis kan antal repetitio-
ner och effektiv tid inom respektive zon variera.

I vér idrott kan ett triningspass innehalla flera olika instensitetszoner
utifrdn att vi ror oss i en varierad terring, underlag och triningsform.
Ni som ir uppmirksamma vad det giller pulszoner kommer se att det
skett smirre dndringar. Dels har ndgra zoner blivit nigot breddade och
zonerna éverlappar nigot. Detta beroende pa erfarenhet och de ganska
stora individuella skillnader som finns samt skillnader mellan junior
och senior.

Se INTE angivna virden inom bland annat puls och laktat som
“skarpa grinser” eller en “absolut sanning”. Bade forskning och
erfarenhet visar att det ir stora individuella skillnader och att det ocksa
ir ganska stora skillnader beroende p framfor allt triningsgrad men
ocksd beroende pa typ av terring, triningsform m.m. Det storsta fokuset
for trinare och aktiva bor i stillet ligga pé kinslan vid respektive
triningspass samt designen och genomforandet av passet. Ett verktyg
att anviinda dr Borgskalan, se bild pa denna sida. Ett tips ir att vara
tydliga innan passet vad det giller syfte och forviintat genomférande.
Genomfdrandet bér sedan utvirderas i direkt anslutning till att passet
avslutas.

Anvind benimningen for de olika passen och intensiteterna tidigast
nir 3karna kommit upp i senare delen av ungdomséldern, men frimst
frin och med férprestationsstadiet och vidare. Innan dess (uppbygg-
nadsstadiet) ir en terminologi som distans- och intervalltrining mer
passande. Detta for att gora det ndgot enklare for vra unga aktiva.
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Syftet med traningen ar framst att forbattra de
lokala faktorerna i muskulaturen genom 6kad
mitokondrietathet och kapillarisering. Muskelns
férmaga att omsitta fett och att hushélla med
kolhydratlagren blir battre och traningen forbatt-
rar grunduthélligheten och kroppens férméaga att
klara av langvarig belastning.

Denna trining bidrar ocksa till att dterhimtningsformédgan vid tuffare
belastning férbittras. Vid denna intensitet rekryteras i forsta hand de
langsamma muskelfibrerna (typ 1), men vid slutet av langa Al pass, d&
energin i de lingsamma fibrerna bérjar tryta, rekryteras dven de snabba

fibrerna (typ 2).

GENOMFORANDE

Ett Al pass kan utforas som kontinuerligt arbete i alla triningsfor-
mer, 16pning, rullskidor, skidor, stavging eller i en icke skidspecifik
triningsform som paddling, cykel, rodd eller vandring med packning
i tuffare terring etc. Passens lingd kan vara allt frin 60 minuter upp
mot flera timmar.

BELASTNING

Belastningen ér litt andfddd, det gir att prata relativt obehindrat och
belastningen pd BORG-skalan varierar mellan 9-12, “mycket ldtt” ill
”ganska litt”. Trots lag fart och belastning, striva efter att bibehélla

en god teknik genom hela triningspasset. P4 sa sitt banar vi in sa ritt
rorelseménster vi kan. Pulsen ligger i medeltal pa ca 60-75 % av max-
puls, laktatnivan dr <2 mmol/l. Vid kortare Al-pass (60—90 minuter)
girna i det ovre spannet (BORG-skalan 10-12, puls 70-75 % av max)
av triningsintensiteten om det inte ir en mycket hird triningsvecka.
Det gr inget om pulsen stiger éver de rekommenderade pulszonerna
under delar av passet.

ATERHAMTNING

Aterhimeningen efter ett normale Al pass ir relative snabb och handlar
frimst om att vi maste aterstilla energilagren i muskler och lever. Nor-
malt har den aktive bra utbyte av ny trining efter ndgra timmar och ir
fullt dterhimtad efter 12-36 timmar.
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60 min - Mycket latt 60-75 %
flera timmar till ganska latt av maxpuls

Ett Al pass kan ocksa genomforas i mera dterhimtande syfte. Ett ater-
hidmtningspass brukar generellt vara mellan 30-90 minuter, beroende pa
nivd och triningsgrad. Syftet med ett Al dterhimtningspass ir frimst
som det later, en hjilp for kroppen att aterhimta sig snabbare och f3
en s.k. "genomskéljning” efter tidigare trining eller tivling.

Vilj med fordel litt terring eller litcrullade hjul (rullskidikning) dar
rorelsemonstret kan vara sé likt skidikning som méjligt utan att den
aktive behéver "gd” pa skidorna. Andningen ir litt andfadd och det
gir att prata obehindrat. P& BORG-skalan ir kiinslan 9-10 (mycket
litt) och pulsen ligger mellan 60-65 % av maxpuls. Laktat héjs inte
alls frén vilonivd, men kan vara paverkad av att den aktive kort ett hare
intervallpass eller tivling i nira anslutning innan passet.

Den lagintensiva triningen ir en stor del av den totala triningstiden,
tink p att det ir viktigt att dven denna trining genomfdrs med god kvalité.




TRANINGSINTENSITET All

Intensiteten syftar till att férbattra effekter i
huvudsak pa lokal nivd men dven pa mellan- och
central niva. Traningseffekterna ar ungefar det-
samma som under Al-trdning, men dar andelen
kolhydratforbranning ar hogre (for en valtranad
kommer ca 50 % av forbranningen fran fett
respektive kolhydrat).
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40-100 min Nagot 75-85 %
anstrangande av maxpuls

Dessutom rekryteras de snabbare muskelfibrerna (typ 2) i en storre
utstrickning vilket kan vara positivt for att 6ka uthélligheten i dessa
fibrer.

Till AII rdknas kortare distans- eller snabbdistanspass i ett nigot
hardare tempo som ocksé kan gynna teknikutvecklingen.

GENOMFORANDE

Ett All pass kan genomfras som kontinuerligt arbete eller lingre
naturliga intervaller. AIl passen genomfors forslagsvis 40—100 minuter
som ett enskilt triningspass eller del av ett triningspass och kan
genomfdras i alla triningsformer.

BELASTNING

Det gir att prata men det bérjar upplevas lite ”flasigare”. Upplevel-
sen dr 13-14 pA BORG-skalan "négot anstringande”. Pulsen ligger i
medeltal mellan 75-85 % av maxpuls och laktatnivan har stigit nagot,
cirka 2-3 mmol/l och det sjunker sa fort intensiteten sinks nagot. Det
skall fortfarande inte vara ndgot problem att halla jimn fart genom
hela triningspasset.

ATERHAMTNING

Aterhémtningen efter ett AIl pass dr nagot lingre dn efter ett Al pass.
Normalt har den aktive bra utbyte av ny trining efter ca 6-12 timmar
och ir fullt dterhimtad efter ca 12—48 timmar.




Alll-

Traningen genomférs som langre kontrollerade
intervaller eller kontinuerligt arbete och syftar till
att framst férbattra nyttjandegraden (den anae-
roba troskeln) samt forbattra arbetsekonomin.
Det ar vad vi i dagligt tal bendmner som tréskel-
traning.

Definitionsmissigt s anvinder vi AIIl- f6r denna typ av arbete. I

och med att pulszoner och laktatnivder 4r individuella 4r det svart att

bestimma nivaerna for en zon som enbart fokuserar pa troskeltrining.
Den aktive bér lira kiinna sin kropp for att kunna definiera sin egen

troskel, det vill siga ate kunna hélla rite intensitet utan ate bli stum i

kroppen. Fér trinaren kan det dirfor vara pedagogiske att benimna

intensiteten som troskeltempo.

GENOMFORANDE

For att "automatiskt” hamna s3 ritt som méjligt vad det giller inten-
sitet och belastning bér arbetstiden och total tid vara relativt ling och
vilotiden kort (vid intervallbetonat arbete). Inledningen av passet bor
upplevas litt och i slutet av passet skall du absolut kunna uppritthilla
god teknik och kinna att du har “en vixel kvar”. Den sista intervallen
ska, utan stdrre besvir, kunna genomféras med samma tid/stricka som
den forsta intervallen. For en senior motsvarar det farten som man héller
till stor del vid en tre- eller femmilstivling och for en junior, ungefir
tivlingsfarten som hdlls under ett 15-30 kilometerslopp. For juniorer
och seniorer bér en stor del av triningen i denna zon genomfdras under
uppbyggnadsperioden for att da effektivisera nyttjandegraden.

Forslag pé intervaller kan vara t.ex. 4-5 x 8-10 minuter eller 34 x
15 minuter med kort vila, hégst 25 % av arbetstiden. Det gar dven att
genomfora som kortare intervaller t.ex. dir den aktive arbetar 70 s och
vilar 20 s i syfte att samtidigt utveckla rorelsehastighet och rérelsefrek-
vens. Den totala tiden kan vara 30-90 minuter beroende pé trinings-
nivd med kortare totaltid for en aktiv i forprestationsstadiet och lingre
tid for en aktiv i prestationsstadiet. Troskeltrining genomfors med
fordel grenspecifike da det dr ett bra triningstillfille for utveckling av
tekniska detaljer. Tank pd att genomféra AIll- trining i alla typer av
terring och girna i varierad terring.
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30-90 min Anstrangande 80-90 %
av maxpuls

BELASTNING

P4 BORG-skalan upplevs ett troskelpass som 15-16 i upplevd
anstringning (anstringande), det gdr att siga nigon enstaka mening,
tekniken gér att kontrollera bra. Den aktive ir forhdllandevis nira tiv-
lingsintensitet, vilket skapar goda méjligheter att utveckla och trina pa
att bibehalla fart under en lingre tid. Beroende pa triningsform ligger
pulsen nigonstans mellan 80-90 % av maxpuls och laktatnivierna
(beroende pé var en individs troskel intriffar) ligger stabilt pa varje
intervall (den stiger inte), nigonstans mellan 2,5-6 mmol/l. Puls och
laktat ér ett relativt “trubbigt instrument” att styra intensiteten med
och responsen ir vildigt individuell. Kom ihég att kinslan for bade
fart och belastning i kroppen ir det finaste instrument vi har.

ATERHAMTNING

Normalt har den aktive bra utbyte av ny trining efter ca 8-12 timmar
och ir fullt aterhimtad efter 18-60 timmar.
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Traningen syftar till att forbattra saval arbets-

r—
M 1 A\ ekonomi, nyttjandegrad och det maximala
—

syreupptaget genom medellanga intervaller och

traningstavlingar. Utveckling sker ddrmed péa

15-60 min Mycket 90-97 % lokal, mellan- samt central nivd men huvuddelen
anstrdngande av maxpuls sker pé central niva.

Hjirtats slagvolym 6kar, ventilationsférmégan 6kar samtidigt som de
syretransporterande systemen forbittras. P lokal nivé kommer cellerna
i muskulaturen att forbdttra sin forméga att bide producera och
dteranvinda det laktat som bildas. Alla typer av muskelfibrer anviinds,
mitokondrierna okar i sdvil storlek som antal. AIII trining kan ge
olika triningsstimuli p& kroppen, dels beroende pé val av delteknik,
men 4ven triningsform och arbetande muskelmassa.

GENOMFORANDE

Pedagogiskt kan denna intensitet definieras som den tivlingsfart dkaren
héller pa tivlingar som dr mellan 310 km, eventuellt 15 km for vileri-
nade seniorer. Under de sista intervallerna bér du kunna uppritthilla
god teknik och samma hastighet som i bérjan av passet, men hir kinns
det rejilt jobbigt.

Ett AIII pass genomfors ofta som 3-8 min linga intervaller (aktiv
vila 25-50% av arbetstid) eller som korta intervaller (t.ex. 15s arbete/
15 s vila), med en total arbetstid om 15-60 minuter beroende pd
triningsniva och tidpunkt pd triningsdret. Det ir viktigt med en bra
uppvirmning som successivt nirmar sig intervallintensiteten for att det
cirkulatoriska systemet ska vara igdng innan intervallerna genomfors.
Exempel p4 intervallformer dr 4-8 st x 3-8 min linga intervaller, 3-6 st x
10 x (15 s arbete/15 s vila) eller som pyramidintervaller: 3-5-7-7-5-3 min.

BELASTNING

Pa BORG-skalan upplevs ett AIII pass som 16-18 (mycket anstring-
ande). Den aktive kan siga nigot eller nagra enstaka ord. Pulsen ligger
mellan 90-97 % av maxpuls och laktatnivéerna stiger under inter-
vallerna (> 6 mmol/l i slutdelen av passet), men fortsitter inte stiga
nimnvirt under vilan.

ATERHAMTNING

Aterhﬁmningen efter AIII pass 4r relativ lang, eftersom vi bdde gjort av
med mycket energi och ocksd bildat en hel del mjslksyra mm. Normalt
har man bra utbyte av ny trining efter ca 12 timmar och ir fullt ater-
himtad efter ca 24—72 timmar.
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Alll+

Intensitetens syfte ar att trdna kroppen pa att ™ ~

arbeta pa och dver den anaeroba tréskeln och N M‘ h

att snabbt kunna producera energi, bade aerobt @ _M'
men framst anaerobt. Traningen syftar adven till [ —

att férbattra formagan att transportera och dven 10-30 min Mycket, mycket > 95 %
eliminera det laktat som bildats. Detta for att det anstrangande av maxpuls

ska kunna anvandas i andra delar av kroppen dar
det battre behovs eller ventileras ut.

Vid de lingre intervalldragen inom intensitetszonen utvecklas dven den
maximal syreupptagningsformédgan och nyttjandegraden. Intensiteten
forbereder den aktive pé tivling och det krivs relativt lite tid i intensi-
teten for att férbittra kroppens formaga att arbeta anaerobt.

GENOMFORANDE

Ett AIlT+ pass upplevs ofta som jobbigt bade psykiskt och fysiske. Det
kriver mycket energi och har ling dterhimtning. Pedagogiskt sett
motsvarar intensiteten sprintfart. Det kan genomforas som “all-out”
intervaller pa en bestimd kortare stricka eller tid. Sprinttrinings-
tivlingar 4r ett bra exempel pd denna typ av trining som involverar
ménga fler faktorer (taktik, tempovixlingar, startprocedur o.s.v.) dn att
bara lira kroppen att producera och att ta hand om laktat. Alternativ pa
intervaller kan vara 4-20 st x 15-180 sek. arbete med aktiv vila > 75 %
av arbetstiden mellan varje intervall.

BELASTNING

P4 BORG-skalan upplevs denna trining som 18-20 (mycket, mycket
anstringande), det gir knappt att 3 fram ndgot ord. Pulsen ligger pd
> 95 % av max. Stumheten i muskulaturen och laktatnivierna stiger
allt eftersom intervallen och passet fortgar. Vid denna héga arbetsbe-
lastning ir det vildigt svért och anstringande att forsoka hélla samma
fart genom alla intervaller.

ATERHAMTNING

Aterhimeningstiden efter ett AIIT+ pass ir ling, Normalt har den
aktive bra utbyte av ny trining efter ca 12-36 timmar och ir fulle
dterhimtad efter 2-3 dygn.
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INTENSITETSZONER LANGDSKIDOR

Intensitetszon Al - Alll+

Duration/effektiv tid

Intervalltid/dragtid

Vilotid

BORG-skalan

Puls

Laktat

Andning

Genomférande

Bra utbyte av
ny trdning

Full terhamtning

60 min — flera timmar

Kontinuerligt arbete

9-12, mycket latt —
ganska latt

60-75 % av max HF

< 2 mmol/l

Gér att prata
obehindrat

Lugnt, stabilt och

kontrollerat med god

teknik.

Nagra fa timmar

12-36 timmar

40-100 min

Kontinuerligt arbete/
langa naturliga
intervaller > 15 min

Ingen eller < 25 %
av dragtid

13-14, n&got
anstrangande

75-85 % av max HF

2-3 mmol/l

Gér att prata

relativt obehindrat

men det kravs
andningspauser

Stabilt och kontrol-
lerat med god teknik

6-12 timmar

12-48 timmar

30-90 min

Kontinuerligt arbete

eller ca 8-15 min

Ca 25 % av dragtid

15-16, anstrangande

80-90 % av max HF

stabilt 2,5-6 mmol/I

Gér att sdga nagon
mening

Stabilt, kontrollerat,
med driv. "En véxel
kvar” &ven i slutet av
passet!

8-12 timmar

18-60 timmar

15-60 min

Ca 3-8 min

Ca 25-50 % av
dragtid

16-18, mycket
anstrangande

90-97 % av max HF

stigande, > 6 mmol/I
i senare delen av
arbetet

Gér att séga nagot
ord

Stabilt till en borjan,
mer anstrangt allt
eftersom. Bor anda
kunna upprétthalla
samma arbete och
god teknik under hela
passet.

Ca 12 timmar

24-72 timmar

Alll+

10-30 min

15 sek = 3 min

>75 % av dragtid

>18, mycket, mycket
anstrangande

> 95 % av max HF

> 6 mmol/l,
fortsétter stiga

Svart att prata

"All out” - Svarare
att halla ihop teknik
och arbete i slutet av
varje intervall och av
passet.

12-36 timmar

2-3 dygn
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