
Træningsplanlægning



.

Hvad betyder 
træningsplanlægning?

Træningen sættes i system
Det drejer sig ikke kun om at træne, men også 
hvordan, hvornår og hvad man træner



.

Træningsprogrammer

Hvor mange uger skal programmet strække sig over? 
Typisk perioder af 12-15 uger – lav også gerne en årsplan

Hvordan fordeles lette og hårde uger?

Hvordan fordeles træningspas?

Hvilke dage?

Hvilke typer af træning?



.

Løbepræstation



.

Faktorer



.

Superkompensation



.

Overbelastningsskade



.

 Kortere distance

=> højere intensitet 

=> mere anaerobt

 Længere distance 

=> lavere intensitet 

=> mere aerobt

=> kulhydratforbrænding og 

fedtforbrænding ved længere 

distancer

Kroppens energisystemer
- Aerob/anaerob fordeling



.

Aerob og anaerob 
energifrigørelse

Aerob: Energifrigørelse fra fedt og 
kulhydrat med ilt

Anaerob: Energifrigørelse fra 
kulhydrat uden ilt



.

Løbetræningens 
fokusområder

Maksimal iltoptagelseshastighed 
(uspecifik) 
 Hjertets pumpekapacitet

Aerob udholdenhed (specifik) 
 Iltoptagelse i muskler
 Iltudnytning i muskler
 Energiudnytning i muskler



.

Kroppens energisystemer

Puls og iltoptagelse - Biologi i udvikling - 2014 Nucleus Forlag



.

Træningsmængde

En samlet vurdering ud fra:
 Træningstid (timer/uge)

 Intensitet (gennemsnitspuls/uge)

 Hyppighed (antal træningspas/uge)

Øgning af træningsmængde:
 Juster én parameter ad gangen!



.

Træningsplanlægning

.



.

Hvorfor træningsplanlægning?

Nå topform på rette tidspunkt

Effektivitet - forbedring af resultater

Afvekslende – variation i træningen

Kontinuitet – skabe sammenhæng i træningen

Progression i træningen

Skader – forebyggelse af skader

Bevare motivation!



.

Hvor begynder man?

Målsætning - Hvad ønsker vi med vores træning?

Forskellige forudsætninger/udgangspunkt - Tage udgangspunkt i 
den enkelte

Stor forskellighed i typer af programmer - Lav dit eget program til 
dine løbere!



.

Træningsplanlægning

Grundprincipper

Årsplan

Træningsprogrammer

Træningsdagbøger



.

Træningsplanlægning

Periodiseringsprincippet

1. Grundtræning
2. Bakketræning
3. Intervaltræning
4. Konkurrenceforberedelse
5. Konkurrence
6. Restitution



.

Grundtræningsperiode/
bakketræning

Træningsmængden prioriteres
Længere ture
Lange intervaller
Bakkeløb
Styrketræning
Funktionelle styrkeøvelser



.

Intervaltræning/
Konkurrenceforberedelse

Træningsintensiteten sættes op
Hyppigheden sættes op
Træningsmængden sættes ned
Deltagelse i motionsløb/træn henover konkurrencer
Test
Specifik træning mod konkurrencen



.

Konkurrenceperioden

Træningen bliver mere specifik, så den ligner konkurrencesituationen
Træningsmængden nedsættes 
Træningsintensiteten øges
Teknik og taktiktræning
Nedtrapning til konkurrencen



.

Restitutionsperioden

Fra sidste konkurrence og ca. en mdr.
Træningsmængde og intensitet kraftigt nedsat 
Vedligeholdelse af formen, så nedgangen mindskes
Lette og rolige ture 1-2 gange om ugen
Evt. alternativ træning
Mental afslapning



.

Intensitetsbegrebet

Hjertets minutfrekvens (pulsen) er 
indikation på den intensitet vi arbejder 
ved
Pulsen øges i takt med stigende 
intensitet
Men! Pulsen forandres kun langsomt, 
hvis intensiteten aftager eller øges 
pludseligt
Pulsen er altså ikke en god indikator for 
maksimal fart!    



.

Intensitet
Træningszoner



.

Hvilepuls

Angiver den pulsfrekvens, hvor kroppen 
akkurat lige holdes i gang
Måles bedst om morgenen, lige efter 
man er vågnet
Hvilepulsen falder med øget 
træningstilstand



.

Maksimal puls

Angiver den højeste pulsfrekvens du kan 
opnå
Er yderst individuel
Falder med alderen
Er, som udgangspunkt, ikke trænérbar
Hos meget veltrænede personer ses dog 
af og til et lille fald i max. puls
Måles bedst ved at lave en max. puls test



.

Pulsreserve

Angiver differencen mellem din hvilepuls 
og din max. puls
Jo bedre form, jo større pulsreserve!
Pulsreserven er det træningsinterval du 
har til ”rådighed” i din træning
Har du f.eks. en hvilepuls på: 55 og en 
max. puls på: 190 er din pulsreserve = 
135
Ud fra pulsreserven beregner du dine 
pulszoner



.

Intervaltræning

Formål: Forbedring og vedligeholdelse 
af løb ved høj intensitet; forbedring og 
vedligeholdelse af VO2-maks (kondition)

Form: Perioder med høj intensitet 
afbrudt af perioder med let intensitet

Fordel: Fysiologisk og mentalt holde til 
høj længerevarende intensitet

Forbehold: Øget skadesrisiko, mentalt 
hårdt, kræver tilvænning, øget 
restitutionsbehov



.

Grundprincipper
Tommelfingerregler 

Regelmæssig træning
Træn aldrig hårdt to dage i træk
Skift mellem hårde og bløde uger
Gradvis opbygning
Øg ikke intensitet og mængde på samme tid
Distance før hastighed



.

Træningsdagbog

Få løberne til at skrive træningen ned

Hjælper til at justere og følge op på 
træningsprogrammet

Noter hvad der er vigtigt for dig!

Skader



.

Træningsdagbog

Forebyggelse. Lær din krop at kende. Hvordan 
reagerer du i forhold til forskellige typer af 
træning?

Hvad giver de bedste oplevelser/resultater?

Hvad virker netop for dig? 



.

Træningsprogrammer

Mange muligheder og metoder
Forskellige træningsfilosofier. 
Fremgang og overblik



.

Træningsprogrammer

I træningsprogrammet skal man tage stilling til:
 Træningshyppighed

 Træningsmængde - kvantitet

 Træningsintensitet - kvalitetstræning

 Hvile og restitution

Disse er grundelementer i træningsprogrammet!



.

Periodeplan – fordeling af hårde 
og lette uger

Hård HårdLet Let



.

Meget eller lidt tid?

Løber du langt og , skal du bruge en længere 
træningsperiode på at opnå samme tilvænninger, end 
hvis du løber kort og hurtigt!
Man kan sige, at hvis man har meget tid kan man blive 
hurtig af at løbe ”langsomt”, men har man ikke så 
meget tid er det mest effektive at løbe hurtigt!



Periodeplan
Uger 

tilbage
Dato 

(til/fra)
Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

13

12

11

10

9

8

7

6

5

4

3

2

1 10 km løb



Ugeplan

Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lørdag Søndag

Hvile-
dag

Tempot
ur

Let tur Inter-
valler

Let tur
Hvile-
dag

Lang 
tur



.

Evaluering af programmer

Opfølgning og justering af programmet

Hvordan virker træningen på den enkelte?

Forslag til ændringer – Hvad fungerer godt og hvad fungerer dårligt?



.

Trænerguiden

Formål

Trænerguiden skal hjælpe, inspirere og motivere træneren til gavn for 
træneren selv såvel som løberne

https://www.dgi.dk/loeb/loeb/for-dig-som-loebetraener/traenerguiden



.

Aerobe/anaerobe
træningsintensiteter

Lav-intensitetstræning (snakketempo)

Moderat-intensitetstræning (sætninger)

Høj-intensitetstræning (ingen snak)



.

Lav-intensitetstræning 
(~40-65 %)

Formål: Restitution, opvarmning/afjog, 
forbedring og vedligeholdelse af aerob 
udholdenhed

Form: Almindelige (30-60 min.) ture 
(evt. meget lange ture); evt. lange 
intervaller (>5 min.)

Tempo: Langsommere end maratonfart, 
meget let til let, snakketempo



.

Moderat-intensitetstræning (~65-
85 %)

Formål: Forbedring og vedligeholdelse af 
aerob udholdenhed

Form: meget lange (>2 t.) til kortere 
(~30 min.) ture; evt. lange intervaller 
(>3 min.)

Tempo: Fra 1/1 til 1/2 maratonfart, 
rimelig let til hårdt, anstrengt 
snakketempo



.

Høj-intensitetstræning
(85-100 %)

Formål: Forbedring og vedligeholdelse af 
løb ved høj intensitet; forbedring og 
vedligeholdelse af VO2-maks (kondition)

Form: Korte (10-120 sek.), mellem (2-4 
min.), lange (4-10 min.) intervaller; 
Kortere ture (<30 min.) 

Tempo: Fra 15 km-tempo til 10 og 5 
(1,5) km-tempo, hårdt til rigtig meget 
hårdt, korte til ingen sætninger


