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LAGGER DU KILOMETER EFTER KILOMETER

BAKOM DIG | I\/IOTIONQSPARET UTAN
ATT BLI EN BATTRE LOPARE?
VI HJALPER DIG TILL EN NYSTART.

- SOM GOR DIG
SNABBARE

TEXT: JONAS FREDEN ILLUSTRATION: JOE MORSE

VAD AR DET som springer och springer och aldrig kommer
nagon vart? Svar: En vanlig motionar.

Du kdnner nog igen dig: Du har sprungit regelbundet
i minst ett halvar. I borjan gick det bra - du fick markbart
battre kondis, kunde springa langre utan att stanna, och fler
och fler kilometer i taget. I somras, nar du borjade jogga,
kunde du bara springa ett varv pa din runda, nu kan du
springa tva.

Bra. Men sen har det inte hant mycket. Du kimpar pa
med dina tva rundor i ur och skur, det kdnns bra i krop-
pen, det ar avslappnande och bra for hilsan och allt det
dir - men blir du en bittre 16pare? Arligt talat: Nej. Den dir
jobbiga backen dr precis lika jobbig som for ett halvar sen.
Konstigt. Om man jobbar sd pass hart med nagonting borde
man ju bli béattre? Ingen skulle vil tycka att det var okej att
till exempel plugga ett sprak i flera manader utan att lira sig
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nagonting alls? Vad dr felet med 16pningen?

Om du springer bara for njutningens skull behover du
inte dndra pa nagot i din traning for att bli snabbare. Men
om du ar som de flesta av oss, som springer dels for att det
ar skont, dels for att fa battre kondis, dels for att tavla lite
med dig sjdlv och andra, da finns det en del att fundera pa.

FORST OCH FRAMST vad din brist pa utveckling i-n-t-

e beror pa: Att du dr for gammal, eller pd att du inte

har “talang”. Lopning, ratt utford, ger effekt langt upp
i aldrarna, dven pd vanliga motionarer utan nagon sarskild
“loptalang” (vad nu talang dr - om man har talang eller inte
vet man forst nar man verkligen forsokt bli en bra 16pare).
Kom i hag att du jamfor med dig sjdlv och att man kan bli en
utmarkt langdistansare langt efter 40 och 50.



KANSKE UTVECKLAS du faktiskt utan att veta om

det. Kom ihag att du bara kan veta sdkert om du gor

ett exakt test, som ett sa kallat Cooper-test. Ett Coo-
pertest utfors pa en helt jaimn 16pbana nar det dr vindstilla,
helst ett par ganger med nagra dagars mellanrum. Du springer
sa 1langt du kan pa 12 minuter.

Om du inte Coopertestar dig utan i stéllet, som de flesta,
klockar din tid pa en vanlig 16prunda, ja da kan du fa alla moj-
liga resultat. Kanske var underlaget extra tungt for att det reg-
nat. Kanske hade du motvind péa den 6ppna strackan. Kanske
sprang du faktiskt lite olika langt genom att att ta olika vag i
sparet. Det finns enormt mycket som kan paverka. Och de sma
men jamna framstegen kan forsvinna helt i matfelen.

Och om du inte tar tid alls utan litar pa kdnslan? Tja, da har
du inget att g efter. Mdnniskan dr namligen bra pa sjdlvbedra-
geri - vi lurar i oss sjdlva att vi dr trdnade ndr vi inte dr det, och
tvartom, att vi otrdnade nar vi faktiskt dr i form. En tung run-
da kan kdnnas kass bara for att vadret var daligt och sa vidare.
Ta tid, det dr enda sattet.

KANSKA HAR DU daligt tdlamod. En mérkbar ut-

veckling - sdg, en minut mindre pa fem kilometer

- kan ta méanader att astadkomma. Att ga frdn totalt
inaktiv soffpotatis till regelbunden l6pare gar ganska fort och
marks tydligt: Du utvecklas kanske fran att inte kunna springa
alls till att faktiskt kunna springa. Den skillnaden gar inte att
missa. Men ndsta steg dr inte lika tydligt och gar kanske inte
lika fort.

Men om du star still i ndgra manader - so what? Gneta pa
bara. Forr eller senare hander det grejer. Om du tycker att inget
hédnder, fundera pa vad som skulle hinda om du slutar l16pa.
En hel del, och inget bra.

MEN, OK, SAG att du faktiskt stir still. Vad kan orsa-
ken vara?

En sjdvklar anledning ar att du, som de flesta
motiondrer, inte 6kar trdningsdosen kontinuerligt. Du drar pa
dig l6pskorna och tar ditt gamla vanliga varv och sen ar det
bra med det. Alltsd dr traningen densamma, fran gang till gng
och fran vecka till vecka.

Sdg att du har en 16prunda pa fem kilometer. I borjan klarar
du knappt hela varvet. En sjdlvklar malsattning blir att kunna
springa hela varvet utan att stanna. Ingen vill ju stanna! Men
ndr det val dr gjort och du klarar hela varvet blir 16pningen latt
den samma gang for gang. Din naturliga 16prytm satter sig i
kroppen och du springer som du brukar, gang efter gang. Och
sjalvklart hander ingenting i kroppen mer dn att du uppratt-
haller den kondition du faktiskt har. Tipset: Traningen ska vara
en mild utmaning, nagot som kréver lite, lite mer hela tiden
utan att kinnas overmaktigt.

———— T
Tips: Spring langt lite
oftare sa att du far en battre
balans och mer allsidig
konditionstraning.
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en mild utmaning, nagot som
kréver lite, lite mer hela tiden
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MANGA GOR OCKSA misstaget att springa for sillan.
Tvartemot vad manga tror kraver 16pning att man
tranar tre ganger i veckan for att fa bra resultat. “En
gang dr ingen gang, tva ganger uppratthaller, tre ganger ger re-
sultat”. Den tumregeln géller for alla utom nybdorjare. Orsaken
dr att traningseffekten klingar av efter nagra dagar. Springer
du bara en gang en vecka sa star du pa ndstan samma niva
naésta vecka. Eftersom de flesta av oss gdrna vill tro att vi tranar
oftare dn vi gor, kan du latt fa for dig att du tranar tre gdnger
i veckan, ndr snittet egentligen kanske ligger narmare tva.
Da dr det inte konstig om du inte kommer nagon vart. Skaffa
en trdningsdagbok och se till att halla pa de tre gdngerna per
vecka. Om du tycker att det kinns mycket att springa sa ofta,
komplettera med nagot annat, som simning eller spinning.

TRANAR DU INTERVALLER? Inget seriost tranings-

program ar komplett utan intervalltraning - det vill

sdga ett pass dar du inte springer 1dngt och 1dng-
samt utan sa pass fort att du bara orkar max nagra minuter. Or-
saken dr att syreomsdttningsformagan, “konditionen”, bestar
av flera olika komponenter som blodkarlens formaga att fora
ut syre med blodet och cellernas forméga att omsatta energi.
Nar du springer fort och hjartat slar hart i brostet tranas en
tredje komponent: hjdrtats slagvolym, alltsd hur mycket blod
som hjartat orkar pumpa ut vid varje slag.

Ett seriost intervallpass innehéller en noggrant uttiankt rad-
da lopningar pa tid, med en viss langd pa vilan, typ 800 meter
pa under 3.50 med 60 sekunders vila sju ganger. Sa dar noga
behdver man inte vara som motionar. Men det kan vara smart
att lagga till annan trdning som inte bara dr jogging i konstant
tempo. Om du joggar tva ganger i veckan kan till exempel
fotboll, squash eller kampsport vara ett bra komplement. Och
lagg garna in ett par spurter i din vanliga 16pning om och nar
du kidnner for det.

DU KANSKE TVARTOM trinar fér mycket intervaller?

Det later kanske konstigt, de flesta mdnniskor hatar ju

intervalltraning eftersom det dr sa jobbigt. Men fak-
tum dr att en del av oss har daligt tdlamod och bara gillar att
springa nar det gar fort. A-typen, typen som blir irriterad av att
stanna for rott ljus, dras ofta till explosiva sporter som hockey,
kampsporter, eller intensiva workoutpass — aktiviteter ddr det
héinder mycket. Om du dr sdn hamnar du kanske lite for ofta
pa din fotbollstraning och for séllan i lopsparet. Resultatet blir
lite markligt. Du blir en jdkel pa att hantera mjolksyra utan att
kunna springa sarskilt langt. Backar och spurtar gar fint, utan
att dina kilometertider blir sarskilt bra. Tipset ar sjalvklart:
Spring ldngt lite oftare sa att du far en béttre balans och mer
allsidig konditionstraning. @
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