HALL FORMEN UNDER SEMESTERN

traning
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SEMESTER INNEBAR ETT VALKOMMET AVBROTT | NOR-
MALA RUTINER MED EN OKAD FRIHET ATT VALJA HUR
MAN VILL DISPONERA SIN TID. FOR DEN INBITNE LOPA-
REN KAN DETTA BETYDA BADE MOJLIGHETER OCH PRO-
BLEM. DARFOR AR DET NU DAGS ATT TANKA OVER SIN

TRANING INFOR SEMESTERN.

GOR EN TRANINGSPLAN FOR SEMESTERN
Samtidigt som du bestimmer ndr, var
och hur din ledighet ska utformas bor du
ocksa gora en plan for hur du ska kunna
synkronisera din trdning med resplaner,
familjeliv och all annan social samvaro
som pockar pa din uppmarksamhet.

Om inte din omgivning delar din pas-
sion for 16pning ar det naturligtvis extra
viktigt att du pa forhand skapar utrymme
for traningen. Med bra framfoérhéllning
behover den faktiskt inte inkrdkta pa
ovriga semesteraktiviter.

Var beredd pa att ldgga in morgonpass
under semesterperioden, dven om du
normalt har svart att trana fore frukost.
Att direkt pd morgonen, innan 6vriga
familjemedlemmar riktigt har vaknat till
liv, fa traningen "undanstokad” dr den
bésta garantin mot uppslitande intresse-
konflikter senare under dagen.

VALJ INRIKTNING PA SEMESTERTRANINGEN
Nar du vil hittat lampliga tidpunkter

att genomfora dina traningspass pa, bor
du ocksa fraga dig sjdlv hur du bédst kan
utnyttja de fordelar som semestertraning
en innebdr. Eftersom du inte har samma
inrutade dagsschema som under 6vriga
arets dagar, innebdr semestern ocksa moj-
ligheter att ge traningen en annorlunda
utformning och inriktning.

I det foljande presenterar jag tre olika
teman for semestertraning. Se detta
endast som exempel och en kdlla till
inspiration. Kanske har du sjdlv andra
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tankar om hur du skulle vilja anvanda
dina lediga dagar for att utveckla dig som
16pare. Det viktiga ar att du utnyttjar de
arbetsfria dagarna pa ett kreativt satt och
inte drabbas av osdkerhet eller hagloshet
nér de invanda traningsrutinerna bryts.

NY GRUNDTRANINGSPERIOD

For de 16pare som tavlat flitigt under va-
ren ar det praktiskt taget omojligt att bibe-
halla formen pd en jaimn, hog niva under
resten av tavlingssasongen utan att aterga
till ndgon form av uppbyggnadstraning

"TANK INTE ENBART
PA TRANINGEN | FYSISK
BEMARKELSE UTAN SLAPP
OCKSA FRAM DET
SINNLIGA | LOPNINGEN.”

under sommaren. Vill man gora bra resul-
tat pa viktiga tavlingar i augustiseptember
fordras nagra veckors grundtraning i juli,
foljt av en ny formtoppning.

Nagra arbetsfria sommarveckor ar da
nédrmast idealiskt for den som vill 6ka pa
traningsmangden. Ljusa, féorhoppnings-
vis soliga dagar gor det psykiskt lattare
att trdina mer och ledigheten mojliggor
bdttre aterhdmtning. Tank emellertid pa
att okad trdningsvolym krdver att du ge-

nerellt sinker traningstempot, om du ska
uppna en uppbyggande traningseffekt.

Har du fyra veckors ssmmanhdngande
semester kan det vara lampligt att pulsera
traningsmangden enligt principen 3:1.
Det innebdr att du 6kar omfanget trapp-
stegsvis under tre veckor for att sedan
lagga in en aterhamtande vecka, dar du
kan dra nytta av den s.k. superkompen-
sationseffekten. Forst nar kroppen far
moijlighet till dterhdmtning kan man
tillgodogora sig effekten av trdningen.

Ett exempel péd pulsering 3:1 kan vara
50 km forsta veckan, foljt av 60 km den
andra och slutligen 70 km den tredje.
Under aterhdmtningsveckan gar man sa
ned till 40 km.

I direkt anslutning till den latta veck-
an vidtar sedan dterigen ett par veckor
med fler tempoinriktade traningspass. Pa
sa satt skapar man en ny formtopp till
hostens huvudtdvlingar.

TRANA SVAGA PUNKTER

Ett annat sétt att utnyttja semestern dr
att fokusera mer pa sadant som blivit
eftersatt tidigare under aret. Med handen
pa hjértat erkdnner nog de flesta 16pare
att de hellre ldgger pa ett antal kilome-
ter dn att trana kompletterande styrka,
rorlighet eller 16pteknik.

Under de lediga sommarveckorna
kan du inte langre skylla pa tidsbrist.

Du har helt enkelt ett gyllene tillfalle att
forbattra de kvalitéer som inte direkt kan
bokforas som avverkade kilometer och
minuter i trdiningsdagboken, men som i
slutdndan har stort inflytande pa hur du
utvecklas som lopare.

Kompletterande styrke6vningar och
effektiv rorlighetstraning avhandlas titt
som tdtt i en rad olika sammanhang,
varfor jag denna gang koncentrerar mig
pa nagra 6vningar som pa ett enkelt satt
forbdttrar 16ptekniken. De tva forsta syf-
tar framst till att allmént 6ka medveten-
heten om hur vi r6r oss ndr vi springer,
medan de tva sista har en mer specifik
inriktning pa en viss fas av 16psteget.

De tva inledande 6vningarna kan
genomfdras mitt under ett normalt
distanpass, men krdver en utvilad hjdrna,
koncentration och fokus for att ge avsedd
effekt. De tva avslutande drillovningarna
har ett storre inslag av muskelstyrka och
laggs lampligen in som ett avslutande
moment pa ett latt distanpass eller en
morgonjogg.

ATERHAMTANDE LOPNING

Som alla andra individer har vi 16pare
ocksa behov av att ta det lugnt och
enbart koppla av ibland - ocksa fran
16pningen. Det ar darfor helt OK att



under semestern ta nagra helt tranings-
fria dagar. Ar du sliten eller smaskadad dr
négra totala vilodagar ett utmarkt sitt att
aterhdmta sig och ”slicka saren”.

Efter nagra dagars vila brukar 16plusten
automatiskt atervanda. Ge dig da sjdlv
tid att lugnt och forsiktigt dterga till mer
strukturerad traning. Inled gdrna med lug-
na morgonpass i vackra omgivningar utan
specifika krav pa 16ptempo och distans.
Lat kropp och sjdl bestimma hur langt
och hur ofta du vill trdna, men f6rsok hela
tiden uppratthalla en viss 16paktivitet.

Nar du kdnner att du vill aterga till
mer regelratta triningspass rekommen-
derar jag att du inledningsvis kor nagra
lattare fartlekspass. Denna traningsform
med sin blandning av langsam och snab-
bare 16pning, dédr dagsform och kansla far
styra ger effektiv trdning utan att kinnas
mentalt jobbig.

Oavsett inriktning pa semestertra-
ningen dr sommaren en underbar tid for
oss 1opare. Passa pa att njuta av naturens
skonhet och friheten att inte alltid beho-
va passa strikta tider. Tank inte enbart pa
traningen i fysisk bemarkelse utan slapp
ocksé fram det sinnliga i I6pningen. @

4 heta sommarovningar

@ LOP FRAMATLUTAD

Forsok att i normal distansfart luta dig mer
framat an vad du normalt gér. Du ska inte ha
nagon vinkel i hoften, utan det ar viktigt att
hela kroppen lutas framat fran ankelleden.
Overdriv nagot i borjan sa att du nastan fal-
ler framat. Kom sedan tillbaka forsiktigt med
hela kroppen och forsék hitta laget, dar du
kanner gravitationen men anda har kontroll.
Upprepa ett antal ganger under tranings-
passets gang, sa lange du kanner att du kan
bibehalla koncentrationen.

Ovningen syftar framst till att reglera
steglanden optimalt och undvika en alltfor
markant halisattning. Genom att du i princip
later tyngdkraften dra dig framat landar
foten mer under kroppen och du undviker
att fotisattningen far en bromsande effekt.

© LOPNING PA VATTEN

Forestall dig att du Ioper pa vattenytan. For

att inte sjunka igenom maste du ta snabba,

kraftfulla steg och minimera kontakttiden

mot vattenytan. Den inre bilden i hjarnan

kan vara en flat sten som studsar lagt dver

vattenytan som nar man "kastar smorgas”.

Upprepa pa liknande satt som under 6vning 1.
Syftet ar att trana pa en aktiv fotisattning

med kort kontakttid mot underlaget och ett
tidigt paborjat franskijut.

@ SPRINT | BACKE
Leta ratt pa en brant backe som tar ca 20
sekunder att forcera.

Sprinta kraftfullt upp fér backen med full
koncentration pa saval franskjut som pen-
delben. Jogga tillbaka ned for backen och ta
god tid pa dig for aterhamtning. Borja med 5
upprepningar och ékar efterhand till 10.
Denna styrkebetonade 6vning tranar dig till
att synkronisera en aktiv fotisattning med
pendelbenets framdrivande effekt.

@ LOPNING UTAN ARMPENDLING
Knapp handerna och hall armarna i en stor
cirkel framfor kroppen, parallellt med marken.
Armarna bildar pa sa satt en ring som pa en
basketkorg. Lop med armarna i denna position
ca 100 meter rakt fram i ett kontrollerat I6p-
tempo. Jogga tillbaka till startpunkten medan
du skakar loss armarna. Upprepa. Borja med 5
och 6ka sa smaningom till 15 repetitioner.
Ovningen tvingar dig till att aktivera de
djupa bukmusklerna och motverkar att du
kompenserar asymetrisk 16pning genom att
rotera i ryggraden.
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