Tips till rolig och effektiv intervalltraning

Intervaller ar tuff traning och darfor inte alltid uppskattat av alla idrottare. Har foljer nagra tips for
hur motivationen hos I6parna kan hojas:

o Setill att erbjuda valmoijligheter gallande kvantiteten sa ofta som maojligt. T.ex. ”Ni far vélja
mellan att kora 4-6 intervaller”. Loparna far en 6kad kansla av sjalvbestammande och den
inre motivationen starks.

e Uppmana l6parna att peppa och heja pa varandra. Alla hejar pa alla!

e Nar det gar, ta tid och skriv ner for att [6parna senare ska kunna jamféra med sig sjalva och
marka att de blir battre. Det ar aldrig fel att be |I6parna ta med sig egna klockor for att lara sig
ta eget ansvar for sin traning.

e Variera traningen och lagg in sma knep i intervallerna for att [6parna inte ska tanka sa mycket
pa hur langt det &r kvar (tips pa knep far du om du fortsatter lasa nedan!).

e Starta samtidigt eller en och en? Variera efter vad som kdnns bast. Vissa |[6pare behdver
sporras av andra och kan starta samtidigt, andra vill jobba for sig sjalva.

Olika intervallformer

1. ”Pricka tiden”
Gar ut pa att springa sa jamna lopp som majligt och kraver darfor tidtagning. Ett satt att gora
det pa ar att I6parna jobbar i par dar en tar tid ndr den andre springer. Alla blir engagerade
och samarbetet ger bade motivation och gladje.
Om man vill kan detta goras till en tavling; Vem springer jamnast? Alla par skriver ner sina
tider och tranaren raknar sedan ut vem som var jamnast. Intervallformen lar ocksa lI6parna
att disponera sina krafter och tiderna kan sparas for att jamféra med sig sjalv i framtiden.

2. ”"Fortare fortare”
Utférandet ar ndstan detsamma som “Pricka tiden” men har ska det istéllet ga fortare och
fortare for varje intervall. Kan ocksa goras parvis och tiderna skrivs ner.
Traningen brukar generera i att I6parna inte vill sluta springa, for att de vill testa hur fort de
kan springa. Bra bland annat for att testa sina granser och vaga bli trott.

3. Uppdragsintervaller
Varje l6pare far ett uppdrag (pa en lapp eller viskat i 6rat) dar det star ett uppdrag for
kommande intervall. T.ex. "Du ska komma 1a, 2a, 3a, 4a osv.”, "Du ska lagga dig forst och
bromsa farten for de andra”, "Du ska ligga sist och sedan spurta om alla pa slutet”. Bara
fantasin begransar! Bra bland annat for att fokusera pa nagot annat an trottheten och testa
pa olika taktiker.

4. Fartmix
For att lara kdnna sig sjalv, olika farter och fokusera pa nagot annat an trétthet och antalet
intervaller kvar, kan intervallerna delas in i olika farter. T.ex. Ett varv som ar ca 200m. Lopp 1:
Forsok hitta en fart som ar 70% av ditt max. Lopp 2: 80%. Lopp 3: 90-100%. Kan ocksa
forklaras som snabbt, snabbare, snabbast om det dar med % ar klurigt.
Detta kan goras i flera serier och dven i backe.



10.

11.

Tempovaxlingar

For att det ska hdnda nagot under intervallen kan man lagga in en tempovaxling vid en given
punkt. T.ex. 70% uppfor backen och pa toppen okas farten tydligt till 90% i nagra meter till.
Tempovaxlingar ar ett bra satt att trotta ut sina motstandare pa, nar det blir tavling. Att ha
styrkan att 6ka farten en kort stund ar en god I6paregenskap.

Backtraning

Kan goras pa manga olika satt. Det gar att:

- Dela upp backen i olika delar (t.ex. forsta tre loppen upp till forsta lyktstolpen, nasta tre
lopp hela vagen upp.)

- Olika farter (se "Fartmix)

- "ldioten”; t.ex. b6rja med att springa hela vdagen upp, ga/jogga ner, spring nastan hela
vagen upp (till markering) osv. ner till noll. Gar att borja fran andra hallet och man kan
ocksa ga t.ex. forst uppifran och ner och sedan nedifran och upp.

- "Fortsattning efter toppen”

Val upp pa krénet brukar vanligtvis backintervallen vara slut. Men genom att trana pa att
orka fortsatta, orkar man det ocksa pa tavling. Hur lang fortsattningen ar kan varieras.

”Kenyanska intervaller”
Det sags att kenyanerna okar farten allt eftersom nar de springer distans, som ett enda langt
stegringslopp. Kan goras till ett roligt och annorlunda satt att trana intervaller pa.

Pyramidintervaller

T.ex. Tid: 3min, 2min, 1min, 1min, 2min, 3min, eller 30 sek, 60 sek, 90 sek, 90 sek, 60 sek, 30
sek. Eller stracka: 200m, 190m, 180m, 170m, 160m, 150m, 140m, 130m, 120m, 110m, 100m,
eller 100m, 200m, 300m, 400m, 300m, 200m, 100m. Finns sa klart hur manga varianter som
helst. Varierar intervalltraningen och distraherar tankarna pa hur manga intervaller det ar
kvar.

Par- eller trillingintervaller

Par: En vilar medan den andra springer.

Trilling: T.ex. 100m-intervaller pa rak bana, en springer och de andra vilar i var sin dnde pa
banan tills vaxling sker (som i kurirstafett). En I6pare ar alltid i rorelse.

Léparna far kdmpa tillsammans och ingen klocka behdovs for att ta tid pa vilan.

Kombinationsintervaller
Kombinera intervaller med styrketraning. T.ex. innan, under eller efter intervallen kors en
styrkedvning.

"Draghjalp”

Trana intervaller tva och tva, tre och tre eller fler dar paren/grupperna turas om att “dra” de
andra. Pa en bana kan markeringar goras for att tydligt visa “till forsta konen ligger du forst,
sedan lagger du dig sist” osv. Paren/grupperna maste hjilpa varandra att halla en fart som
alla hdnger med i (fordel med jamna grupper).

Bra samarbetsovning och bra for att lara sig ta hjalp av varandra.



12. Fartleksbana
Fartlek brukar innebara att man under ett distanspass bestammer sjalv hur och nar
fartokningar gors. For yngre |6pare och for att gora det lattare att trana tillsammans kan en
bana goras med markeringar dar fartokningar gors. T.ex. Bla kon=jogga, Gul kon=liten
fartokning, rod kon=rusch! (hitta pa vad som helst: grén kon=hoga knan (skipping), vit
kon=spring bakldanges osv.)
Ett annat satt att tréna fartlek pa kan vara att springa en motionsslinga, t.ex. 3km-sparet pa
Gronsta och gora en fartokning i alla uppférsbackar.

13. ”Hinna ikapp sig sjalv”’
Om intervaller gors fram och tillbaka pa samma stracka kan varje I[6pare gora en markering
for hur langt de hann pa forsta intervallen. Sedan galler det att hinna lika langt (garna langre)
nasta gang.
Bra for att alla kan jamfora med sig sjalva och I6parna lar sig att disponera sina krafter.

14. Vagintervaller
En lite klurigare intervallform som passar till lite dldre l6pare, fran ca 14 ar. Intervallerna gar
ut pa att vaga kliva dver bekvamlighetstroskeln och samla pa sig mjolksyra.
Lopp 1: Ett tufft tempo men utan att fa mjélksyra. Loparna ska bli andfadda men inte sega i
benen.
Lopp 2: Dags att bli seg i benen av mjolksyra! Loparna ska forséka springa i ett alldeles for
tufft tempo och bli riktigt trotta.
Lopp 3: Aterhamtning. Ett hyfsat lugnt tempo, men fortare an jogg. Loparna far trana pa att
transportera bort den ansamlade mjolksyran och aterhamta sig.
Detta upprepas 2-4 ganger, beroende pa stricka. Hitta en bana som tar minst ca 1 min/lopp
att springa. Mellan loppen laggs tid for vila in.

15. Serievila
Ett satt att dela upp ett intervallpass sa att det blir lattare att genomfora psykiskt, ar att lagga
in lite langre vila/dela upp passet i serier. Ar det t.ex. 200m x 8 pa programmet kan det delas
upp i (200m x 4) x 2, dvs. fyra 200-ingar forst med t.ex. 30 sek vila. Sedan 2-3 min vila innan
de sista fyra loppen. Uppdelningen gor att |6parna vagar halla ett hdgre tempo, nar de vet att
de far chans till aterhamtning i mitten av passet.

Har du fler tips pa hur man kan trana intervaller? Hor av dig till hanna@lidingofri.se sa fyller vi pa

listan!
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