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e Lydiard

Nar de bedste i verden trened
Lydiard treening skulle jeg natllighig\is
0gsa. '

Niels Kim Hjorth



Det er det hele! Hvis man vil lebe godt pa banen, ma man be-
gynde med at lebe pa landevejen — langt, afslappet, let lab, som
kraver ens maksimale steady state og som udvikler udholdenhed,
hardhed og utreettelighed.

Dette er det forste og vigtigste punkt pa programmet.

Variér altid de daglige rationer, men arbejd henimod retnings-
linien pa 160 km pr. uge med det dobbelte som et mal, hvis man
har tid, og hvis man vil vaere mester kan man med supplerende jog
og afslapningsevelser komme laengere.

Hvis man stille og roligt og frem for alt tdlmodigt gennemfarer
de opbyggende ting, naevnt i dette kapitel, vil man blive over-
rasket over, hvor hurtigt og let man kan opnd evnen til at lebe
disse tilsyneladende enorme distancemaengder, og hvor behageligt
og morsomt man kan forts@tte programmet derefter.

Under marathontraningen tilbagelaegger lgberen mange flere
kilometer end interval-leberen og opnér derved naturligvis en
lzengere tids konstant pavirkning.

Tidligere har man méske troet, at marathontrzeningen indebar

[ob 1 langsomi tempo. Dette stemmer ikKKe, bOrtset {ra de suppie-

~rende labeture. Toplebere jogger ikke rundt under deres opbyg-

& ning, men lober med en hastighed pa 3.45 til 3.15 minutter pr. ki-

lometer. Der findes stadig langdistancelobere, der mener, de skal

lgbe 4.15 pr. kilometer, og at et hurtigere tempo vil vaere spild af
energi og ikke give bedre resultater.

Nar man lerer dette, ma man dog huske, at ikke to labere er
ens. De retningslinier, jeg sztter op her, er kun retningslinier. De
skal bruges smidigt under hensyntagen til treeningstilstand og
alder. Men lad ikke alderen afholde nogen fra at lgbe lange di-
stancer, s laznge de kan lide det og treener regelmaessigt.

Tidligere var vi tilbojelige til at vaere overforsigtige med at lade
unge lobe langt, men nu ved vi, at de let og med udbytte kan lobe
mange kilometer, hvis de ikke presses og far lov til at finde deres
eget tempo. Der er tilfeelde med 10- til 12-arige drenge, der laber
op mod 160 km om ugen og bliver ved med at forbedre sig. Ingen
kan sige, hvad granserne er for den enkelte; det er et spargsmal
om, hvad man kan tilpasse sig og hvad man kan lide. Den grund-
lzggende motivering er, at jo langere man lgber aerobt, desto
starre er ens chancer for forbedring. Niels Kim Hjorth




TRANING EFTER LYDIARD METODEN.

Bakke Interval

treening treening
Distance traening . 120 - 200 | Ca. 6 | Ca. 6
Km Pr. Uge. Uger Uger

6

Ugers

afpuds  Topform
ning

Distancetreening . 120 - 200 Km Pr. Uqge.

Bakketreening | Ca. 6 Uger
Udskift 2 -3 10 Km ture med dage med bakketraening

Intervaltraening | Ca. 6 Uger
Aerob effekt intervaller/ anaerob kapacitet

6 Ugers afpudsning
Anaerob kapacitet intervaller.

Niels Kim Hjorth



Treening Niels Kim som 16 arig

 Mandag 25 km
e Tirsdag 20 km
e Onsdag 25 km
e Torsdag 20 km
* Fredag 15 km
e Lgrdag 30 - 35 km

e Sgnhdag 15 km ca 155 km

Niels Kim Hjorth



Drammen- at blive verdensmester
Malet — at seette Dansk rekord

Hvornar? 25— 28 ar

7 ars maksimal treening

Hvordan? Lydiard traening

Danske Mesterskaber Ungdom-Junior-Senior
Danske rekorder

EM-VM-O0OL

Niels Kim Hjorth



Ungdomstraening 1976 - 1977

e Efter at have vundet DMU Cross var det
store mal JEM 1500 m 1977

 Indledende program 155 km/uge som
tidligere beskrevet.

Niels Kim Hjorth



1976 -

Uge
nummer

49

50
51
52
53

1

o 0 A~ WN

\l

1977

Total kilometer

139

126
145
149
155

6 dage 128

104
6 dage 128

175

3 sygedage 70
170

88
110

17 og 18 ar 7 Danske rekorder og Junior EM

Leengste tur

27

30
32
28
'35
29 km 1.47,30 i
Dollerup

40
| alt konk dag 37

46

20

33 + (15+18) +
25

42

29 i Dollerup
bakker

Periode og Konkurrencer
eksempel
pa treening

Lang lgb
periode

Nytarslgb 6 km i Skive Vandt
Feellestreening

Skade
Marienlundslgb 20 km 1.12,05

JUM cross Vandt

DJM 6 km.Cross nr. 4

Marathon 2.36,15 DUR 18 ar

Feellestraening

Niels Kim Hjorth



1976 - 1977 17 og 18 ar 7 Danske rekorder og Junior EM deltagelse

Uge Total kilometer Laengste tur Periode og eksempel pa Konkurrencer
nummer treening
9 105 Bakketreening 2 dage m 1 tim |Unionskamp 10 km nr. 3 - 33.05
bakkelgb - 2 dage med leg
speed
10 98 15 DM 10 km Vandt 32.13
11 96 20 Krabbesholmlgb nr. 4
12 84 20 Risskovgb nr. 7
13 87 34 12*200 t 25-31 Kildelgb 2 km
14 100 25 Intervalperiode 15*200
15 61 20 5*1000 2,59-3,04/ 20*200m/
2*fartleg/ 2*sprint
16 81 5*1000/ 12*400/ 2*sprint/ LT 5000 15,42 1500 4,21
1*fartleg
17 83 5+30 5*800/ 15*200(alle under 30)/
3*1000/ 2*sprint/ 1 tim fartleg
18 67 20 15*400/ test 3000m/ 1 tim ABC 5000 m 15,06
fartleg
19 68 20 1 gang sprint/ 1 tim fartleg ABC 10.000 DUR 31.23,6 sidste omg
61/ Vestkystlgb nr 2 9,5km 30,30
20 80 30 1 sprint + 300m test 38,3 Fremads jubi steevne 3000m 8,42,6/
holdkamp 5000m 16,17 og 1500m
4,21
21 70 25 1 sprint/ 1 tim fartleg /5 omg 1 mile 4.14,8 Ostersgcup 5000 vandt
in&out 15,31,6 Svimmel

Niels Kim Hjorth



1976 - 1977 17 og 18 ar 7 Danske rekorder og Junior EM deltagelse

Afpudsning 5 omg in&out |Atletica 1000m 2,40,5 LT 5000 16,31 1500 4,14,4

22

74

73

55

47

68

86

70

104

81

80

63

30 + 20

20

17 dagen for ABC

20

25

15

30

15

30

/ 3*300m/

4 omg in&out/1 sprint+
1*400 (54,4) Test 3000m
8.52

Sprint + 300m (41,3
(meget traet/ 3 omg in&
out

Konkurrenceperiode

2 gange fartleg/ 1*
legspeed

50mg in & out/ 1 fartleg/
3* 200 m (23 -26)

5 omg in & out /3* 200m7
1 tim fartleg

1 gange sprint/ 5 omg in
& out /

JM 10000m 31,20,0 DUR sidste omg. 62/ JJM nr 1
1500m 4,03,3/ nr 1 5000m 15,41

ABC 5000m 15,03 / JM 4*1500 (4,09)

ABC Arhus Vandt 1500m 3.53,6 ("verdensmester")/ DJM
vandt 1500m 4.02,8 5000m nr. 3 ? 400m 54,0

Lyngby DUR 3000m 8.29,9 meget uoplagt / Arhus

Games 5000m 14,54
1 mile 4.18 DUR

Junior landskamp Berlin Vandt 1500m 3,56,8 (42,4
sidste 300m) ville vinde

Lyngby DUR 5000 m 14,47,3/ Karlskrona 1500 3,51,5
mod Walker endnu mere "verdensmester"/ Jylland -
@erne vandt 1500m 3,58,3

IM Arhus nr. 2 1500m 3.53,9 / 5000m 15 ?

Copenhag games 3000m DUR 8.25,6/ LT 1500m og 400
m 54,3

JEM 3000m 8.44,3 Meget oplagt men.........

Herefter 17 konkurrencer frem til uge 43

Niels Kim Hjorth



Juniortraening 1978-1979

Saeson 1978 og 1979 var rimeligt gode —

1978 DJR. 10.000m (30.34) og 1500 m forbedret til
3.48,99

1979DJR 10.000 m. (30.14) og landshold
1500 m pr. 3.45,8 og landshold

TRANING TIL DM CROSS 12 km
Februar 1980

Niels Kim Hjorth



1979-1980 Dansk Mester 12 km Cross februar 1980

Uge nummer Antal KM | Laengste ture i km Steerkt hurtigere end 3,20  Konkurrencer
39 38 14
40 90 25 8
41 104 30 10
42 65 12 17 14*2 (6,28)
43 104 25 40
44 142 30 26 /5*2 (6,18) VC 10
45 156 30 35 /5*2 (6,15)
46 104 25 23 /5*2 (6,16) VC 13
47 147 25+ 30 20 /5*2 (6,15)
48 167 25 + (34 (20 konk)) 39 /5*2 (6,09) 20 km Esbjerg
49 169 25+ 32 26 /2*2 (6,30)
50 174 25+ 30 12
51 161 25+ 35 10
52 173 30 30 Nytarslgb skive 10
1 110 30 19 JM 4 km
2 185 25+25+40 34 (7*1,5 (4,40 - 4,55) VC
3 168 22 +23 + 35 (lidt pause 17+18)) 28 (7*1,5 (4,33 -5,01)
4 150 5% 25 +25 +44 26 (skade)
dage
5 79 skadet 20+ 35 2 (1*1,54,38) Sendag i Algarve
6 235 30+ 35 +39 29 (9* 1000 2,55) fartleg Algarve meget koordination
7 186 32+ 38 (10*1000 2,54) fartleg  Algarve meget koordination
8 93 15 DM cross Vandt let
9 Rejste til USA og sa gik det helt i ged!

Niels Kim Hjorth



1985/1986

Treening frem mod Nordisk rekord og EM finale

Baggrund

Februar 1985 DM Cross faldt ugen inden — men vandt
Kompenserede efter faldet — totalskadet ved VM cross udgar

Marts
April - maj
Juni

Juli -
August
September
September
Oktober
Oktober

Opereret—
ingen lab
start lgb

Matte ikke lgbe DM men lgb i Koblenz 3.44 — 1500m

Berlin Marathon 2.18,25 som traening
Y marathon i Arhus 1.05 traening
E-lgb traet

NYC marathon 2.25

Niels Kim Hjorth



Traening frem mod Nordisk rekord og EM finale

Torsd Fred
ag ag
Mandag Mandag Tirsdag Tirsdag Onsdag Onsdag morg | T orsdag mor | Fredag Lgrdag Sgndag Sgndag
Uge morgen aften morgen aften morgen aften en aften gen |aften morgen Lardag aften|morgen aften KM
oo
Ondt i km
Uge 46 hzlen 3C bleest skadet skadet skadet Reelt lgbet
11/11-17/11 00:52:30 01:31:00
ialt 15 26 41
Esbjerg 20
let jog - km Vandt
underlig let - treet i Planlagte
fornemmels |ingen treet laret 15.11 - km
Uge 47 skadet skadet e i foden smerter 25km tur Fartleg 31.06 Reelt |gbet
18/11-24/11 00:32:00 00:50:00 01:25:00 01:00:00 01:02:37 01:04:03 00:16:00
ialt 8 14 25 16 14 18 20 4 119
Snestorm 30 Planlagte
sidste 5 koldt meget min km
Uge 48 frisk 15,08 treet indetreening Reelt lgbet
25/11-1/12 |00:32:00 00:38:00 01:04:00 00:36:40 00:53:30 01:21:00 01:02:00 00:31:35 00:43
ialt 8 10 18 10 16 21 17 8 10 118
Vinterturner
ingen 10 km
slotsholmen
sidste 5 bleest - kbh nr. 7 Planlagte
8km samt 1 tim 15,30 4 km udmeerket bleest og km
Uge 49 morgentur |indegym bleest jog lobende Let - frisk [opvarmning [koldt 30,13 |0 grader Reelt lgbet
2/12-8/12 |00:30:00 00:58:30 00:32:00 01:02:48 00:31:00 00:52:47 01:14:30 00:55:00 00:38:00)00:30:13 01:30:30
ialt 7 17,5 8 17 8 16 21 14 10 10 24 152,5
Planlagte
treet men km
Uge 51 3 km jogg godt lgbende Reelt lgbet
9/12-15/12 |00:38:40 01:00:36 00:38:38 1:16.23 00:36:37 00:54:30 01:28:11 Niele Kim Hiarth
ialt 10,1 17,5 10,1 21 10,1 16 24 o 108,8




Traening frem mod Nordisk rekord og EM finale

Mandag Trsdag Tirsdag Onsdag Onsdag Torsdag Torsdag Fredag Fredag  Lerdag Sendag  Sendag
Uge morgen Mandagafmorgen aften  morgen aften  morgen aften  morgen aften  morgen Lerdag aftemorgen  aften KM
Uge 52

Uge 1
| alt
Uge 2 LlaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta La Santa
km
Uged LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta LaSanta La Santa Reelt

Megatraening pa La Santa — f.eks 10*1000m 2,40
—2,42 gns samt 10 km test 29.30 og en del 2
timers ture. Men meget treet de sidste 5 dage.
Ingen og lidt traening

Niels Kim Hjorth



Traening frem mod Nordisk rekord og EM finale

Mandag |Mandag |Tirsdag Tirsdag Onsdag Onsdag Torsdag |Torsdag |Fredag Fredag Lordag Lordag Sendag Sendag
Uge morgen aften morgen aften morgen aften morgen aften morgen aften morgen aften morgen aften KM
ingen km
Hjem La treening 8 km Reelt
Uge 4 La santa |La santa |La santa |Santa treet opV. lzbet
20/1-
26/1 00:28:41 0:28:41 |timer
ialt 16 9,4 15 40,4 0:00:43 Min/km
kl 23.15 ingen 8*1000 Planlagte
poga ingen ingen traening/r Cross EM cross 10 km km
tidsmang |treening |treening ejse ingen banen 31,19 lgb darligt Reelt
Uge 5 el treet treet algarve treening gns. 2.52 lagde for hurtigt ud |lgbet
27/1-2/2 01:02:00 1:02:00 Itimer
ialt 6 17 12 20 12 20 25 10 122 0:00:30 |Min/km
10 * 1000
gns. 2,48
ingen crossbanen Planlagte
treening p. 2 min km
sent regntung meget let langs Reelt
Uge 6 hjem bane frisk treet treet stranden lzbet
3/2-9/2 0:00:00 [timer
ialt 12 12 22 20 15 10 13 15 119 0:00:00 |Mir|/krr|
Planlagte
Uge 7 km
10/2-
16/2 0:00:00 |timer
ialt (0] Hit#H#H#H [ Min/km
Cross Planlagte
Lille km
frankrig Reelt
Uge 8 Vandt lzbet
17/2-
23/2 0:00:00 timer
ialt (0] Hit#HH#H#H# [ Min/km
DM kort cross blev
2 er K. johnsen
DM lang cross snegd, men klubben
Svendborg - vandt ville ikke indgive |Planlagte
meget stort protest for sa km
Kvaernmo 2 er 1 havde vi ikke Reelt
Uge 9 min efter vundet hold lzbet
27/2-5/3 01:08:52 1:08:52 |timer
ialt 18 18 0:03:50 |Min/km
FTarTTaygre
Uge 10 km
6/3-12/3 0:00:00 [timer
i alt 0 ##H#### | Min/km
VIVI CTrOSS - aet
korte ikke - nr. 65
. Kveernmo jeg 2 Planlagte
uger inden let km
havde sldet blev nr |Reelt
Uge 11 16 NI K Hjorth
13/3- TYTCTS XTI
19/3 0:00:00 |timer
i alt (o] HH#HB#HHAFH | MINn/km




Treening frem mod Nordisk rekord og EM finale
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Treening frem mod Nordisk rekord og EM finale
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Juni - juli
Primo juni — Hengelo 1500m 3.37,?

DN Galan — Bislet mm

| juli 14 dage 1 treeningslejr 1 Skagen med
maratonlgberen Skovbjerg. Lange ture — fartleg |
Rabjerg Mile

Herefter nogen banetraening bla. 4*800m
(28/32/28/32)(32/28/32/28)(32/28/28/32)(32/32/2
8/28) i alt 2 min pr stk. Pludselig sad Arthur pa
stadion —

Arthur syntes jeg var i god form, og radede til
meget lidt treening frem til 8 august. Lab i
Koblenz 3.36,01 Nordisk Rekord

Niels Kim Hjorth



Treening frem mod Nordisk rekord og EM finale
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Personlige rekorder og resultater

Niels Kim
400 m 525
800 m 1.52,5

1500 m 3.36,01
3000 m 7.46,30
5000 m 13.34,50
10000 m 30.14.,5

10 km 28.50
10 km 28.10
15 km 43.47
20 km 1,01.07
1/2 marathom 1,057

Marathon 2.18.25
EM deltagelse Finale 1500 m

WM deltagelse Semi finale 1500
10 gange deltager VM Cross

Nr. 14 VM cross

Danske rekorder

Nordisk rekord

Niels Kim Hjorth



Hvad har jeg gjort forkert

Jeg har haft alt for travlt — heltidsjob og
heltidsstudie ikke godt samtidig med at vaere
"prof” idreetsmand

Jeg tog til lowa pa et scholarship — det fungerede
Ikke

Jeg forstod ikke at tilpasse mig til 5000m |
banesasonen

— (lgb alt for steerkt 1 intervaltreeningen) 1 stedet for
200’er og 400’er skulle jeg have lgbet langsommere
400 er og 1000 er - samt testlgb

Manglende sportspleje
Manglende kvalificeret traener konstant
Manglet idraetspolitisk opbakning

Niels Kim Hjorth



Hvad har jeg specielt gjort rigtigt

 ldoler og dramme - turdet ville labe med de allerbedste |
verden

e Lydiard traening
— Herunder viden om traening og fysiologi

— Bevidsthed om at resultaterne ikke kommer gjeblikkeligt

— Bevidsthed om at den treening jeg lavede som yngre var kun en
base for senere traening

— Periodisering

e Turde ops@ge og treene med de bedste treeningslejre med
f.eks Steve Ovett, Pete Pfitzinger og John Walker

« Malsatninger og ambitioner
— Turdet stile hgjt
— Arlige mellem mal

« Engageret liv 1 almindelighed — det giver energi
e Perioder med rigtigt godt traeeningsmilje Skive og Arhus
e Der var en meget hgj standard 1 Danmark dengang  Wielskim Hjortn



Hvad tror jeg meget pa

Langsigtet malsatning

Mangdetraening a la Lydiard
— Lange ture

— Hurtige ture

— Lgbeskoling - topfart

— Omhyggelig konkurrencetilpasning i1 6 uger inden
topformen

Visualisering — drgm om topresultater
Skab grupper at treene med

Drop druk — lev sundt - det er vigtigt
Skab et liv ved siden af atletikken

Niels Kim Hjorth



Saren Molbech

 Sgren var i vinteren 2004 — 2005 samt foraret 2005 i en
periode hvor treningen blev rettet mod distancetraening
med treening op mod 150 km 1 enkelte uger.

« Konkurrencetilpasningen var meget vellykket med bla.
testlgb pa 3.10 min samt 3.06 min. Praecist hvad han havde
faet besked pa, samt 4 eller 5 * 400 m pa 60 sek med lang
pause.

 Sgren forbedrede sig pa 1500m i seesonen fra 4.09 (2004)
til 3.53, var bedste dansker 1 landsholdsudtagelse, og blev
senere 3. pa 1500 ved E — Cup.

Niels Kim Hjorth



Forslag til treeningsprogram

 Disse planer er naturligvis kun
retningsgivende. Programmer skal altid
tilpasses den enkelte lgber. Mange
elitelgbere vil sikkert synes at det angivne
km tal er for lavt, disse ma sa i perioder gge
maengden.

Niels Kim Hjorth



Vintersaeson 2005/06 Okt-Dec.

Plan for den enkelte uge (feellestraeninger):

Mandag| Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sgndag
Rammeplan klublgber | 15 km | Intervaller | 8+7km m. |12 km (M) 15 km fartleg | 20 km (1%
teknik/ 15km  |teknik/styrke | 17 km (L) time)
styrke imellem BN
Forslag elite 8+ 15 8+ 15 8 +25 8+ 16 8 +15 25-30 km
12*trening/uge evt. (5*2000) hyNJ rtleg/konk.
teknik AN N
Plan for pepio\dgn Q\x 3)\3\/
Rammeplan Forslag elite
Klublgber <&\\ \ %
Uge Km Km Km Km ti Konkurrencer Andet
Mellem-| Lang- | Mellem-| Lang- Wem e at<§\Eksempler
distance | distance | distance | distan
40 60 90 110 110 o\ ANBNNY
41 70 100 120 120 QLM texgpotu
42 80 110 130 140 23/10 Vejle 10
(Q W\m& km/% marathon
43 80 80 & ({o\q oM p=2 30/10 DM lang
cross VT 1
44 90 110 130\ \33\? \Z&SW =4 mins jog (Torsdag) | 6/11 Bast Bakke lgb 4-6/11 DAF
RN N 6 km talentsamling
45 100 120 x3 km p=2 13/11ECCOcup 5
W ﬁk ;5 5 \% 0g 10 km
46 116 | 136 DN e 4xZkm p=400m jog
47 120 \[ \24Q\ Q\Dse N 780 ) 3x3 km p=2 27/112 VT 2
48 120 70\ %Xsﬂm/ 2x5 km p=4 mins jog (Torsdag) 2-4/12 DAF
landsholdssamling
49 100 110\ 138_) 140 3x3 km p=2 11/12 ECCO cup 5
og 10 km
50 120 140 | \180 190 4x2 km p=400m jog
51 120 140 160 190 25 mins tempotur (Sgsterhgj)
52 100 110 60 60 - 31/12 ECCO cup 5 | Veer parat til 3 tempopas
0g 10 km frauge 1

Niels Kim Hjorth




Plan for den enkelte uge januar - april NN\
Mandag Tirsdag Onsdag | Torsdag | Fredag =\ l&ag\\ \S¢ndag
NK 8+ 15 8+ 15 8+ 25 8+ 15 15 meg 1
forslag evt. lange hurtigt, roli aNle k%%\
elite teknik intervallab, seerligt N
nogenlunde sidste 5 km \
som angivet meget \k\x
herunder /\< steer N Q}
Uge Km Km Km Konkurrencer
(M) (L) Elite
Mellem

1 70 100 120

2 80 | 110 | 140~

3 80 | 80 | 168\

4 90 /N0 | 2D Y

5 100\ 120 \ 15N\ Konkurrence

6 110 | N3NNI\ NIR0N Konkurrence

7 | 120 | 145 | ABQ\]) 8N 10*1000m

8 120 | 140 N W0 9 6*1000m DM lang cross (her burde det ligge)

9 | 100 | 110 | IO\ | 140 7*1500 m

10 120 140 100\ 100 5*1000m VM cross
11 120 140 160 190

12 100 110 60 60 - DM landevej

Fra uge 10 pabegyndes lgb i bakker og generelt gvelser der kan give hgjere topfart (no%nlvil_ kalde det

enrint)

iels Kim Hjorth



Intervaltraeningsper)
(max anarob kaps

5*400m p. 1% minut

km

20 * 200m

10 km

Lordag Testlagb (seg lang distance/ konkurrence
Sgndag 20 km

Niels Kim Hjorth 4 — 5 gange om ugen morgentraening 6 — 8 km



Traening 1 specifik tempo
1500 m lgber 3.45 min
— 4 * 400 m pa 60 sek pr.
— Testlgb 1200 0

int gvelser

m p. 2% minut
ygrencetempo 1500 m

Konkurrencer 8 * 200m lidt hurtigere end 1500
i konkurrence tempo Pause ca 1% min

Vedligeholde eller 5 omgange in & out.

IN&

10 km

Lordag  Testlgb 1200 m i 1500m
konkurrencetempo + 300 meter
max

Sgndag 20 km

4 — 5 gange om ugen morgentreening 6 — 8
km

Niels Kim Hjorth



. Niels Kim Hjorth
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