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PERIODINDELNING TRÄNING
Syftet med att tydliggöra en periodindelning av träningsplaneringen är inte att alla aktiva slaviskt skall följa denna. Istället vill vi hjälpa de aktiva i deras individuella planering, skapa kunskap vad gäller träningsplanering samt öka kunskapen om varför vi tränar som vi gör under olika perioder. Självklart är indelning beroende av vilka mål man har. 

A.
Grundträningsperiod 1

ca. 1/12 – 14/3
Förbättra aerob central och lokal kapacitet med hjälp av träning i form av löpning, distans, lång intervall, skidåkning, skridskoåkning, MTB, simning. Bygga upp styrkan genom allmän styrketräning, hinderbana, gympa och någon form av motståndslöpning. Allmän rörlighet, vid behov förbättra specifik rörlighet. Underhålla fartkänslan genom kort intervallträning eller fartlek, rallyorientering. Underhålla orienteringstekniken genom att gå igen tävlingsanalyserna, förstärka bra beteende i skogen och lägga banor. Förbättra psyket genom att förbättra attityd, målbilder och koncentrationsförmågan.

B.
Tävlingsperiod 1

ca. 15/3 – 20/6
Kvantitetsträningen minskar mycket och intensiteten ökar för att dels höja löptekniken i skogen, dels öka aerob och anaerob lokal kapacitet. Få långa distanspass, fler korta intervaller, tempo- och fartleksträning samt motståndslöpning. Passen är korta och intensiva med uppehållande uthållighetsträning och allmän styrka. Orienteringsträningen genomförs som delmetodsträning, exempelvis kontrollplock och korta banor i tävlingsfart eller överfart, intervallorientering.

C. 
Grundträningsperiod 2

ca. 21/6 – 31/7
Förbättra aerob central och lokal kapacitet genom lång eller kort distansträning med olika intensitet i skogen, på cykel eller i vatten. Lång intervallträning växlad med fartlek, förbättra allmän styrka och underhåll rörligheten. Förbättra orienteringstekniken med hjälp av tävlingsanalyser och förbättra psyket genom att till exempel träna stresstålighet och koncentration i samband med intervallorientering. Klubbträning i annan miljö, gärna i kommande SM terräng och läger i fjällen.

D. 
Specialträningsperiod

ca. 1/8 – 14/8
Formtoppningsträning, lite kvantitet och mer intensitet. Motståndslöpning i långa backar, korta intervaller, 70-20, löpning i hårda löpteknikbanor. Använd tävlingar för att hitta rätt känsla och flyt i orienteringen.

E.
Tävlingsperiod 2

ca. 15/8 – 30/10
Kvantitetsträningen minskar mycket och intensiteten ökar för att dels höja löptekniken i skogen, dels öka aerob och anaerob lokal kapacitet. Få långa distanspass, fler korta intervaller, tempo- och fartleksträning samt motståndslöpning. Passen är korta och intensiva med uppehållande uthållighetsträning och allmän styrka. Orienteringsträningen genomförs som delmetodsträning, exempelvis kontrollplock och korta banor i tävlingsfart eller överfart, intervallorientering.

F. 
Återhämtningsperiod

ca. 31/10 – 30/11
Säsongen är slut och nya tävlingsmål känns lite avlägsna. Både huvudet och kroppen behöver en kontrast till tidigare träningsveckor. Återhämtning är till för att skapa en vila för det som varit och skapa ny energi för kommande vinterträning. Under denna korta period är det bra om man tränar det man tycker om eller tränar annorlunda aktiviteter. Omfånget på träningen är mindre viktigt och huvudsaken är att man mår bra och njuter av livet. Utvärdering av året och nya mål startas för att i slutet av månaden intensifieras.

