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Juoksusta on tullut vuosien saatossa yha suositumpi lajina. Samalla yhd useammat suoma-
laisetkin ovat kiinnostuneita juoksuharjoittelusta. (Eromaki 2020). Juoksua on suhteellisen
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1 INLEDNING

| examensarbetet framkommer det hur man bygger upp ett traningsprogram pa sex mana-
der. Traningsprogrammet byggs upp med hjalp av forskning, teori samt pa basis av tréa-
ningsgruppens traningsprogram. Arbetet fokuserar pa nyborjare, som med hjélp av detta

program sjalvstandigt kan tréna sig i form for ett halvmaratonlopp.

Forskningen gors i samarbete med en gupp motionarer, som frivilligt deltagit i en tra-
ningsgrupp. Gruppens mal &r att I6pa ett halvmaraton. Deltagarna coachas och erbjuds ett
traningsprogram for att na malen. Efter detta evalueras och forbattras traningsprogrammet

med hjalp av teori och vetenskaplig forskning.

Traningsgruppens traningsprogram startade i november 2020 med malet att I6pa halvma-
ratonloppet som ordnades av Helsinki City Run i maj 2021. Gruppen byggdes upp ef-
tersom det fanns ett gemensamt intresse att trana tillsammans utomhus under coronavin-

tern da de flesta andra aktiviteter var stangda.

Traningsgruppen bestar av sju personer, som alla har en aktiv bakgrund men som inte pa
den senaste tiden motionerat aktivt. Gruppens medlemmar har inte heller ndgon bakgrund
inom langdistanslopning och darfor startade gruppen fran en nybdrjarniva. Gruppen tra-
nade tillsammans en gang i veckan och hade sjalvstandig traning, som utfordes pa basis
av ett traningsprogram. Pa grund av Covid-19 uppskots I6pevenemanget till oktober 2021
och pa grund av detta forlangdes ocksa traningsprogrammet fran sex manader till 12 ma-
nader. Fran detta slutliga program utvecklas nu en battre version av traningsprogrammet,

som sedan anvands inom branschen.

Metoden som anvénds i examensarbetet dr en processmodell da traningsgruppen ar for-
andringsobjektet och resultatet av processen &r ett nytt forbattrat trdningsprogram. Detta
utvecklade traningsprogram kan anvéndas senare inom branschen och som och stéd for

I6ptraning.

Lopning har blivit en alltmer populér sport och ar latt for alla att utféra nastan nar som

helst och var som helst. Det leder till att utbudet inom 16pning &r stort och efterfragan pa
8



traningsprogram blir alltmer aktuell och &r intressant for en storre grupp av personer.
(Eromaéki 2020).

Studierna tyder pa att vuxna i Finland inte ror pa sig enligt de rekommendationer som
Ukk-instituutti angett. De rekommendationer som finns for motion &r att en vuxen person
mellan 18 och 64 ar bor rora pa sig minst tva och en halv timme i veckan raskt eller en
timme och 15 minuter anstrangande motion for att komma upp till rekommendationerna.
Det rekommenderas ocksa att man belastar musklerna med muskelévningar minst tva
ganger i veckan. En stor del av dem som deltagit i forskningen sitter eller ar stilla storsta
delen av dagen och deras genomsnitt stegméngd ar 6800 steg om dagen. (Husu, Sievéanen
& Tokola m.fl. 2022 s. 22 & Ukk-intsituutti 2022)

Detta innebar att nya traningsformer och 6kat intresse for vuxna att motionera gynnar
bade branschen och samhaéllet. Lopning hojer pulsen och kan utféras pa manga olika ni-

vaer och passar darfor ocksa in i rekommendationerna. (UKk-intsituutti 2022)

Resultatet av forskningen &r ett traningsprogram som hjalper nybérjare att forbattra 16p-
formen pa ett satt som stoder bade traning och aterhamtning samt ger tekniktips. En god
I6pteknik stdder enligt forskningen chansen for en mindre skaderisk. (Mehildinen 2019)
Detta stoder ocksa den tidigare forskningen, da personer med mer kunskap om tranings-
former inom I6pning har béattre forutsattningar for att bygga upp ett 16ptraningsprogram
som stdder alla delar som behdver tas i betraktande vid traningsplaneringen. (Idea fitness
journal 2017).

Arbetet visar ocksa hur grundkunskaper i 16pning underlattar 16pekonomin och ger en
insikt i hur man trénar upp(aeroba) konditionen. Eftersom ett halvmaratonlopp kraver en
bra aerob uthallighet ar det viktigt att ha en bild av den aeroba traningens grundprinciper.

Detta ar ocksa grunden for ett halsosamt lépande. (Hallen & Rongland 2013 5.99)



Det utvecklade traningsprogrammet kan marknadsforas for vuxna lopare som &r pa ny-
borjarniva och har som mal att utféra ett halvmaratonlopp. | forskningen raknas som
vuxna l6pare personer 6ver 18 ar och som nybdrjare personer som inte har erfarenhet av

langdistanslopning. Som langdistanslépning raknar vi alla strackor 6ver 5km.

For att man skall lyckas med de uppstallda malen och lyckas med att uppehalla motivat-
ionen i tranandet ar traningsplanering viktig for utvecklingen. Traningsplaneringen bestar
av en balans mellan belastning och aterhamtning och nar dessa delar ar i ratt balans leder
det till utveckling. Traningsplaneringen innehaller ocksa progression, som leder till ut-
veckling pa en passlig niva. For att traningen skall forbattras och malen nas maste tra-

ningsintensiteten 6kas gradvis. (Mattson 2014 s.16)

Traningsplanering ger en battre helhetshild och mgjlighet till variation inom traningen,
vilket &r viktigt for ens utveckling. (Mattson 2014 s.16) Né&r planeringen &r uppgjord av
en professionell person minskar risken for éverbelastning och risken for att forlora sin

motivation minskar.
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2 TIDIGARE FORSKNING

Litteratursokningen for forskningen bestar av bade internetkallor och litteratur. | exa-
mensarbetet anvands tva databaser vid sokning av forskning. Databaserna som anvands
ar Arcada libguid, academic search complete (EBSCO), och sportdiscus (EBSCO).
Sokord som anvants &r: “running and training”, “halfmarathon”, “endurance training”,
“aerob ca-pacity”, och “trainingplan”. FOrutom dessa databaser anvéands ocksa Google
scholar som databas. Samma sékord anvands i sékningen som vid de andra databaserna.

Litteraturen som anvands till examensarbetet hittas fran Arcada Finna.

Forskningsomradet inom amnet ar brett. Speciellt mycket forskning hittas inom omradet
for skador och forebyggande av skador. Halsoaspekten inom forskningen nar det géller
I6pning kommer ocksa fram i den forskning som &r mer fokuserad pa vilket satt man kan

forbattra sin kondition och uthallighet och genom detta sitt halsotillstand.

Det forskas ocksa ratt mycket i traningsplanering. Till exempel forskningen av Hottenrott,
Ludyga och Schulze undersoker effekterna av tva olika traningsprogram (hégintensiv tra-
ning kontra kontinuerlig uthallighetstraning) genom matning av aerob kapacitet och
kroppssammansattning hos delvis aktiva mén och kvinnor for att sedan se om deltagarna
kan genomfora ett halvmaraton efter interkonventionsperioden. (Hottenrott, Ludyga &
Schulze 2012)

Liknande forskning har utforts ocksa genom att anvanda testpersoner. Forskningen base-
rar sig pa en grupp individer som deltar i en halv maratontraningsgrupp. Traningen utfors
tillsammans under 20 veckors tid och traningen fokuserar pa traning som forbéattrar halsan
bade fysiskt och psykiskt. Loptraningen utfordes tre ganger i veckan och enligt forsk-
ningen lyckades alla individer springa halvmaratonloppet med hjélp av detta traningspro-

gram. (Baldwin, Jackson, Azar- Dickens m.fl. 2021).
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The role of motivational and volitional factors for self regulated running training: Asso-
ciations on the between and within person level” ér en forskning som ger ett innovativt
perspektiv genom att analysera samband mellan olika l6pare i 6ver 11 tillfallen, vilket
tillat forskarna att underséka monster i progressionen mellan olika I6pare och progress-
ionen pa personniva. Studien gar ut pa att 30 otranade deltagare foljde ett 16ptraningspro-
gram, i vilket de varje manad i 11 manaders svarade pa en blankett om hur traningen gatt.
Alla frageformular ansags vara motiverande och innehdll frivilliga variabler och sjalv-
rapportering om l6pningen. Dessutom fanns chansen att delta i maraton eller halvmaraton

i slutet av programmet. (Scholz, Nagy, Schyz, m.fl. 2008)

| forskningen” Training for (Half) marathon: Training volume and longest endurance run
related to preformance and running injuries” undersoks sambanden mellan maraton-
prestationer och I6prelaterade skador (RRI). I forskningen provas olika kombinationer
mellan 16ptempo, traningsvolym och langa uthallighetspass. Med hjélp av dessa kombi-
nationer forsoker forskarna hitta faktorer som orsakar att langdistanslopning ofta resulte-
rar i I6prelaterade skador (RRI) Deltagarna i forskningen besvarade tre enkater om lpre-
laterade skador (RRI). Enkéterna inneholl fragor om genomsnittlig traningsvolym och
langden pa strackor som 16ps i genomsnitt under en vecka. Genom analys och testning
hittades samband mellan hur mycket man tranar, hur tunga traningarna ar och hur langa
I6ppassen ar under en vecka och vilka faktorer som paverkar resultatet och skaderisken.
Att ha en hard traning, som innehaller langa traningsstrackor, leder latt till dverbelastning
och resulterar i storre skaderisk men resulterar i snabbare resultat i loppet. (Fokkema, van
Damme, Fornerod, m.fl. 2020)

| studien ”Similarities and differences among halfmarathon runners according to there
preformance level” &r syftet att identifiera likheter och skillnader mellan olika halvmaraton-
I6pare i forhallande till deras prestationsniva. Forskningen baserar sig pa 48 manliga lopare
klassificerades i fyra grupper enligt deras prestationsniva i ett halvmaratonlopp. | tva se-
parata pass registrerades traningsrelaterade, antropometriska, fysiologiska fotstddsmons-
ter och tréningsrelaterade rums-tidsvariabler. (Ogueta-Alda, Morantte, Gomez- molina
m.fl. 2018)
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Ogueta-Alda m.fl bevisar att man kan se stora skillnader mellan grupper och korrelationer
med prestationerna erholls i tréningsrelaterad, antropometrisk, fysiologisk, fotstédsmons-
ter och rums-tidvariabler (kontakttid, steghastighet och langd) vid standardiserad sub-
maximala hastigheter. (Ogueta-Alda, Morantte, Gomez- molina m.fl. 2018) Forkningen ty-
der pa att man inte kunde se nagra stora skillnader mellan grupperna som observerades i
steg hastighet och l&ngd, inte heller i kontakttid nar fotstétmonstret beaktades. Samman-
fattningsvis kan man séga att férutom traningsrelaterade, antropometriska och fysiolo-
giska variabler, fotstédsmonster och steglangd var de enda biomekaniska variablerna
kéansliga for halvmaratonprestationer, som ar avgorande for att uppna hdga I6phastigheter.
(Ogueta-Alda, Morantte, Gomez- molina m.fl. 2018)
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3 LANGDISTANSLOPNING

L6pning &r en gren som inte bara ar basen for flera olika traningsgrenar utan ocksa i sig
en gren med mycket variation. Lopning som forskningen fokuserar pa ar langdistanslop-
ning. | detta arbete raknas som langdistanslopning alla strackor 6ver 5000 m.

Lopteknik ar en viktig del av langdistanslopningen. Loptekniken baserar sig pa flera olika
faktorer. Elementen som stoder en bra I6pergonomi ar en bra hallning, avslappnad rorelse
I kroppen, anvandningen av armar, kadensen och langden i I6pstegen samt linedrt 16-
pande. Forutsattningar for att forbattra I0ptekniken och ergonomin samt ekonomin i 16-
pandet kraver tekniktrdning samt muskeldvning som stdder l6pandet men den
storsta/framsta faktorn ar grenspecifik traning, det vill saga i detta fall langdistanslopning.
(Anttila& Hanninen m.fl. 2013)

3.1 Lopteknik

En bra lopteknik &r individspecifik och kan variera fran person till person. Det finns re-
kommendationer inom léptekniken som stéder 16pekonomin och leder till en minskad
risk for skador. Viktiga delar i en bra I6pteknik &r att hitta balansen mellan olika faktorer

som paverkar l6ptekniken. (Maraton.se 2020)

Faktorer som oftast paverkar ekonomin i 16pning ar I6parens storlek, tyngd samt l6parens
kroppsproportion. Andra faktorer som har en stor inverkan pa loptekniken ar musklernas
rorlighet, eftersom rorligheten i olika leder och muskler har en inverkan pa loptekniken.
Muskelstyrkan har ocksa en paverkan pa I6ptekniken samt uppehallandet av en bra I6ppo-
sition. Darfor rekommenderas |Gpare att utféra muskeltraning vid sidan om l6pningen.
Koordination och loptraningar som olika teknikdvningar har ocksa en stor paverkan pa
I6ptekniken. (Kantaneva 2011s 42)

Forst rekommenderas det att man haller blicken upp fran marken. Detta beror pa att krop-
pen inte kan halla en lamplig position ifall nacken ar bojd och blicken riktar sig ner mot

marken. Huvudets tyngd paverkar ocksa lopandets ergonomi. Ifall huvudet halls
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hangande fran nacken och inte &r placerat lampligt som en fortsattning pa ryggraden, vil-
ket rekommenderas, leder det till att nackmusklerna maste arbeta extra mycket. Det ar
ocksa vanligt att se hur hakan hos léparen ar riktad framat i stallet for i en neutral position.
Dessa variationer leder ocksa till extra arbete i nacken och funktionsforhindringar i ar-
marna. (UKk- instituutti 2022)

Hoftpositionen i 16pning rekommenderas vara placerad i en uppriktad position. Detta in-
nebér att hoftbenet &r placerat i en position som befinner sig ovanfor benen, det vill sdga
att bade den framre och bakre delen av tarmbenet befinner sig i balans. Det forekommer
ofta att I6pare har svarigheter med att uppehalla denna position. Orsaker till detta ar oftast
att 16ppositionen &r alltfor lutande och vinkeln mellan héftbenet och hoftbdjaren blir for
vass. Detta leder i sin tur till rorlighetsforhinder i hoftbojaren och muskelarbetet i bakla-
ren okar emedan det da ar svart att fa ut full kapacitet av larmuskeln. (Ukk- instituutti
2022 & Terveurheilija)

Hoftpositionen kan ocksd paverkas av svag muskulatur i sidan av hoften som t.ex.
gluteus- musklerna, vilket kan leda till onddig rorelse at sidorna. Detta forklaras oftast
som forsamring i Idpekonomin da onddig energi “ldcker” ut genom en onddig sidordrelse.
Detta kan orsakas av stabiliseringssvarigheter vid hdftomradet eller av att benens riktning
nar benet ror marken ar riktad inat och inte under hoftet, vilketar onskvart. (UKk- in-
stituutti 2022 & Terveurheilija)

Den sé kallade “sittande” 16ppositionen &r oftast en f6ljd av bristande position i hoftleden.
Detta leder till att rorligheten i hoftbojarna forsamras samt 16pstegens kadens oftast blir
storre och I6paren kanner att I6pandet kanns tungt och oekonomiskt. (Ukk- instituutti
2022 & Terveurheilija)

Armarna &r en stor del av 16pningen, eftersom armarnas rérelse ger en rytm till I6pandet.

Den framgangsrika I6pcoachen Fredrik Zillén beskriver I6pning som en dans, och det

beskriver ocksa vikten av rytmen i I6pandet. (Maraton.se 2020)
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Det finns manga diskussioner om vilken vinkel i armarna som ar den lampligaste nar det
géller 16pning. 90 graders vinkel &r den mest férekommande rekommendationen (Ukk-
instituutti 2022) med en viss variation, eftersom alla I6pare har olika kroppsbyggnad.
(Lager, A., K., 2020) Rorelsen i armarna skall pendla fram och tillbaka lineért. Rérelsen
till armarna kommer hela vagen fran balmuskulaturen upp till armarna. (UKk- instituutti
2022).

Saval i armarnas rorelse som i hoften ar det viktigt att undvika rérelse som gar sidoléges.
Grundregeln i armarnas rorelse &r att armen inte skall krossa 6ver mittlinjen av kroppen,
utan med en liten vinkling inat hallas pa sin egen kroppshalva. Orsaken till detta ar att

man undviker onddig energi att “rinna ut” med ineffektiv rérelse. (Manstrom 2020)

Steglédngden och kadensen av lI6pandet har en stor betydelse for ekonomin i I6pandet och
effekten av l6pstegen. Lopkadensen raknas enligt hur manga steg loparen tar i minuten.
Det raknas endera for ett ben eller tva. Det vanligaste sattet att hanvisa till I6pkadens ar
genom att rakna stegen for bada benen per minut. En lag kadens innebér att l6paren tar
for fa steg i minuten medan hog kadens innebér att 16paren tar fér manga steg i minuten.
Det ar dock vanligare att se I6pare som har en for 1ag kadens. En langsam lopkadens leder
till att stegkontakten med marken blir langsam och studsen blir ineffektiv, vilket i sin tur
innebar att l16pstegen kanns tunga och langsamma. (Paunonen 2019: Sandstrom & Aho-
nen 2011)

3.2 Lopekonomi

Biomekaniken inom lépning forklarar hur [6psteget blir sa effektivt som mojligt, men pa
samma gang minst pafrestande for kroppen. Enligt forskningen &r l6pstegen med en
snabbare kadens mer lampliga for kroppen, eftersom reaktionskraften &r mindre vid steg-
kontakten. Detta betyder alltsa att det &r skonsammare fér kroppen att ta fler mindre steg

i I16pandet an fa langre steg. (Heikura 2014)

Lopekonomin forbattras ocksa nér varje l1opsteg ar mer effektivt och skaderisken minskar

da varje lopsteg ar mer skonsamt for kroppen. (Heikura 2014) Eftersom varje 16psteg
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pafrestar de nedre extremiteterna med en tyngd som kan raknas vara mellan 3 till4 ganger
I6parens egen kroppsvikt, ar det forstaeligt hur stor roll varje l6psteg har. Detta innebéar
att 16pstegets ergonomi och teknik har en stor roll nér vi pratar om att férhindra skador.
(Sandstrom & Ahonen 2011)

Forutsattningar for att forbattra I6pergonomin och ekonomin pa langdistans &r beroende
av tekniken som beskrivits i det foregaende kapitlet. For att tekniken skall bli battre maste
den Gvas upp med hjalp av olika teknikovningar. Loptekniken hos en langdistans-och
spintarlopare ar biomekaniskt densamma. Den enda skillnaden finns i storleken av rorel-
sem@nstren, som &r storre inom sprintlopning. Darfor har man borjat anvianda “drill-
dvningar” ocksa med langdistanslopare. D har redan en langre tid utforts av sprinterlo-
pare. (Ritzenhein 2011)

Ovningar som underlattar I16pningen och stoder loptekniken &r olika uppvarmnings6v-
ningar som knalyft, hopp och aktiverande rorelser, som tvingar kroppen att éva upp ex-
plosiv styrka och kraft samt olika stimulans i musklerna. Den viktigaste forutsattningen
for dvningarna ar att kroppen forbereder sig for 16pandet och genom rorelseférandringar
och tempofdrandringar i rérelserna tvingar kroppen att aktiveras pa olika satt. (Ritzenhein
2011)

3.3 Aerob och anaerob kapacitet

Lopning kraver uthallighet och uthallighet definieras som att man orkar arbeta under be-
lastning en langre tid. (Larsen & Mattson 2013 s. 13) For att kroppens muskulatur och
kondition skall orka arbeta behdvs energi. Kroppen anvander tva energisystem for att
skapa energi, det aeroba och anaeroba energisystemet. | langdistanslopning anvénds det

aeroba energisystemet till storsta delen. (Hallén & Ronglan 2013 s 98)

Det aeroba energisystemet kraver syre for att fungera och anvander fett och kolhydrater
som sin storsta energikalla (Larsen & Mattson 2013 s. 28) Det &r en langsam energiom-
vandling, men den gor att man orkar arbeta langre. Under langdistanslopning spelar det

aeroba energisystemet en stor roll.
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Det anaeroba energisystemet behdver daremot inte syre for att skapa energi. Det fungerar
snabbare och skapar en hog effekt. (Hallén & Ronglan 2013 s 99) Det betyder att energin
byggs upp med hdg effekt men tar ocksa valdigt snabbt slut. Den huvudsakliga energi-
kallan i den anaeroba processen ar endera kreatinfosfat eller kolhydrater (Larsen & Matts-
son 2013 s.28).

Oavsett om det ar det aeroba eller det anaeroba energisystemet som anvénds under 16p-
ningen &r det viktigast att musklerna far den energi som ar majlig for musklerna att uppta,
dvs. ATP (adetonin-trifosfat). Olika energikallor &r fett, kolhydrater, proteiner, keton-
kroppar och alkohol varav kroppens energisystem forvandlar energikallan till ATP, som
ar den enda mojliga energin som musklerna kan uppta och anvéanda som energi under t.ex.
I6pning. (Larsen & Mattsson 2013 s.28).

Den aeroba processen kréaver syre for att fungera. Detta innebar att syreférbrukningen &r
ihopkopplad med energiférbrukningen, ju hdgre belastning desto storre syreférbrukning.
Detta fungerar enbart till den anaeroba tréskeln, da belastningen okar lineart medan syre-
upptagningen inte langre 6kar. Det innebar att energisystemet byts fran ett aerobt till ett

anaerobt energisystem. (Larsen & Mattsson 2013 s.28).

Det anvands tva begrepp for den aeroba energiomséattningen, aerob effekt och aerob ka-
pacitet. Med den aeroba effekten menas den hdgsta maximala syreupptagningsférmagan,
som ar métt i liter per minut (vo2max). Med aerob kapacitet menar man ett matt pa den
aeroba uthalligheten, vilket betyder "Férmégan att kunna utfora arbete under lidngre tid
eller formagan att kunna utveckla mycket energi under lang tid genom aeroba processer”
(Larsen & Mattsson 2013 s.96).

Aerob och anaerob uthallighet kan delas in i olika delar genom olika troskelvarden.
Aeroba- och aeroba troskeln samt Vo2max (se figur 1). Dessa indelningar gors pa basis
av laktathalten i blodet samt ventilationen. For att kunna testa dessa troskelvarden krévs
ett direkt eller indirekt Vo2max test. (Bellardini m.fl. 2009 s. 35)
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Snabbhetsuthallighet

v

Aeroba troskeln

Anaeroba troskeln

VO2max

Figur 1. Beskrivning av aerob och anaerob troskel.

Det arbete som sker under den anaeroba troskeln dr aerobuthallighet, medan arbete dver
den anaeroba troskeln sker anaerobt. Dessa trosklar ar individuella och alltid baserade pa
stundens konditionsniva. Dessa olika nivaer baserar sig pa pulszonerna (bpm) (Larsen &
Mattsson 2013 s.148) samt laktathalten som 6kar i blodet. Laktat ar en molekyl som bildas
i musklerna under belastning. Laktat &r en viktig del i energiomvandlingen vid hart arbete.
(Larsen & Mattsson 2013 s.40-41) Laktatet som bildas i musklerna transporteras ut i
kroppen genom blodet och darefter omvandlas laktatet i levern till glykos, som sedan

anvandas som energikalla. (SISU Idrottsbdcker)

Under den aeroba nivan dvs. vid grunduthallighetsnivan ar laktathalten i blodet mattlig
och 6kar annu inte i detta skede av belastningsnivan. Den vanliga laktathalten &r i detta
skede ca 1mmol/I. (Larsen & Mattsson 2013 s.41). Efter den aeroba tréskeln borjar lak-
tathalten Oka i blodet och mellan den aeroba och anaeroba troskeln kanns arbetet mer
anstrangande. Mellan dessa trgsklar klarar musklerna fortfarande av att arbeta bort laktat
och jobba mot trottheten i musklerna. Laktaten 6kar mattligt i musklerna till den anaeroba
troskeln, da laktathalten i musklerna okar linjart till utmattning. (Larsen & Mattsson 2013
5.40-41). Denna utmattningspunkt definieras som VVo2max, vilket innebdr maximal syre-

upptagningsformaga (Larsen & Mattsson 2013 s.40-44).
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Traningsplaneringen grundar sig ocksa pa dessa belastningsnivaer och for att man skall
kunna trana upp alla dessa delar med ratt intensitet underlattar det om man har kunskap

om den egna nivan innan traningen paborjas. (Larsen & Mattsson 2013 s.148).

3.4 Muskelstyrka

Lopning ar en gren var den storsta aktiviteten i kroppen befinner sig i nedre extremite-
terna, framlar, baklar samt gluteus ar dom muskelgrupper som jobbar mest for att produ-
cera fart under prestationen. Styrketréning gors ofta i syfte for att bygga muskelstyrka,
forbattra muskeluthalligheten och for att hoja maximala kraften som en muskel kan pro-
ducera. Styrketraning kan ocksa anvands som ett satt att forebygga skador. (Blagrove,
Howatson & Hayes 2017)

Studier visar att styrketraning ger positiva effekter och forbéattrar I6pekonomin, 16ptiden
och den anaeroba snabbhetsegenskapen. Styrketraningen, som &r rekommenderad for 16-
pare, ar maximal styrketraning och explosiv styrketrdning. Genom olika typer av styrke-
traning 1-2 ganger i veckan, kan man fa fordelar for I6pprestationen for langdistanslo-
pare. Upplagget rekommenderas genomféras med maximalt hog kraft, l1ag hastighet eller
explosiv styrketraning med lag kraft. Man kan ocksa trana styrkan med hog hastighet for

att uppna basta mojliga resultat. (Blagrove, Howatson & Hayes 2017)

N&r man tranar tung styrketraning hander det latt att kroppsvikten 6kar. Det beror pa att
tung styrketréning resulterar i mer hypertrofi, som innebér att muskelmassan okar, an vad
explosiv styrketraning gor. Darfor bor uthallighetstraning ocksa finnas i traningsplane-
ringen under styrkeperioden for att ocksa en del av muskelstyrkan kommer fran den neu-
rologiska anpassningen och inte genom muskelhypertrofi. (Blagrove, Howatson & Hayes
2017)
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3.5 Skador

Ungefar halften av alla fritidslopare kommer nagon gang under sin livstid att paverkas av
RRI, vilket betyder ”Running-related injuries”. Detta kan avskrdcka nya I6pare frén att
borja, nar en stor del av de skadade inte kan atervanda tillbaka till sporten. (Napier,
MacLean & Mayrer m.fl. 2018)

En av de storsta orsakerna till RRI &r dnda avsaknaden av I6parfarenhet. Loprelaterade
skador ar multifaktoriella och visar pa samband med anatomiska faktorer eller biomeka-
niska faktorer (Napier, MacLean & Mayrer m.fl. 2018) De vanligaste skadorna inom 16p-
ning finns i de nedre extremiteterna. Det mest typiska skadorna ar knaskador, menisk-

skada och achillestendinos. (Napier, MacLean & Mayrer m.fl. 2018)
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4 TRANINGSPLANERING

Grunden till ett lyckat resultat ar en lyckad traningsplanering. Det krévs en bra plan for
hur malen skall uppnas. En bra traningsplanering ar ocksa viktig for en nyborjarlopare,
eftersom en bra plan undviker att 16paren 6veranstranger sig. Den baserar sig alltsa pa att

ratt egenskaper utdvas under ratt tidpunkter. (Mattson 2014 s. 40)

De viktigaste skedena for ett lyckat resultat och for att man skall na sina mal &r alltsa att
gora en bra, heltdckande traningsplanering och en plan fér vad som bor goras och efter
det folja planen och genomfora den. Det kréavs ocksa statistik och uppféljning av traning
och resultat for att pa basta satt kunna folja med den traning som gors. Det ar ocksa bra
att ta i betraktande i traningsplaneringen att det kommer att behdvas justeringar och sma

andringar for att genomfora planeringen. (Mattson 2014 s. 40)

Malséttningen ar en av de forsta delar som man skall besluta om innan traningsplane-
ringen kan paborjas. (Mattson 2014 s. 41) Eftersom malséttningen for traningsprogram-
mets i det har fallet &r att springa ett halvmaratonlopp &r detta ett tydligt mal fér program-
met. Ju klarare och tydligare malet satts desto lattare blir det att folja den plan som man
gjort. Malen bor ocksa vara realistiska for att traningsplaneringen skall bli realistisk och
mojlig att slutféra (Mattson 2014 s. 41-43)

Efter att traningsplaneringen har klara och tydliga mal ar det dags att gora en kravanalys
pa vad som kravs for att uppna de mal som man kommits Gverens om. Detta ar beroende
vad man beho6ver gora for att malet skall uppnas och det ar darfor baserat pa idrottsgrenen
samt malet. Eftersom det ar fragan om ett halvmaratonlopp gors denna kravanalys pa
basis av vilka faktorer som bor tas i betraktande for traningen for loppet. (Mattson 2014
S. 46)

Nar kraven for traningen ar avklarade ar det dags att utfora en kapacitetsanalys. Detta gar
ut pa att man testar och mater var startlaget hos individen ar och vilken belastning som
man bor ta i betraktande i traningsprogrammet. Kapacitetsanalysen bor goras enligt id-

rotten och det basta resultatet far man da testen &r sa lik idrottsgrenen som mojligt. Ett
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test som ar lampligt for testning av langdistanslépning ar till exempel Coopertestet. (Matt-
son 2014 s. 46-47)

Efter att malen &r klara, kravanalysen gjord och kapacitetsanalysen pa individen ar klara
blir det dags att bygga upp ett trdningsprogram som stoder de komponenter som namnts
ovan. | detta skede uppdelas traningsplaneringen i olika sa kallade cyklar.

Periodplan-Makrocykel

m Uppbyggnad = Tavlingsforberedande Tavling  m Aterhamtning

Figur 2. Periodplan- Makrsocykel (modifierad graf:Mattson 2014 s. 48)

4.1 Makrocykler

Den storsta och den langsta traningscykeln & makrocykeln. Detta innebar langtidsplanen,
som oftast ar ett ar men ocksa kan vara langre eller kortare beroende pa olika faktorer. |
detta fall kommer makrocykeln att vara den sex manaders period som traningsprogram-
met &r uppbyggt pa. Makrocykeln delas i sin tur upp i olika kategorier och bér innehalla
en uppbyggnadsperiod, en tavlingssasong och en aterhdmtningsperiod. Dessa ar de grund-
ldggande faktorer som bor tas i betraktande inom traningsplaneringen i makrocykeln.
(Mattson 2014 s. 48-49)
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4.1.1 Uppbyggnadsperiod

Uppbyggnadsperioden ar den period i traningsprogrammet da det fokuseras pa de grund-
egenskaper som &r viktiga for prestationen. | denna period fokuserar man alltsa pa att
utveckla de generella egenskaperna inom grenen. | detta fall ar den viktigaste komponen-
ten for att kunna l6pa ett halvmaratonlopp att fokusera pa uthalligheten, det vill saga mer
specifikt grunduthalligheten. (Mattson 2014 s. 49)

Eftersom det i etta fall & frdgan om nyborjare ar det viktigt att fokusera pa de uppbyg-
gande och generella egenskaper for att sedan i fortsattningen av traningsprogrammet
kunna progressivt 0ka tranings belastningen utan att Overbelasta deltagarna for mycket.
(Mattson 2014 s. 49)

4.1.2 Tavlingssasong

Tavlingssasongen innehaller de tavlingar som &r planerade. Beroende pa vilken gren det
ar fraga om planeras dessa tavlingar pa olika satt in i tavlingssasongen, eftersom detta
traningsprogram har ett slutligt mal som uppnas i slutet av traningsperioden ar tavlings-
perioden placerad i slutet av tréningsperioden. Darfor ar storsta delen av tavlingssasongen
i detta fall tavlingsforberedande traning. Sjélva tavlingssasongen behdver darfor inte hel-
ler vara sa lang. (Mattson 2014 s. 50)

4.1.3 Aterhamtningsperiod

I slutet av traningsplaneringen bor ocksa finnas en aterhamtningsfas som ger en méjlighet
att ta en paus fran den harda traningen och ladda om for kommande prestationer. Bero-
ende pa vilken niva som traningen utfors pa ar det skillnad pa hur denna period anvands.
Nar det ar fragan om nybdrjare, som redan natt sitt mal i detta skede av planeringen, ar
det aterhamtande traning samt genomgang som galler. | detta skede sker ocksa den men-
tala aterhamtning som &r en viktig del av aterhamtningen. (Mattson 2014 s. 51)
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4.1.4 Mesocykler

Makrocykeln ar langtidsplanen, som sedan delas upp i mindre mesocyklar. Mesocykel
kan ocksa kallas for manadsplan. Periodplanen uppdelas i olika antal veckor. Den vanliga
langden pa en mesocykel &r fran tva till sex veckor. Orsaken till att man anvéander meso-
cyklar &r att det underlattar planeringen av traning, ifall man behover fa in olika typer av
traning inom en viss del av periodplanen (Mattson 2014 s. 52)

Mesocykeln kan byggas upp pa manga olika satt. Ett bra satt att beskriva
traningsbelastningen &r att ta med pulszoner och traningsintensitet, speciellt nar de géller
langdistanslépning. Zoner beskrivs fran 1 till 5, da zon 1 motsvarar latt och 5 mycket
belastande. Dessa zoner ar bra for att man skall kunna félja med belastningsmangden i

traningsplaneringen under en langre tid. (Hallén & Ronglan 2013 s. 107)

4.2 Mikrocykler

Mikrocykeln innebdr med andra ord veckoplanen. Veckoplanen innebar vilka pass som
kommer att utféras under de enskilda veckorna. I denna fas bér belastningen och ater-
hamtningen pa ett veckoplan beaktas och darfor kan det sagas att mikrocykeln har en stor
betydelse for hur slutresultatet kommer att se ut. Har nedan beskrivs ett exempel pa hur

ett traningspass fran mikrocykeln kan se ut. (se tabell 1).

Tabell 1. Mikrocykel (Hallén & Ronglan 2013 s. 107 & Mattson 2014 s. 55)

Antal pass: Trénings typ: Langd: Puls zon: RPE:

Dag 1: Grunduthallighet | 40-120 min Zon1l Latt

Dag 2: Fartlek 25-50 min Zon 3 Behagligt  an-
strangande

Dag 3: Vila

Dag 4: Max uthallighet | 16-30 min Zon 4 Anstrangande
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5 SYFTE OCH FRAGESTALLNING

Syftet med examensarbetet ar att beskriva planeringen av ett traningsprogram for ett halv-
maratonlopp. Vi vill hitta svar pa fragorna “Hur planeras ett halvmaraton 16pprogram for

nyborjare?” och “Vilka faktorer bors ta i betraktande inom tréaningsplaneringen?”’

Traningsprogrammet innehaller en ram for hur man under sex manaders tid kan trana upp
sin l6pkondition till den niva att man kan utfora ett halvmaratonlopp. Eftersom program-

met ar avsett for nybdrjare kravs det ingen forkunskap inom I6pning.
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6 METODIK

Examensarbetet ar ett funktionellt arbete med processbeskrivning som metod. | arbetet
beskrivs traningsplaneringen genom en process. Ett befintligt traningsprogram med hjélp
av teori blir en ny produkt. Processmodellen fornyar och utvecklar traningsprogrammet
till en battre produkt. Det nya programmet &r avsett for vuxna Gver 18 ar som inte har

erfarenhet av langdistanslopning och darfor klassas om nybarjare.

6.1 Processbeskrivning

| detta arbete anvéands Carlstrém och Carlstrom Hagmans modell (2006 s.103) som en
vagledning i arbetsprocessen. Den ursprungliga processen bestar av fem faser, (se figur
2) men fyra forsta faserna kommer anvandas i arbetet. (Carlstrom & Carlstrom 2006 s.
104)

- =  Fas 2: Planerin 5
Fas 1: Utvecklingsomradet Flanerng i oy verksgmhet’ valav Fas 3: Genomf6rande

Val av omradet, problemanalys, teoretisk UWEC"'!_"‘BS.StmtERi, insamlingsmetoder, Genomférande samt insamling av
anknytning och problemformulering undersdkningsgrupper, samt information
bearbetningsmetod och arbets- och
tidsplan

——

® Fas 4: Utvardering
Bearbetning av material, analys av
resultat, slutsatser och diskussion

Kritisk diskussion for framtida arbete

Figur 3. Modell fér produktutvecklingsarbete. (Modifierad figur: Calrstrém & Carlstrém Hagman 2006).

Den forsta fasen i modellen gar ut pa att hitta ett utvecklingsarbete, i detta fall &r det ett
redan befintligt traningsprogram for 16pning. Nar &mnet &r bestamt skall syftet for arbetet
definieras. Forskningsfragornas uppgift ar att styra utvecklingsarbetets gang.
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Eftre dessa punkter gors en problemanalys. Problemanalysen gérs med hjélp av stddjande
litteratur och forskning inom omradet. Problemanalysen ger en dverblick av nulaget pa
forskningsomradet och det blir granskat ur olika synvinklar dvs. man far en rikare bild av
helheten. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s.104-109)

| fas tva byggs en tidsplan. Tidsplanen beskriver startpunkten samt slutdatum. Under pla-
neringsfasen valjer man vilka metoder och teorier som kommer att anvéndas for att soka
fram data, information och strategier for utvardering. Sedan valjs en undersékningsgrupp,
som i detta fall &r deltagarna i traningsgruppen. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006
5.104, 112-113)

Planen som gjorts i fas tva kommer nu att forverkligas i fas tre, med andra ord Gvergar
teori till praktik. Har insamlas all information som behdvs for utvecklingsarbetet. Detta
innebér tidigare forskning samt teori som nu blir det nya tréningsprogrammet. (Carlstrom
& Carlstrom Hagman 2006 s. 104-113)

Den fjarde och sista fasen ar uppdelad i tva delar. | forsta delen sammanstélls och bear-
betas informationen, i andra delen granskas, analyseras och tolkas arbetet. Nar det &r klart
granskas resultaten och slutsatser dras for arbetet. Allra sist maste tillforlitligheten i slut-
satserna granskas, och darefter foljer en diskussion pa basis av dem. Slutsatserna maste
klargoras pa ett begripligt satt samt séttas in i storre sammanhang i diskussionsdelen.
(Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 114-115)
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7/ RELIABILITET OCH VALIDITET

En undersokning bor vara palitlig och trovardig, detta rdknas som reliabilitet. Med relia-
bilitet menas det att resultaten fran undersékningen forblir desamma ocksa om en upp-
repning gors i ett senare skede. Med andra ord, forskningen bér genomforas pa ett trovar-
digt satt. (Jacobsen 2007 s.13) | forskningen ar det inte bara reliabiliteten som skall vara
hdg, utan ocksa validiteten. Validitet delas upp i tva delkomponenter, internvaliditet och
externvaliditet. Internvaliditet innebar pa vilka satt man utfor de matningar som man tror
att man mater. (Jacobsen 2007 s.12) Extern validitet betyder hur resultat inom ett enskilt

omrade kan tillampas i ett annat sammanhang. (Jakobsen 2007 s.13)

Arbetets reliabilitet och validitet ar forbundna med forskningen och teoriinsamlingen.
Reliabiliteten av arbetet hdjs genom att endast kallkritiskt vald forskning och teori har
anvants i arbetet. Eftersom en individ som inte har kunskap inom 16pning skall kunna lita
pa det som star i traningsplanen, bor validiteten och data vara korrekta sa att individen
inte skadas av programmet. Med andra ord om reliabiliteten och validiteten ar lag kommer

hela I6pprogrammet att forlora sitt varde.

| forskningen har vi valt att anvanda bade boklitteratur och internetkallor fran vetenskap-
liga databaser som Arcada har gjort atkomliga. Forskningen kraver att man ar kallkritisk
och for att en kalla skall klassas som kvalitetsgranskad behover forskningen ga igenom

en granskning som gor forskningen godkand. (Friberg 2006, 52-53)

For att vi skall kunna halla koll pa var forskning anvénder vi en “Loggbok”. Syftet med
en loggbok ar att man I4tt kan hitta det som man dokumenterat och reflekterat dver. Detta
ger en tydligare bild om var man &r i processen, dvs. det &r ett bra stod pa vagen. Logg-
boken innehaller ens egna anteckningar av arbetsprocessen men dessa kommer inte att

vara en del av den slutliga rapporteringen. (HOst, Regnell & Runeson 2006 s. 85)
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8 ETISKA OVERVAGANDEN

En stor del av detta arbete baserar sig pa forskning. Det &r viktigt att olika resultat och
statistik presenteras pa ett korrekt satt. Informationssokningen och korrekt tolkning av
informationen &r en viktig etisk aspekt inom forskning. Det ar pa forskarens ansvar att
statistiken som finns analyserar och presenteras pa ett satt som gor att den ar lattlast och

forstadd for lasaren. (Karjalainen, Launis & Pelkonen m.fl 2002 s.63)

Vid forskning foljer man tre grundlaggande krav: informerat samtycke, krav pa skydd av
integritet och krav pa korrekt presentation av data. (Jakobsen 2007 s.22) | forskningen
samarbetar man med en grupp individer och for att forskningen skall innehalla de etiskt
grundlaggande kraven, kraver det att individerna frivilligt deltar i undersékningen och &r

medvetna om riskerna samt de mojligheter deltagandet innebar.

Under forskningens gang ar det viktigt att deltagarna har ratt till integritet och pa grund
av det undersoker man enbart relevanta faktorer for forskningen. | detta arbete &r det fak-
torer som &r relevanta inom Iépning och traningsplanering. Eftersom arbetet baserar sig
pa annan forskning &r det viktigt att aterge resultat pa ett korrekt satt. Anvand forskning
bor ndmnas pa ett korrekt satt. (Jacobsen 2007 s.21-27)

Etiken inom arbetet med gruppen kraver ocksa en skyddad sékerhet for personerna som
deltar i programmet och pa grupptraningspassen. Detta har sakerstallts genom att man
instruerar deltagarna om ratt kladsel och utrustning beroende pa vadret. Alla traningssi-
tuationer har utforts med mojlighet till hjalp vid en nddsituation, t.ex. telefon ar alltid

narvarande pa traningstillfallena ifall det sker olyckor och man maste ringa till 112.

Minimering av risk for belastningsskador regleras med hjélp av RPE-skalan och forand-
ringar i traningsprogrammet gors ifall det ar nodvandigt. Traningsgruppen har ocksa foljt

sina pulszoner under traningen for att belastningen av traningen skall kunna féljas.
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Arbetet foljer riktlinjer for en god vetenskaplig praxis. Detta innebdar att arbetsprocessbe-
skrivningen ar utford pa ett tydligt och forstaeligt satt. Resultaten finns klara och tydliga
i slutet av arbetet. Arbetet stoder sig pa forskning samt teori (Arcada 2019) Eftersom
slutarbetet utfors i par krévs det etiskt ansvar for att arbetsbelastningen skall delas jamnt.

Detta innebdr att alla bidrar lika mycket till arbetet. (GVP 2021)
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9 PROCESSBESKRIVNING

Tréaningsgruppen bestod av sju ivriga I6pare som hade som mal att I6pa ett halvt mara-
tonlopp pa 21,1km. Alla deltagare har varit fotbollsspelare men slutat sin karriér av olika
anledningar. Ingen av deltagarna I6pte aktivt under en period pa ett ar innan traningen for
loppet pabdrjades. Eftersom det inte hos medlemmarna i gruppen finns nagon erfarenhet

inom langdistanslopning klassas gruppen som nybdrjare.

For att kunna avgdra nivan pa hur traningsprogrammen uppbyggs utfordes ett Cooper-
test. Coopertest 16ps under 12 minuter och testet raknar ut hur langt deltagarna loper. Pa
basis av detta jamfors resultaten. (Bellardini, Henriksson & Tonkonogi 2009 s.58-59)
Malet med testningen var att deltagarna skall fa en bild av sin egen niva och startlaget for
traningen For traningsplaneringen ar det en viktig del for att man skall kunna valja den

ratta traningsméngden for gruppmedlemmarna. (Mattson 2014 s. 46-47)

Alla gruppmedlemmar kunde inte delta pa testdagen och de gjorde testet sjalvstandigt i
efterhand. Eftersom malet med testningen ar att se den tillfalliga aeroba konditionsnivan
valdes Cooper-testet som for detta dandamal ar det som passar bast. (Bellardini, Henriks-
son & Tonkonogi 2009 s.58-59)

9.1.1 Testresultat fran Cooper-test

Det forsta Cooper-testet gjordes innan gruppen bdrjade sin traningssasong i november
2020 (Test 1). Det andra Cooper-testet gjordes efter sommarlovet i augusti 2021 (Test2).
| tabellen kan man se hur resultaten av det forsta och andra testet ar i jamforelse med
varandra. (Se figur 3)
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Cooper test resultat

2300
2200
- I I I
S
1900
Elina mar 5n

Karoliina Neeg Nicaole Eels

B Testresukat 1 M Testresukat 2

Figur 4. Coopertest resultat.

9.2 Traningsprogrammet och traningsplanering

Det ursprungliga traningsprogrammet var planerat fran 2.11.2020 till15.5 2021, da den
slutliga matpunkten pa traningsprogrammet var evenemanget Helsinki City Run halvma-
raton. Eftersom det slutliga loppet I6ptes 2.10.2021 férlangdes traningsperioden med 6
manader till for att uppehalla och fortsatta med traningen tills loppet loptes.

Det ursprungliga traningsprogrammet &r indelat i tre olika delar varav varje traningspe-
riod bestar av atta veckors traning samt en lattare vecka mellan blocken. Med tillagget pa

sex manader innehdll traningsprogrammet sex block.

Tréaningsplaneringen sker pa basis av resultaten i Cooper-testet, som utférdes strax innan
traningsperioden startade. Pa basis av testresultaten kan man se att konditionen hos del-
tagarna inte ar pa en jattehog niva, da de flestas resultat rér sig mellan daliga och medel-
mattiga (6:2:1). En i gruppen kunde uppna resultatet goda.
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9.2.1 Block 1:

Idén med traningsprogrammet ar att komma i gang med lopningen samt forbattra den
aeroba konditionen hos deltagarna. Programmet innehaller tva l6ptraningspass i veckan
varav ett av passen ar en lang lagintensiv aerob traning och den andra fokuserar pa hogre

tempotraning som maxuthallighet samt fartuthallighetstraning. (se bilaga 1).

Storsta fokus i detta block ar att komma i gang med traningen i lugn takt, fokusera pa
loptekniska faktorer och undvika belastningsskador. Traningsprogrammet innehaller
ocksa ett gymtraningsprogram for att uppehalla en bra niva pa muskelstyrka vid sidan av

I6pningen (se bilaga 2).

9.2.2 Block 2

| block tva fokuseras det fortfarande pa grunduthalligheten. Langden pa traningspasset
fran den aeroba traningen forlangs och idén med traningen &r att forbattra muskeluthal-

ligheten pa en langre stracka samt vanja kroppen med att arbeta under langre tider.

Traningsprogrammet innehaller tva I6ppass varav det ena passet ar lagintensiv traning
och det andra tempo eller maximal uthallighetstraning (se bilaga 3). tredje traningspasset
ar ett muskeltraningspass (se bilaga 4). Mangden traningspass ha inte okats i detta block

medan langden pa passen okar stegvis.

9.2.3 Block 3

| det tredje blocket och det sista traningsblocket enligt ursprunglig planering dkar bade
mangden traningspass och langden pa grunduthallighetstraningspasset. Fokus i detta
block ar att orka springa langre tider och vanja sig vid laktaten som bildas i musklerna

(se bilaga 5).
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Muskelstyrkan blir i detta block mera som en uppratthallande traning for att stédja lopan-
det (se bilaga 6). Eftersom gymmen var stdngda i detta skede pga coronasituationen var

muskeltraningspasset modifierat for att kunna utforas bade inomhus och utomhus.

9.2.4 Block 4

Vid block fyra 6kar langden pa langdistansléppasset men mangden traningspass i veckan
ar desamma som i block tre. Detta innebar att belastningen anda okar progressivt. Tra-
ningsblocket innehaller tre 16ppass i veckan varav ett ar aerob traning med lag intensitet
som ar ett aterhamtande pass, ett langdistansloppass da kroppen utmanas att springa
langre strackor samt ett hogre intensitetspass, da traningen endera ar fartuthallighet eller
maximal uthallighetstraning. Dessa sistnamnda varierar per vecka (se bilaga 7). Tranings-

programmet innehaller ocksa ett muskeltraningsprogram (se bilaga 8).

| detta block togs RPE-skalan i anvandning for att halla koll pa hur hog belastning olika
traningar skall innehalla. Detta underlattar forstaelsen for intensitetsskillnader mellan
latta och kravande pass. Alla traningspass har getts ett nummer pa RPE-skalan (1-10)

som motsvarar intensiteten pa traningen (se bilaga 9).

9.2.5 Block 5-6

Block fem &r ett extra tréningsprogram som blev en tillaggstraning, eftersom det slutliga
traningsloppet inte kunde utféras i maj 2021, vilket ursprungligen planerats. Block fem
ar ett frivilligt sommartraningsprogram for dem som ville trana I6pning pa egenhand (se
bilaga 12 & 13). Detta innebar att de gemensamma traningarna blev borta och alla tra-

ningarna kunde utforas pa egen tid oberoende av var man befann sig.

Traningsblocket gick ner i mangd traning for att undvika 6vertraning. De forsta veckorna
av det extra traningsprogrammet var valdigt lugna och aterhamtande (se bilaga 12). Tra-
ningsprogrammet for block fem innehaller ocksa muskelévningar i form av hopp (se bi-
laga 13).
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I block sex borjade traningspassen progressivt ¢ka belastningen. Da 6kade langden pa
traningspassen for att man skulle komma fatt sin I6pkondition och atervanda till de tra-
nings vanor som var aktuella under varen (se bilaga 10). Detta traningsprogram innehaller

bade I6pprogram och muskeltraningsprogram (se bilaga 10 & 11).

9.2.6 Resultatiloppet

| denna tabell har listas resultaten av Halvmaratonloppet, som utférdes 2.10.2021. Fyra

I6pare lyckades slutfora loppet, tiderna hittas har nedan (se tabell 1).

Tabell 2. Resultat i halvmaraton loppet. (2021)

Deltagare: Tid:

Elina 2:32:44
Neea 2:32:26
Nicole 2:42:00
Karoliina 2:26:21

9.3 Fas 2: Vardering av det gamla traningsprogrammet

Malet for traningsprogrammet och traningen var att alla deltagare kunde utfora loppet
som ar 21,1 km. De fyra deltagare som slutligen deltog i loppet lyckades alla med det och

det ar i sig ett gott resultat i ett lyckat traningsupplagg.

Traningsprogrammet ar ocksa uppdelat i block, da traningsbelastningen och tranings-
mangden progressivt 6kar. Denna uppdelning av blockindelning och veckoindelning fol-
jer teorin. Nagra svarigheter med den forlangda traningsplaneringen och justeringen av

tréningsmangden.
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Traningsprogrammet tar i anvandning RPE-skalan, som baserar sig pa individens upple-
velse av belastningsnivan i traningen (Mattson 2014 s.83). Syftet med anvandningen av
denna metod &r att fa gruppens forstaelse for skillnaden mellan de olika traningspassen.
Detta ar ett satt att kunna folja upp och forsékra sig om att belastningsnivan halls pa den
givna nivan enlig programmet. Denna metod kunde ha tagits i anvandning fran borjan av

traningsprogrammet.

De gemensamma grupptraningarna fokuserar pa fartuppehallstraningar och maximala sy-
reupptagningstraningar. Dessa traningar gjordes i grupp, eftersom gruppen ansag att dessa
traningspass ar de mest kravande. Gruppens stod hjélper deltagarna att orka utféra passen

och gor de tuffa traningarna behagligare.

De komponenter som traningsplaneringen saknar ar flera nivatester. Traningsupplagget
innehaller olika mal och nivaer som deltagarna far utféra sjélva pa egen tid. Det skulle
vara viktigt att utfora flera tester med jamna mellanrum for att fa en battre bild av var

konditionsnivan for tillfallet ligger.

9.4 Fas 3: Datainsamling

Insamling av data och forskning ar forutsattningen for hur man bygger upp ett I6pprogram
och vilka komponenter som bor beaktas i planeringen. Insamling av data innehaller ocksa
mycket information om hur I6pning bor tranas samt hur l6ptekniken paverkar lopandet.

Nar syftet och malet med arbetet blev klart bérjade vi forska i hur det egentligen ar me-
ningen att bygga upp ett tréningsprogram. Vi ville se om de faktorer som tas upp i forsk-
ningen fungerar for traningsgruppen. Det finns mycket forskning och traningsupplagg for
I6pning och genom att k&llkritiskt granska dessa program och med hjalp av boken " Tra-
ningsplanering ” (Mattson 2014) har teorin slutligen blivit ett konkret traningsprogram,

som passar in for nybdrjare inom 16pning.
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9.5 Fas 4: Uppbyggnad av det nya traningsprogrammet

Uppbyggandet av det nya traningsprogrammet innehaller en makrocykel (periodplan), en
mesocykel (manadsplan) en mikrocykel (veckoplan) och ett sarskilt traningspass. Upp-
byggnaden av traningsprogrammet baserar sig pa teori och studier och utvecklas konkret

till ett trdningsprogram.

Tréaningsméngden och intensiteten undersoks genom att man progressivt ékar trénings-
mangden och beaktar de olika cyklarna och traningsplaneringen bakom dem. Tréningsin-
tensitet och belastningsniva baserar sig pa traningszoner, som ger en uppfattning om hur
intensiv traningen bor vara enligt traningens syfte. Traningszonerna ar mellan skalan 1
och 5, da 1 motsvarar latt traning och 5 mycket anstrangande. (Hallén & Ronglan 2013 s.
107)

Belastningen enligt individens egen uppfattning méts med hjalp av borgskalan (RPE),
som baserar sig pa en kravanalys med skalan fran 1 till 20, dar 1 ar latt belastning och 20
ar extremt anstrangande. Detta anvands for att uppskatta den belastning som individen
upplever under ett traningspass (Mattson 2014 s. 75)

9.5.1 Mal-, krav- och kapacitetsanalys

Malet med traningsprogrammet for nyborjare ar att kunna slutféra ett halvmaratonlopp.
Traningsprogrammet varar i sex manader och darfor skall det slutliga malet alltid placeras

sex manader fran att man startat traningsprogrammet.
Kraven for att kunna utfora ett halvmaratonlopp ar en bra grunduthallighet, det vill saga
en bra aerob uthallighet, en bra muskeluthallighet (SISU idrottsbdcker) och en god grund-

teknik och ekonomi i I6pningen. (Maraton.se 2020)

Kapacitetsanalysen gors genom ett Coopertest, eftersom kapacitetsanalysen kraver ett
grenspecifikt test. Darfor &r Coopertestet optimalt for detta program. Testet méter stracka,

38



tid, ocksa Vo2max. Testet ar enkelt att utfora och ar darfor optimalt att utféra ensam eller
med hjalp av en van. (Bellardini, Henriksson & Tonkonogi 2009 s.58-59)

9.5.2 Makrocykeln- Periodplan

Tréaningsprogrammets langd ar sex manader (26 + 2 veckor). Detta innebér att denna tids-
period kommer att delas in i féljande fyra faser: uppbyggnadsfasen, tavlingsforberedande
fasen, en tavlingsperiod samt en aterhamtningsperiod efter att det slutliga malet ar natt.
Eftersom 50 % av makrocykeln skall besta av uppbyggningsperioden, kommer det att
innebara en period pa 14 veckor. Den tavlingsforberedande perioden ar 25%, vilket inne-
bér 8 veckor. Tavlingsperioden ar 15%, vilket motsvarar 4 veckor och aterhamtningen,
som ar 10%, motsvarar 2 veckor (se tabell 3). (Mattson 2014 s. 48-49)

Tabell 3. Tréningsplanen for 28 veckor.

Vecka 1-14 (14 Uppbyggningsperioden
veckor)

Vecka 15-22 (8 Tavlingsférberedande perioden
veckor)

Vecka 23-26 (4 veckor) | Tavlingsperioden

Vecka 27-28 (2 Aterhamtningsperioden
veckor)

Den andra grafen (se fingur 5) innehaller olika traningsinnehdll och den procentuella
méangden traning per block. Den blaa delen av staplarna motsvarar grunduthallighet, de
réda grenspecifik uthallighetstraning, dvs. intervall- och s.k. fartlekspass (fartuthallighet)
samt vo2max intervaller. De gréna motsvarar generell styrka (se figur 5). (Mattson 2014
s. 52)
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VECKA 1-14

Figur 5. Traningsinnehall (Modifierad tabell: Mattson 2014 s. 52).

TRANINGSINNEHALL

B Grunduthallighet

VECKA 15-

W Spesifik uthallighet

22

9.6 Mesocykeln- Manadsplan

Makrocykeln kommer i detta skede av traningsplaneringen att indelas i mesosyklar. Det
vill sdga att de tidigare fem delarna uppbyggnings-, tavlingsforberedande-, tavlings- och

aterhamtningsperioderna nu har indelats i nio olika kategorier (se figur 6).

VECKA 23-26

m Generell styrka

VECKA 27-28

Uppbyggnadsperiod Tavlingsférberedande Tavling Aterhamtning
Upp- Upp- Over- Tavlingsfor- Tavlingsfor- Tavlingsfor- Tavlingsfor-

byggnad byggnad | gangs- berodande beredaride beredande 1 beredande 2

i 2 period 1 2

Figur 6. Mesocykeln (Modifierad figur: Mattson 2014 s. 52).

Detta innebér att uppbyggnadsperioden numera &r uppdelad i uppbyggnad 1 och 2 samt
en overgangsperiod. Den tavlingsforberedande delen indelas i tva idrottsspecifik 1 och 2

och tavlingsperioden &r indelad i en tavlingsférberedande samt en tavlingsperiod. Ater-

hamtningsdelen &r indelad i en del.
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Mesocykelns indelning ger en Kklar och tydlig bild av hur de olika faserna progressivt
bygger upp traningsmangden eller intensiteten i trdningsplaneringen for att I6paren sedan
slutligen skall komma till den basta formen under tavlingsdagen. I tabellen har nedan (se
tabell) ar traningen indelad i grunduthallighetspass (ljusbld), distanspass (morkbla), me-
delanstrangande intervallpass, som motsvara fartlekar (gul) samt anstrdéngande intervall-
pass (rod). Den generella styrkan, som ar markerad med lila i grafen, skall finnas igenom

alla traningsperioder i programmet (se tabell 4).

Tabell 4. Mesosykelns traningsplan.

Uppbyggnad Uppbyggnad 1 3 pass/vecka
(6 veckor)
Uppbyggnad Uppbyggnad 2 2+1
(6 veckor) pass/vecka
Uppbyggnad Overgangspe- intervall 2+1
riod (2 veckor) pass/vecka

Tavlingsforbere- | Specifik 1

intervall 3+2
pass/vecka

dande (4 veckor)
Tavlingsforbere- | Specifik 2
dande (4 veckor)
Tavling Tavlings forb. 1
(2 veckor)
Tavling Tavlings férb. 2
(2 veckor) pass/vecka
Aterhamtning | Aterhamtning
(2 veckor)

9.7 Mikrocykel- Veckoplan

Mikrocykeln ger en bild av hur en traningsvecka ar planerad i traningsprogrammet. |
denna plan beaktas belastningen av traningen och vilka traningar som &r lampliga att ha
efter varandra. (Hallén & Ronglan 2013 s. 128) Veckoprogrammet visar intensitetszo-
nerna och hur de bor tas i betraktande under alla passen (se tabell 5) Tabell 5 &r en del av
tavlingsforberedandefasen (specifik 1 del) och representerar ett veckoschema i denna fas.
(se tabell 5). (Mattson 2014 s. 74)
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Tabell 5. Mikrocykelns veckoplan.

Dag: Tranings typ: Langd (min): Puls zon (%): RPE (1-20):

Manadag: | Distanspass 40-60min 2 (60-80%) Latt 11-12

Tisdag: Vila

Onsdag: Intervallpass 25-50 min 4 (80-90%) Ansténgande 15-16
Torsdag: vila

Fredag: Distanspaa 60-90 min 2 2 (60-80%) Nagot anstrangande 13-14
Lordag: vila

Sondag: Distanspass 40-60min 1 (>60%) L&tt 11-12

9.7.1 Enskildatraningspass

Det enskilda traningspasset ar valt ur tavlingsforberedandefasen och representerar forsta

veckan i traningsplanen. Traningen som syns nedanfor ar onsdagens intervallpass (se ta-

bell 6), som varar 50 minuter. Pulszonen &r 4 och anstrangningsgraden pa RPE-skalan

motsvarar 15-16. Intervallpasset inkluderar sex intervaller pa fem minuter med 2 minu-

ters aterhamtning mellan intervallerna (se tabell 6). (Hallén & Ronglan 2013 s. 128)

Tabell 6. Enskilt tr&ningspass.

Dag: Tréanings typ: | Tid (min): Pulszon (%): RPE (1-20):
Onsdag Intervallpass 50 min 4 15-16

6x 5min inter- | 5min arbete

valler 2min vila
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10 DISKUSSION

| detta kapitel diskuteras och reflekteras arbetet och val av syfte, metod samt fragestall-
ning. | diskussionsdelen reflekteras och granskas arbetet kritiskt och det diskuteras styr-

kor och svagheter i processbeskrivningen, val av metod och produktdiskussion.

10.1Processdiskussion

Forskningsobjektet, det vill sdga traningsgruppen startades i november 2020. En grupp
med ivriga motionarer behdvde en trédningsplan och en trénare for ett halvmaratonlopp.
Malet var att I16pa ett halvmaraton som ordnades av Helsinki City Run i maj 2021. Med
ett klart mal och ett traningsupplagg tranade gruppen tillsammans under vintersasongen
for att na sina mal. Pa grund av koronan forlangdes traningsprogrammet till oktober 2021

da slutligen loppet kunde utforas.

Som detta i baktankarna startade examensarbetes planeringen i november 2021 med pre-
sentation av idéfasen om “hur man bygger upp ett traningsprogram fran ett redan befint-
ligt 16ptraningsprogram”. Malet med I6pprogrammet ar att deltagarna kan slutfora ett
halvmaraton vid traningsprogrammets slut. Traningsgruppens traningsprogram anvandes
som ett befintligt traningsprogram och pa basis av det borjade vi en forbattringsprocess

for ett nytt forbattrat traningsprogram.

Det var klart fran start att malgruppen ar nybdérjare och att traningsprogrammet skall in-
nehalla tekniktraning och uthallighetstraning for att forbattra I6pkonditionen hos delta-
garna. Enligt statistik motionerar en stor del av finlandare inte tillrackligt och tillsamband
med UKK-instituuttis motionsrekommendationer finns det behov till uppmuntring av
motion for vuxna. (Husu, Sievénen & Tokola m.fl. 2022 s. 22 & UKkk-intsituutti 2022)

Detta leder till att nyborjare som malgrupp innebar en stor framtida arbetsrelevans.
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Litteraturen for den teoretiska referensramen hittades i bade bocker och i internatkallor.
Ramen for forskningen soktes genom precisa sokord och de ord som anvandes var uthal-
lighet, 16pning, 16pteknik, halvmaraton, traningsplanering, traningslara. Databaser som
anvants for forskningssokandet ar Academic Search Complete (EBSCO) och Sports-
Discus (EBSCO), vi har &ven anvént Google Scholar. Bockerna som anvants for teoride-
len &r Hallén och Ronglan 2013, Tréningsléra for idrotterna. Tréningsplanering av Matt-
son 2014. Och Larsen och Mattson 2014, Kondition och uthallighet.

Vid sokning av forskning anvandes samma sokord i de bada databaserna. Sokord som
anvéandes ar “halfmarathon”, ”"Running”, “endurance training”, ”Aerob capacity”’och
“trainingplan”. Vi valde att s6ka pa engelska och leta efter vetenskaplig forskning pa
engelska, eftersom vi hittade mest relevant forskning pa detta séatt. Genom detta val &r vi
medvetna om att det finns majligheter till att vi inte laser all forskning som finns pa

svenska eller finska.

Vi prioriterade ny forskning som kallor i arbetet, det har inte anvénts forskning som gjorts
efter 2010. Genom att begransa artal ar det mojligt att en del av forskningen blir olast
men det viktigaste for detta arbete &r relevant information som baserar sig pa nutida forsk-

ning. | Google Scholar anvéandes bade sékord pa svenska och engelska.

Med en grundlig litteratursékning och genom att idén pa hur arbetet kommer att se ut och
vilka mal som vill nds med arbetet borjade funderingarna Gver syftet med arbetet och
forskningsfragorna samt vilken metod som kommer anvandas i arbetet. Syftet med arbetet
kravde en hel del arbete och bade syftet och metoden funderades 6ver langt in i arbetet.

En klar och tydlig formulering av syftet i borjan av arbetet skulle ha underlattat arbetets

gang.

Nar arbetets metod blev klart och processmetod valdes som metod blev formuleringen av

syftet ocksa ldttare. Syfte formulerades som “en processbeskrivning av ett
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traningsprogram for ett halvmaratonlopp” detta gjorde stora framsag i examensarbetets
gang och resulterade till en tydligare rod trad som foljde arbetet. Med hjélp av syftet var
det ocksa mojligt att borja fundera dver vilka forskningsfragor som kommer besvaras i
arbetet. Forskningsfragorna som arbetet svarar pa ar “Hur planeras ett halvmaraton
16pprogram for nyborjare?” och “Vilka faktorer bors ta i beaktande inom traningsplane-

ringen?”.

| processbeskrivnings kapitlet finns det statistik fran traningsgruppen som ger en bild pa
vilka faktorer som fungerat och vad som kraver férbattring. Det finns ocksa en evaluering
av det gamla traningsprogrammet. Det beskrivs tydligt det gamla traningsprogrammet
steg for steg och man kan tydligt se hur programmet progressivt dkar under traningspe-
rioden. Med forskning och teori kan man anda tydligt se vissa brister i det ursprungliga
programmet. Med all den forskning och information man vet idag finns det tydliga kéllor
pa att grunduthalligheten ar den viktigaste delpunkten i langdistanslopning. (Vesterinen

2019 s 34) Detta borde ha tagits starkare i beaktning i programmet.

Det beskrivs ocksa ett nytt traningsprogram som ar uppbyggt med hjalp av den forskning
och litteratur som anvénts. | processbeskrivningen beskrivs hur traningsprogrammet ar
uppbyggt steg for steg och med hjalp av tabeller och grafer beskrivs de olika delarna for
traningsplaneringen. Graferna ger en tydlig bild om tréaningsuppldgget och underlattar
gripandet av helhetsbilden. Grunduthallighets fasen &r en tydlig forbattring som gjorts |
arbetet och som indirekt indikerar till béttre resultat enligt forskning. (Vesterinen 2019
.35 & Mattson 2014 s 52)

10.2Metoddiskussion

Processmodellen som anvénds i arbetet ar Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell for
utvecklingsarbete (2006). Modellen anvéands som stod genom arbetets gang. Tranings-
gruppen &r fornyingsobjekt i examensarbetet och slutliga traningsprogrammet den forny-

ade produkten.
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Eftersom examensarbetet ar ett funktionellt arbete & metoden i arbetet en processmetod.
Processmetoden foljer arbetets gang fran borjan till slut och ger darmed en klar beskriv-
ning av vad som gors i arbetets olika skeden. Med hjalp av detta sétt har lasarna mycket
latt att folja med och forstar vad som gors under hela arbetets gang. Processbeskrivningen
hjalper inte bara l&saren att folja med, utan den har dven hjalpt forskarna genom hela

arbetets gang.

Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell for utvecklingsarbete (2006) innehaller fem
olika faser. Vi valde att bara folja de fyra forsta faserna i modellen, eftersom vi inte kom-
mer att evaluera det slutliga arbetet (fas 5). Vart arbete grundar sig pa sekundara data,
som tidigare forskning, boklitteratur samt internet och det &r den litteratur vi samlat pa
oss som skapar reliabiliteten och validiteten i arbetet, och gor att man kan lita pa den

slutliga produkten.

Valet av metoden krévde en process som innebar férstdende av hur forskning utfors och
vad vi vill fa ut av denna forskning. Mycket onddigt arbete skulle ha undvikits ifall me-
toden i arbetet skulle ha vari tydlig fran borjan. Carlstrom & Carlstrom Hagmans mo-
dellen passade slutligen in allra bast i arbetets syfte och mal. Reliabiliteten i arbetet skulle
bli battre om den femte fasen ocksa skulle utforas. Detta ger mojlighet till fortsatt forsk-

ning inom amnet.

10.3Produktdiskussion

Den slutliga produkten &r ett I6ptraningsprogram pa sex manader for nyborjare. Med detta
traningsprogram kommer man att kunna tréna I6pning pa egen hand. Malet med traningen
ar ett halvmaratonlopp. | forskningen framkommer det en teoretisk del om hur man pla-

nerar och bygger upp ett traningsprogram, en analys av langdistanslopning samt
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|6ptraningsprogrammet i sin helhet. Teorin till traningsplaneringen baserar sig pa boken
Tréningsplanering (Mattson 2014)

Forskningens traningsplaneringsdel &ar teoribaserad, dar vi fordjupar oss i del olika de-
larna inom traningsplanering. Tréningsplaneringen ger en insikt i de olika delarna inom
planeringsprocessen. Traningen planeras i makro-, meso- och mikrocykel (Mattson 2014
s48) dessa delar beskrivs klart och tydligt i tréningsplaneringskapitlet samt i den slutliga
traningsplaneringen. De olika pulszonerna och RPE-Borgskalan anvénder vi som meto-
der till att sékra belastningen i trdningsprogrammet och detta ser till att tréningsplanering-
ens belastning dkar progressivt s som utvecklingen men ocksa att belastningen och ater-

hamtningens balans uppehalls. (Mattson 2014 s 19)

Syftet med examensarbetet ar att beskriva planeringen av ett traningsprogram for ett halv-
maratonlopp. | processmetods kapitlet beskrivs planeringen av traningsprogrammet fran
borjan till slut. Beskrivningen sker pa basis av den teori som tas upp i traningsplanerings
teoridelen av arbetet.

| processbeskrivnings delen och teoridelen besvaras det pa forskningsfragorna. Fragan
“Hur planeras ett halvmaraton 16pprogram for nyborjare?”” beskrivs i bade teoridelen av
traningsplanering samt i processbeskrivningen dar fornyade traningsprogrammet &r. Fra-
gan far ett bade teoretiskt och praktiskt svar i och med att arbetets teori forverkligas.
Teoretiska svaret kommer i form av beskrivning pa olika faserna inom traningsplane-

ringen.

Fragan “Vilka faktorer bors ta i betraktande inom triiningsplaneringen?” besvaras i arbetet
bade teoretiskt och praktiskt. Med hjalp av teorin samt erfarenheten av det gamla tra-
ningsprogrammet besvaras denna fraga pa. Exempel pa faktorer som tagits i beaktande
av det gamla traningsprogrammet och forts till det nya ar en saknande grunduthallighets-
period som tydligt beskrivs i teorin men saknas i utvecklingsobjektet (gamla
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traningsprogrammet). En annan faktor som tagits i beaktande fran utvecklingsobjektet
(gamla traningsprogrammet) &r anvandningen av RPE- skalan som kom i bruk forst i
fjarde blocket av fornyingsobjektet men som andvénts redan fran start i det nya tranings-

programmet.

Det slutliga tréningsprogrammet finns i slutet av processbeskrivningskapitlet for att lasa-
ren skall kunna se hur traningsprogrammet ar uppbyggt fran start till slut i en tydlig ord-
ning. Resultatet beskrivs genom grafer och diagram for att tydliggora programmets gang.
Olika farger anvéands for att beskriva progressionen (se tabell 4). Det finns exempel fran
alla olika faser inom tréningsplanering. Det finns en tydlig planfas som tacker hela tra-
ningsperioden. Tva olika grafer som beskriver manadsplanen (Se figur 6 & tabell 4), en
veckoplan och enskilt traningsprogram. Manadsfasens (se tabell 4) plan ger ocksa en tyd-
lig bild pa hur olika veckors belastning och traningsmangd &r fordelad och genom att folja
detta ar det mojligt for individen att utvecklas enligt teori. (Mattson 2014)

Grunden for traningsplaneringen ar framst boklitteratur men ocksa av tidigare forskning.
Forhoppningsvis kommer detta I6ptraningsprogram att anvandas av ivriga individer som
har intresse for 16pning. Ett problem som vi har funderat 6ver med detta program é&r att
motivationen kan vara svar att halla kvar for individerna i och med att detta ar ett sjalv-

standigt program.
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11 SLUTSATSER

Vi har natt de mal som vi stravade efter med detta arbete. Genom ett klart syfte och mal
med arbetet har vi lyckats producera ett traningsprogram som motsvarar de krav vi satte
upp for oss sjalva i borjan av arbetet. Genom en bakgrundsgranskning av tidigare forsk-
ning fick vi en bra bild av vad som redan forskats inom a@mnet. Med hjélp av en Kklar bild
pa amnet har vi med processheskrivning som metod lyckats na vart mal med arbetet. Med
hjalp av den forskning och litteratur vi tagit del av har vi byggt upp ett nytt, forbattrat
|6ptraningsprogram.

Forutom att vi bygger pa tidigare forskning innehaller det nya traningsprogrammet bl.a.
en uppbyggnadsperiod. Med hjalp av de tre cyklerna (makro-, meso- och mikrocyklen)
garanterar man en progressiv okning i traningsmangden under traningens gang helt enligt
det uppgjorda traningsprogrammet. Traningsenheten och belastningsnivan baserar sig pa
traningszoner och traningsvolymen. RPE- skalan anvénds i hela planeringen av tréningen.

Programmet bygger pa teori och vetenskapliga studiet.

Den slutliga produkten visar tydligt hur trana till halvmaraton. Arbetet har ocksa en hog
arbetslivsrelevans, med tanke pa att vi anser att 16pning &r nagot som ar mycket bra for
den enskilda individen. Med ett fardigt traningsprogram anser vi att det &r lattare att satta

i gang med l6pningen.

Sjalva mognadsprovets arbetsprocess skulle ha underlattats, ifall syftet och metoden hade
varit klara och tydliga redan i planeringsfasen. Arbetets syfte har sokt sin formulering
under arbetets gang. Med hjalp av att vi klart definierade syftet har arbetets tagordning
och struktur blivit tydligare. Metoden i arbetet kravde ocksa en hel del bearbetning. Forsk-
ningsmetoden har vi funderat mycket pa men slutligen valde vi processbeskrivning som
metod, med hjélp av processbeskrivningen &r det allra lattast och tydligast att beskriva

hur en forbattringsprocess inom I6pning &ger rum. Dessa delar har kravt mycket arbete
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och kan beskrivas som en del av mognadsprovets mognadsprocess for att man till slut
skall kunna fa den insikt och forstaelse inom forskning som kravs.

For framtida forskningsmal finns det méjligheter till fortsatt forskning inom omradet. Den
slutliga traningsplaneringen kunde testas i praktiken vilket betyder att vi kunde gora en
slutlig evaluering av hur teorin fungerar i praktiken. (fas 5 i Carlstrom och Carlstrém

Hagmans modell 2006). Detta ger mer validitet till arbetet.
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