Hechmann metoden - Igb langsomt for at blive hurtigere

Musklernes fedtforbraendingskapacitet = Udholdenhed, som gges ved Igb i lavt tempo. Jo bedre udholdenhed, desto
hgjere fart kan du holde pa laengere distancer (10km og opefter). Vi bliver dygtigere til at bruge fedt som energikilde
i stedet for kulhydrat og kan dermed holde hgjere tempo over leengere tid.

Udholdenhed kan ikke sta alene. Det kraever hgj iltoptagelse, altsa god kondition.

Restitutionstraening: 3-5 uger efter et hardt Igb.
Grundtraening: 12-24 uger. Skal udvikle kroppens udholdenhed og forberede kroppen til specifik traening.
Specifik traening: 12-15 uger til at blive hurtigere pa specifik distance.

AT tempo = anaerobe taerskelfart = 15 km tempo (all out) eller midt mellem 10 km og halvmaraton tempo

Prioriteret raekkefglge over de vigtigste elementer i traeningen:
- Stabilitet i treeningen, Ugentlig distance, Langtur (25 % af ugens distance, max 2,5 time), Intervaller eller fartleg
(10% - 20%)

Det er vigtigt, ndr man traener til maraton, at holde intensiteten nogenlunde konstant og i stedet arbejder mere
specifikt og varieret med hyppigheden og tidsforbruget. Variation i din treening er nggleordet til succes!

Indvirkning pa Igbegkonomi (i prioriteret reekkefglge):

udholdenhed: evnen til at fedtforbraende ved hgj hastighed

koordination: tekniktraening betyder Igb med ret krop, landing under tyngdepunkt, kadence 170-180, land midt pa
foden. Traen det et par gange om ugen, f.eks. nar du Igber langsomt. Koordinationsgvelser (super six).

hurtighed: speed & agilitytraening. Acceleration og sprinter.

styrke: coretraening, squats, lounges, planke, sideplanke, mavebgjninger 2-3 gange pr uge, 10-25 min hver gang.

Find resultat af 10-minutter og 60-minutter max test pa hechmannsport.dk. Du far dine egne 9 individueller zoner:

An3 An2 Anl AT Ae3 Ae2 Ael Jog
3:554:00 4:10 4:20 4:25 4:40 5:10 5:30

Jog: Restitutionstraning

Ael: Let aerob intensitet

Ael: Moderat aerob intensitet

Ae3: Hoj aerob intensitet

AT: Tarskeltrening (det tempo, du maksimalt kan opretholde i en time)
Anl: Lange intervaller, ca. 10 km tempo

An2: Mellemlange intervaller, ca, 5 km tempo

An3: Korte intervaller, ca. 3 km tempo

And: Sprint og maksimal intensitet

SE TRENINGSPROGRAM FOR HOLD 2 PA DETTE LINK
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1lmgGPPzhfxwexoDnrbGaaf3Mv37-BKvtbej4dAUnWH4/edit?usp=sharing

GRUNDTRANING

Dit fokus under grundtraeningen er at forbedre din udholdenhed. Det betyder, at stort set al din treening skal forega i
de aerobe traeningszoner op til AT-tempo. Mere specifikt er malet at styrke din fedtforbraending pa tveers af det
aerobe spektrum, sa du optimerer de fire zoner langsommere end AT. Din grundtraning kommer dog ikke til at
besta af 100 % udholdenhedstraening, for du kommer ogsa til at arbejde med din Igbegkonomi i form af
koordinations-, hurtigheds- og styrketraening (for eksempel teknikgvelser, speed og agility-traening og styrkelgb).

Hos helt almindelige motionslgbere oplever jeg ofte, at fedtforbrandingen er relativt lav helt nede i jog- og Ael-
zonen. Den eneste made at sendre dette pa er ved at treene mange kilometer i disse zoner. Ved at traene din
fedtforbraending i de langsomme aerobe zoner lzegger du samtidig kimen til at forbedre den i de hurtigere aerobe
zoner, og det er forudsaetningen for, at du kan flytte din AT-hastighed opad og dermed blive hurtigere pa de lange
distancer, isar halvmaraton og maraton.

Der er som sagt et gvre genetisk loft for, hvor meget du kan gge din fedtforbraending. Men uanset hvad kan du na
ret langt med traening — meget lengere end med konditionstraening. Derfor vil jeg gerne sla fast (igen, igen), at det
er alfa og omega for dig som langdistancelgber at traene din fedtforbranding, sa du far en bedre udholdenhed og
dermed kan holde en given aerob hastighed i leengere tid. Du skal simpelthen laere din breendstofmotor at udnytte

energidepoterne optimalt, sa du bliver i stand til at Igbe laengere pa literen.

Det ggr du mest effektivt gennem en laengerevarende grundtraeningsperiode.

STYRKEL®B

Hechmann foretreekker at Igbere inkorporerer

styrketraeningen i selve Igbet, deraf betegnelsen styrkelgb.
Det praktiseres pa en forholdsvis stejl bakke af passende

leengde:

DERFOR SKAL

DU LOBE LANGSOMT

Der er primaert 4 argumenter for, at du skal labe
langsomt. Det handler om at undga skader og ikke
mindst treene den afgerende fedtforbraending.

DU SKANER KROPPEN for den
belastning, den hirde trazning

fektiv made at danne energi pa.
Faktisk dannes der 3 gange si

o Finden egnet bakke. Den skal veere ret stejl 0og Ca. udsastter dig for. Det betyder maget energi ved omsastning af
mindre risiko for skader og owver- fedt sorm ved omsastning af kul-
40-60 meter |ang. traening og mindre restitutionstid  hydrat, som ellers er det braend-
° . mellem hver trazning. stof, wores krop kan bruge, nar
o Lgb op ad bakken med fokus pa hgje knzelgft og der skal dannes energi. Samtidig
. FORBEDRET UDHOLDENHED er fadtet en narmest uudiam-
kraftlgt afsat‘ De mange lange ture styrker din mielig kilde til enargi. Mens din
2 H H 2 2 _ udheldenhed. Det betyder, at krop typisk rummer nok kulhy-
o Slaoverilet Sprmt’ nar du nar toppen, ca. 20-30 dine muskler kan arbejde i laon- drat til. at du kan labe i 1-2 timer,
meter. gere tid, far de bliver trastte. Det giver bare 5 kg fedt (svarende til
er en fordel allerede pa distancer en ekstremt lav fedtprocent pa
o _]og 2-3 minutter, inden du gentager aver et par kilormeter. 7-8 pet.) dig energi nok til at labe

STARKERE FUNDAMENT

De langsomme ture styrker din
sakaldte aerobe base. Det bety-
der, at dine muskler udvikler flere
sma blodkar - kapillerer. Det
gar derm bedre til at optage ilt.
Kroppens blodmeaengde eges, og

dine led og sener bliver staerkere.

Dret danner tilsammen den base,
du bygger oven pa, nar du gér i
gang med den hardere trasning.
Og jo staerkere basen er, jo staar-
kere bliver du som laber.

BEDRE FEDTFORBRENDING
Dre rolige ture og temposkiftens
inden for en relativt lav intensitet
treener din evne til at bruge fedt
som braendstof. Og det er en
kaempe fordel, isaer pa lengere
Izbeture over en time, for fedt-
forbraznding er en ekstremt ef-

nonstop i to degn!

Selvom fedtat er et akstremt
affektivt brazndstof, er det ikke
lige sa lettilgaengeligt som lul-
hydrat, og kroppen vil foretrask-
ke at bruge kulhydrat frem for
fedt - isaer nér du laber stasrkt.
Diet kraever derfor tilvaenning
og traening at laere kroppen at
bruge fedt som energikilde. Og
her kommer de rolige ture ind i
billedet. Mar intensiteten er tilpas
lav, vil energien komme fra fedt,
og jo mere du traener ved de
intensiteter, wor kroppen bruger
en vis andel af fedt, jo bedre
bliver din krop ogsa til det. Det
handler dog ikke kun om at lebe
langsomt, men at variere mellem
jog og lidt hurtigere tempo for
pé den made at vaenne kroppen
til at bruge fedt. ogsd nér intenci-
teten ryger i vejret.
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