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utmirker sig en grupp lopare. Langa och
spensliga man med mork hud. De 16per
l4tt och smidigt, ndstan svivar fram Gver
asfalten som om tyngdlagen inte gallde i
lika hog grad f6r dem som for de andra
loparna. Alla kommer de fran Ostafrika,
nirmare bestdmt fran Kenya och Etiopien.
Det 4r just 16pare fran dessa tvé nationer
som har dominerat lingdistanslopningen
pa senare ér. De nio forsta loparna i Berlin
Marathon i fjol kom fran Kenya, och sa ser
det oftast ut ndr de stora maratonloppen i
vérlden avgors. Vi far ga tillbaka dnda till

K b d ' . 2006 for att hitta en icke-afrikansk vinnare
e e e S i nagot av de stora loppen som ingar i
o rlin 2009 : World Marathon Majors.

Forskarna har i dratal spekulerat 6ver
varfor Ostafrikanerna dr sa dominerande
som lopare. Teorierna har handlat om
gener, muskelfibersammansittning,
extremt tunna underben och uppvixtmil-
j6 pa hog hojd. Men enligt en ny teori av
den norske idrottsforskaren och elittrdna-
ren Frank Evertsen sé ar forklaringen en
helt annan: traningsmetoden. Teorin
baseras pd manga 4rs studier och iaktta-
gelser av de kenyanska l6parna. Slutsatsen
ar att den kenyanska dominansen inom
l6pningen grundlagts genom en kombi-
nation av lek och det som forskarna kallar
“troskeltraning”. Kenyanerna loper en
stor del av sina triningspass i ett jimnt
tempo som &r snabbare dn joggning och
ldngsammare 4n intervalltempo. Dessut-
om loper de mycket pa kidnsla. Om de
kéanner sig frascha l6per de lingre eller
snabbare dn planerat. Kianner de sig slitna
hoppar de 6ver traningen sa att muskler-
na far en chans att aterhdmta sig. Till skill-
nad frdn manga andra l6pare f6ljer de
alltsd inte nagot traningsprogram slaviskt.

v

Traning som passar alla

Kenyanerna och dven etiopierna har de senaste Det ir glidjande nyheter for alla lopare,

aren domine_r at léngdiStanSIin nlngen i vérlden. eftersom det innebir att alla har potential
NU HARNY FORSKNING AVSLOJAT OSTAFRI- att 16pa som kenyanerna — om man tri-
KANERNAS HEMLIGHETER. Och det handlar nar pd samma sitt som de gor.
varken om gener eller tunnaunderben; i stillet ar g ach dven om det kan verka OmanSkl;
I knk 1 b ak E 1gt att lopa maraton pa tva timmar oc

dej[ dpras tr ?}Plf}gSte 1 §Om 1gger om. En fem minuter, som 6stafrikanerna har for
teknik som ar litt att koplera och dra nytta av. vana att gora, kommer ménga av er lasare »
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THiihg

att kunna forbéttra prestationsférmagan
med hjilp av kenyanernas triningsmeto-
der. Férutom att man blir betydligt
snabbare av att trina som kenyanerna, s&
finns det ménga andra fordelar for
motionslopare. Jamfort med vanliga
intervallpass dr troskelpassen mentalt litt-
are att genomfora. Man l6per hela tiden
med krafter kvar och med en kinsla av att
det finns en vixel till att ldgga i.

Troskelpassen édr ocksa litta att plane-
ra. De kan laggas in under vanliga 16prun-
dor genom att man 16per 20-30 minuter i
troskeltempo. Och man behover inte folja
strackor som dr exakt uppmitta eller halla
koll p4 vilolingden osv. Det innebdr att
man inte behover ta ut sig maximalt och
att man aterhamtar sig snabbare efter tré-
ningspassen jamfort med vid intervallop-
ning. Det innebdr att man ar frisch i
benen till nista 16prunda.

Nackdelen med troskeltrining ar att
det krivs mer mangdtraning for att fa
effekt, till skillnad mot t.ex. intervalltra-
ning som kraver en ritt liten trdnings-
mingd. Upp emot 40 procent av veckans
totala traning bor utgoras av troskelpass.

Kenyanernas forméga att "16pa pa
kinsla” ar svéarare att kopiera 4n deras
traningsmetoder. Men det handlar om att
lata kédnslan i kroppen styra traningstem-
pot. Efter de forsta kilometerna av en 16p-

runda #r det dags att kiinna efter. Ar du Troskeltréning 6kar

tung och trott i kroppen bor du Iopa kor- méngden av fettfor--
h 14 4n ol Ard brdnnande enzymer i

tare och langsammare an planerat. Ar du musklerna. Det gér att

pigg kan du 16pa snabbare och ldngre. du orkar I6pa snabbare
pa langre stréckor.

Mellan tva stolar

I Europa har 16ptranare under manga ar Qi &8
diskuterat om korta, harda triningspass s A H AR I{ AN pu
L J [ J

eller ldnga, langsamma pass ér effektivast

SEOsl TROSKELTRANA
motivationsstyrda troskeltrining dr en

slags kompromiss av de tvé olika tré- Kenyanerna brukar inte kora alla sina troskelpass som langa,

ningsteorierna. Enligt tréskelteorin ska kontinuerliga l6prundor. Hir 4r FYRA EFFEKTIVA REDSKAP I

man l6pa manga lugna l6ppass. Samtidigt KENYANERNAS VERKTYGSLADA.

springer man relativt snabbt utan att pres- h

sa kroppen for hart. Det ger en bra balans enyanerna anvander en rad sd att de har energi kvar att fortsatta

melllan méngd- och tempotraning. Kk%nda tré.i.ni.ngsmetoder i §in : - dven né?r tréning§passet ar over.
Vetenskapliga studier har ocksd visat troskeltrining. Exempelyls kor O.I.n du Vﬂl ha r‘1.1ax1ma.1t gtbyte av

att troskeltrining Skar antalet enzymer de fartlelf och tgrrolpopass, som ju trf)skeltranmg ar det Vlk‘tlgt attdu

16pare pé alla nivéer brukar anvinda kanner att du har energi kvar efter

som forbranner fett i stillet for socker.
Fo6r en halvmaraton- och maratonlépare
ar dessa enzymer oumbdrliga om man
siktar pa en bra sluttid. O

sig av. Men snarare 4n att pressa sigfor  traningspasset, och att du orkar 16pa en
hért, lagger kenyanerna upp traningen.  kilometer till i ditt troskeltempo.
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7 FARTLEK
Ett ostrukturerat inter-
vallpass ddr du vaxelvis
lagger in ryck och joggar
sakta. Lat kdnslan styra
nér du joggar och ndr du gor ett ryck.
Rycken ska goras i troskeltempo och
paga ritt lange - ofta 5-7 minuter. Om
du gor kortare ryck riskerar du att
springa for snabbt. Fartlek 4r en perfekt
trdningsmetod for Iopare som vill hélla
traningsmotivationen uppe.

7 N INTERVALLER
Vid tgdskelintervaller dr
forhéllandet mellan vilo-

~ langd och 16ptid mer
strukturerat. Till skill-
nad fran vanliga intervallpass ska vilan
vara kort och intervallerna ldnga. Lop

6-10 minuter, och vila en fjardedel av

intervalltiden. Om du l6per atta minu-

ter i troskeltempo ska vilan vara tva
minuter. Intervaller dr bra for l6pare
som vill trdna strukturerat.

P N PROGRESSIV
TRANING
Kenyanerna trénar ofta
progressivt, dvs. de okar
tempot gradvis under
loprundor pa 8-15 kilometer. Tra-
ningspassen inleds med lugn joggning
och sedan 6kar tempot for varje kilo-
meter. Den sista halvan av 16pstrickan
kors i troskeltempo. Traningsmetoden
ar perfekt for ovana l6pare som vill lira
sig att hitta rdtt l6ptempo — ndgot som
ar viktigt om man tranar for lingre
distanser @n tio kilometer.
bestdms av dagsformen

och syftet med traning-

en. Det &r bra att jogga ett par km forst
sd att kroppen blir uppvarmd. Trinings-
formen dr perfekt om man inte vill ligga

TEMPOPASS
5-10km I6pning i
troskeltempo. Strickan

THiing

Sa hittar du ritt

troskeltempo

Rent vetenskapligt innebar tros-
keltempo det tempo du ska I6pa i
just innan mjélksyran kommer och
musklerna boérjar stumna. Om du
vill hitta ditt exakta troskeltempo
s& maste du lata testa dig i labora-
toriemiljo. Det finns dock andra -
och enklare metoder.

Pulsmetoden
-Troskeltempot ska ligga pa en
intensitet som motsvarar 75-90
procent av maxpulsen. Ju battre
tranad du &r, desto hdgre puls kan
du komma upp i innan musklerna
stumnar. Ta reda pa din maxpuls
genom att [6pa 3—4 km i hogt
tempo. Lop sedan 1 000 meter s
snabbt du kan och mét din puls.

Tidstestet

Det tempo som man maximalt
klarar av att halla i en timme
brukar motsvara tréskeltempot.

5 km-testet

Om du vet hur snabbt du Iéper 5
km kan du rakna ut ditt troskeltem-
po genom att anvanda km-tempot
pa 5 km och lagga pa 20 sek. Om
du t.ex. springer 5 km pa 25 min. s&
blir tréskeltempot 5 min. och 20
sek. per km.

Snackmetoden

Det lattaste sattet att hitta troskel-
tempot. Lop i ett tempo som ar s&
hégt att du néstan inte kan féra ett
normalt samtal.

Sa ofta bor du trana
i ditt troskeltempo

Troskeltrining ir INTE LIKA HART SOM INTERVALLTRANING.
Déremot utgor den mer av den totala traningsmangden.

Kenyanerna I6per 30—40 procent av
den totala trAningsméangden varje
vecka i troskeltempo. Om du springer
25 km per vecka ska alltsé ca 10 km
vara tréskeltréning. Du valjer sjélv om
du vill kéra intervaller, tempopass

Fartlek. L6p 20-25
minuter i tréskeltempo
uppdelat pa 4-7 ryck.
Kom ihag att varma upp
ordentligt.

Progressiv traningsrun-
da pa 35 min. Lop forsta
halvan i 6kande tempo.
Lop andra halvan i
troskeltempo.

Lang, l&ngsam runda pa

eller ndgon annan traning. Det &r
dock bra att vaxla mellan olika tr&-
ningsformer. De sista 6-8 veckorna
fére en téavling kan du gérna lagga in
fler traditionella intervallpass i ditt
traningsprogram.

25-30 minuters tempo- -
I6pning i tréskeltempo..
Kom ihag att varma upp
ordentligt.

3—4 intervaller om varde-
ra atta minuter med tva
minuters vila. Kom ihag
att varma upp.

Lang, langsam runda pa

in vilopauser utan i stillet vill I6pa mer 45-60 minuter. 45-60 minuter. v ’

fritt. Metoden passar dven for dem som ! R

tranar for milen eller lingre strackor. i 8
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