SimpelH:lsa’s Ultralopningstraningsprogram

Forberedelse for ultra — progressivt och flexibelt

Del 1: Grundtrining — Bygg din uthillighet

Malet for denna fas &r att bygga en solid grund av uthallighet och stabilitet. Har handlar det om att
vénja kroppen vid lidngre distanser och att borja stdrka muskler och leder for de tuffare veckorna
framover.

*  Langpass: Borja med langre distanspass pa en behaglig niva, dir du fokuserar pa att halla ett
jdmnt och lugnt tempo.

»  Lagintensiv traning: Fokus pa lugna 16ppass och crosstraining (t.ex. simning, cykling) for att
hélla konditionen utan att belasta kroppen for mycket.

. Styrketraning: Lagg till styrketrdning 2-3 génger per vecka. Fokusera pé core och benstyrka
— hér kan vi ldnka till SimpelHilsas 16pstyrka for 6vningar!

Exempel pa vecka 1-4:

*  Mandag: Lopning 30 min (14gintensiv)

+  Tisdag: Styrketrdning — ben och core

*  Onsdag: Lopning 45 min (lugn distans)

. Torsdag: Cykling eller simning (lagintensiv)
*  Fredag: Styrketrining — fullkropp

»  Lordag: Langpass 60-90 min (i lugnt tempo)

*  Sondag: Vila eller l4tt promenad

Del 2: Miingdtrining — Bli starkare och mer uthillig

Nu borjar vi 6ka volymen pé loppassen. Du ska vinja kroppen vid lidngre strickor och borja
anvinda backtréning for att bygga upp styrkan i benen. Variation i triningsformen hjilper ocksd att
halla motivationen uppe.



Léangpass med progression: Oka distansen varje vecka, men hall tempot lugnt.

Backtrianing: Introducera backintervalltraning 1 gdng i veckan for att stiarka benen och
forbereda kroppen for tuffa sluttningar i ultra.

Styrketrdning: Fokusera pa rorlighet och explosivitet, sé att du bade &r stark och smidig.

Exempel pi vecka 5-9:

Mandag: Lopning 40 min (14gintensiv)

Tisdag: Styrketrdning — ben och core

Onsdag: Backintervalltrdning (30 min total)
Torsdag: Cykling eller simning (lagintensiv)
Fredag: Styrketrdaning — fullkropp

Lordag: Langpass 90-120 min (progressivt tempo)

Sondag: Vila eller latt jogg

Del 3: Toppning — Utmana dig sjilv infor loppet

Under denna fas dr malet att du ska komma néra tavlingsforhallanden. Det hdr ar den tuffaste
perioden, dédr du utmanar bade din kropp och ditt psyke. Fokus ligger pd att genomfora lingre pass
pa tuffare terring och triana pé specifika moment for ultra.

Langpass: Nu ska du borja springa pé tuffare terrdng — gérna dér du ska tivla.

Intervalltraning och fartlek: Tréna pé att springa snabbare under kortare perioder och variera
mellan lugn 16pning och hdrdare insatser.

Simulera tiavling: Forsok att ha ldnga pass pa flera timmar som simulerar
tavlingsforhallanden, dir du planerar for vitska, mat och utrustning.

Exempel pa vecka 10-14:

Mandag: Lopning 45 min (14gintensiv)

Tisdag: Styrketrdning — ben och core

Onsdag: Intervalltrining (fartlek, 10x1 min snabba I6pningar)
Torsdag: Cykling eller simning (lagintensiv)

Fredag: Styrketrdaning — fullkropp



*  Lordag: Langpass 150-180 min (i tdvlingsliknande forhallanden)

. Sondag: Vila eller ldtt jogg

Del 4: Nedtrappning — Slapp pa gasen infor loppet

Nu handlar det om att minska intensiteten och lata kroppen aterhdmta sig infor tavlingen. Trdningen
ska vara mer fokuserad pé bibehallen uthallighet och mental forberedelse.

»  Kortare pass: Minska I6pningens langd, men bibehéll frekvensen.
*  Vila: Tank pd aterhdmtning och att & kroppen 1 bésta skick for tdvlingen.

*  Mental forberedelse: Fokusera pa mental traning — visualisering, mélplanering och positivt
tdnkande.

Exempel pa vecka 15-16:

*  Mandag: Lopning 30 min (14gintensiv)

»  Tisdag: Styrketridning — ben och core (litt)
. Onsdag: Lopning 30 min (lugn distans)

*  Torsdag: Vila eller ltt promenad

»  Fredag: Litt styrketrdning — fullkropp

+  Lordag: Langpass 60-90 min (lugn fart)

. Sondag: Vila

SimpelHilsa Tips:

»  Vitska och néring: Testa din vitske- och néringsstrategi under traning for att hitta vad som
funkar bést for dig infor tdvlingen.

*  Klader och utrustning: Se till att du har ritt utrustning, som bekvéma loparskor och en bra
pannlampa f6r nattlopning.

*  Mental styrka: Tank pa att ultralopning handlar lika mycket om mentalt tdlamod som om
fysisk kapacitet. Var forberedd pa tuffa stunder — och lar dig att hantera dem.






