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usentals med glada manniskor

irrar fram och tillbaka vid start-

omrédet. Fran alla talten strom-
mar det ut ménniskor med allt fran
nummerlappar och sidkerhetsnalar
till vattenflaskor och ombyteskldder i
hinderna. Stimningen 4r si elektrisk
som bara en speciell blandning av
forvantansfull gladje, tavlingspirr och
viss nervositet kan ge.

Det 4r nagot visst med stora
motionslopp nir det giller att féra
ménniskor ndrmare varandra. Och fa
lopp lyckas lika bra med det som
Bellmanstafetten - landets storsta
lopstafett om man riknar samman
alla deltagare i den stora lopstafetten
som i ar avgors under tre dagar. I fjol
deltog ca 15 000 l6pare i Bellmansta-
fetten, som dirmed ocksa kan anses
vara en av landets storsta firmafester.

Om du redan har provat pa att
vara med sa vet du redan hur hiftigt
det dr att befinna i ett myller av
ménniskor som mots for att 16pa —
oavsett om de dr med for att forsoka
vinna eller for att bara delta. Har
mots direktorer, revisorer, sjuk-
vardsanstillda och seri6sa tavlingslo-
pare i en salig blandning.

For ménga arbetskompisar har
stafetten blivit en slags firmafest med
ett tydligt syfte: att samarbeta i ett lag
som ska genomfora en stafett. Det
gor “taktiksnack” mojligt pa ett
mycket mer avslappnat sitt 4n nar »
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~ ANpassat fer bade € nybérjare

och erfarng

du fortfarande gott oni tid att forbereda -
infor Bellmanstafetten om fyra veckor.

LANDETS STORSTA LOPSTAFETT SKABLI
ILL EN POSITIV UPPLEVELSE - bade fore,
under och efter loppet. Ar duredanigang
och tranar hjélper vi dig att nd den verkhga
toppformen t111 tavhngsda G
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t.ex. foretagets ekonomi,
arbetsprocesser eller kon-
kurrenssituation diskuteras.
Har giller det i stillet att
bestimma vem som ska ta
vilken stricka, vem som ska
starta i ett ursinnigt tempo
och vem som ska fa nojet att
avsluta med en langspurt i
mél - och fa himta ut en
picknickkorg till sina hung-
riga och torstiga kompisar.

Hare eller autopilot?
Forhandsnacket handlar
ocksd om hur de fem kilo-
meterna ska genomforas.
Ska man lagga sig bakom
nagon som kan agera hare
och som kanske kan dra
fram en till en snabbare tid?
Eller kdanner man sig sjalv si
bra att man vet att man kom-
mer att stumna helt om man
hakar pé en snabbare l6pare?
Kanske siktar man hellre
pa att1opa i ett jimnare tem-
po, vilket man har trinat pd
de senaste veckorna? Eller
ska man 16pa jamnt de forsta
tre kilometerna for att sedan
oOka farten och hoppas pé att
hejande kompisar i mélom-
radet kan bidra med nya

krafter som racker hela
vagen till mal - trots brin-
nande lungor och blytunga
ben? Eller kanske tillhér man
ett kompisging dér alla tar
det lugnt pa sina strackor
och njuter av stimningen
och sparar krafterna till pick-
nicken efterat?

For vissa ar de fem kilo-
meterna en harligt avslapp-
nad loparfest tillsammans
med vinner och arbetskom-
pisar. For andra ér stafetten
en hard batalj mot andra
klubbars lopare.

Njut av I6pstrackan
Oavsett vilken typ av lopare
man &r s& kraver fem kilo-
meters [6pning en del forbe-
redelser for att man ska kun-
na fa ut maximalt under sin
16pstricka. Pa foljande sidor
visar vi ett effektivt tranings-
program som gor att alla kan
komma i form till stafetten,
dven om man inte har tagit
ett enda I6psteg hittills.

Den som redan har borjat
att 16ptréina bor i stillet f6lja
programmet for erfarna. Det
gor att man blir bittre trinad
an nagonsin infor loppet. O

PA EN MANAD

FOR NYBORJARE
| BELLMANFORM

15-20 minuters 15-20 minuters 2 x 6-minutersinter-
distanslopning distanslopning valler med 3 minuters
+ 3 stegringslopp. + 3 stegringslopp. vila emellan. Varm upp

fore och jogga ned

Om du aldrig har I6ptranat férut, eller efterat.
om det ar manader eller ar sedan du
sprang senast, sa bér du borja har.

Tre traningspass i veckan racker for

6 x 1-minutersinter- 3 x 3-minutersinter- 15-20 minuters
valler med 1 minuts valler med 3 minuters  distanslépning
att du ska komma i form till 5 km. vila emellan. Varm vila emellan. Varm upp ~ + 3 stegringslopp.
Eftersom I6pning Okar belastningen upp och jogga ned. fore och jogga ned

pa hela kroppen kan du néja dig med efterdt.

att I6ptrana tva ganger per vecka
under de férsta 14 dagarna.

i LOP UTAN HALL:

S

Annan tréning. 20 minuters
progressiv [6pning.

Annan traning.
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génger i veckan. I borjan
behover du inte pressa dig
sarskilt hart for att fa resultat.

2 Trana inte mer 4n det som

traning. Vart program gér
att din autopilot kopplas ur och

BRA LOPSKOR. :
Gor en gratis lopstilsanalys |
i en specialbutik for lopare. |
Kop ett par skor som
passar till din lopstil.

5 TIPS FOR NYA LOPARE

Starten pé din l6parkarriér SKA INTE KANNAS
SOM TORTYR! Det ska vara roligt att trina.

Undvik att pressa kroppen  tvingar dig att bade l6pa snabbt
maximalt varje gdng du och langsamt.

trdnar. Det viktigaste dr att du

kommer ut och trinar tre Var inte ritt for att ta

pauser under traningsrun-
dorna. Du har precis borjat att
bygga upp din kondition, och
det r den totala tiden du l6per
som réiknas - inte hur ling tid

anges i programmet. Skad-  dul6per i strack.
or kan litt uppkomma och stal-
la till problem. Prova gradvis att ta farre
eller kortare pauser. Njut
Se till att variera din av kinslan nér du lyckas 1o6pa

lingre eller snabbare dn forra
géngen du sprang.

Nammn: Lars Svensson
Alder: 44 ar
Yrke: vd

y

MITT FORSTA 5 KM-
LOPP LOPTE JAG
EFTER EN MANAD

Jag hade precis kommit tillbaka till jobbet
efter en lang semester med god mat och lata
dagar i solen. Mina arbetskompisar bérjade
snacka om att vara med i Bellmanstafetten,
och jag sa ja till att vara med i ett av lagen.
Jag hade en manad pa mig att trana infor mitt
forsta 5 km-lopp nagonsin. | bérjan kandes
det som ett ouppnaeligt mal, men redan
tidigare hade jag funderat pa att borja I6ptra-
na. Jag hade darfér redan laddat ned ett
traningsprogram fran Internet. Och det hjalpte
faktiskt. De forsta tva veckorna var stenharda,
men sedan gick det gradvis lattare att springa.
Till slut orkade jag I6pa 5 km — utan att vila!

R T

6 x 1-minutersinter- 15 min. distanslop-

valler med 1 minuts ning + 3 stegrings-
vila emellan. Varm lopp. Kor passet

upp fore och jogga senast tva dagar fore
ned efterét. Bellmanstafetten.
15-20 minuters

distanslopning

+ 3 stegringslopp.

16 minuters Bellmanstafetten

progressiv [Gpning.

DISTANSLOPNING
Trana pa att hitta ett [6ptempo
som du Klarar av att hélla
lange. | bérjan behdver du
dock inte lopa hela rundan
utan att vila. Stoppa klockan
och ta en gangpaus vid behov.
Fokusera pa att hitta en bra
avslappnad rytm dér du kan
andas utan problem.

STEGRINGSLOPP

Ett roligt tréningspass som
forbattrar din l6prytm. Lops
over en stricka pa 60-100
meter. Ta det lugnt i borjan
och 6ka tempot gradvis. Pa de
sista 20 meterna bor du na
upp i 90-95 % av din maxfart.

PROGRESSIV RUNDA
Ta det lugnt i borjan och oka
[6ptempot gradvis. Dela upp
rundan i fyra delar: del 1 &r
lugn, del 2 &r mattligt hard,

del 3 ar hard och del 4 &r lugn.
Ta gdrna en kort paus mellan
varje del. Du tranar tempo-
kénslan, forbattrar konditio-
nen och kapaciteten pa 5 km.

INTERVALLER

Det ska vara jobbigt, men du
ska inte sprinta maximalt. Du
bor halla 90-95 % av ditt
maxtempo. Du forbattrar
konditionen och vanjer
kroppen vid att Iopa snabbt.
Passet &r tufft for ben och

kropp. Forivra dig inte utan ngj
dig med det antal som anges.

VARM UPP/JOGGA NED
Du valjer sjalv om du vill
promenera raskt eller jogga
|4tt. VArm upp i 10 minuter s&
att kroppen blir férberedd
infor I6ppasset, och jogga ned
i 5 minuter efterat for att
forebygga traningsvark.

ANNAN TRANING

For att fa in bra traningsrytm
och forbattra konditionen,
men skona benen, kan du
gérna cykla, simma, ro eller
t.ex. anvinda en crosstrainer i
30-60 minuter.
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3 TIPS FOR
ERFARNA

Trana i ditt ONSKE-
TEMPO och lyssna till
kroppens signaler.

Se till att trdna varierat

och med olika intensitet.
Det ar sirskilt viktigt att du
tranar i ditt sa kallade mal-
sdttningstempo ibland - dvs.
i det tempo som du siktar pa
att 1o6pa varje km i for att fa
den sluttid du siktar pa.

Lopiupp till 95 % av ditt

maxtempo nir du tar i
som mest, men inte snabb-
are dn sd. Ett sant loppass
Okar skaderisken och for-
linger dterhdmtningstiden.

Du far ut mycket mer av

att trana kontinuerligt
vecka efter vecka @n att trdna
helt okontrollerat och riske-
ra skador och ofrivilliga tré-
ningsuppehall.

THiihg

FOR ERFARNA LOPARE

TRANA VARIERAT

OCH NA FRAMGANG

Om du ska kunna springa din strécka
i Bellmanstafetten sa snabbt som
mojligt s behdver du inte trana
stenhart hela tiden. Det &r viktigt att
dosera I6ptraningen sa att du inte
branner ut dig. Det &r ocksa roligare
om tréningspassen inte &r helt lika. |
det héar fyraveckorsprogrammet far du
chansen att I6pa saval lugna rundor
som tempofyllda intervaller och aven
trana i ditt malsattningstempo. Och s&
blir tempot lugnare och méngden
mindre ndrmare tévlingsdagen.

i HITTA NYA LOPRUNDOR HAR:

30 minuters
progressiv [6pning.

30 minuters distans-
l6pning + 3
stegringslopp/
backryck.

4 x 4-minuters
intervaller med

2 minuters vila
emellan.

Varm upp fore och
jogga ned efterat.

12 minuters tempo-
I6pning. Varm upp
fore och jogga ned
efterat.

30 minuters distans-
l6pning + 4
stegringslopp/
backryck.

5-4-3-2—1-min.-
intervaller med

2 minuters vila
emellan.

Varm upp fore och
jogga ned efterat.

18 rucustizons

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

AKTIVTRANING.SE

© Copyright Aktiv Traning/Bonnier Publications



o

TAKT OCH TON I FALTET

Bellmanstafetten passar alla typer av 16pare, saval
erfarna som nyborjare. Kom ihag att ALLA SKA
HA ROLIGT och att trivsel ar ledordet i stafetten.

I Det ar ofta trangt for Ioparna att
ta sig fram langs delar av banan.
Undvik dock att knuffas for att
komma fram snabbare.

1 Passera andra lopare varsamt.
Det &r svart for andra att se bakat
och veta om man ar pa vég att bli
passerad. Ropa dérfor alltid till den
framforvarande om du ar pé vag att
passera. Da har |6paren framfor
mojlighet att flytta pa sig. Det kan ju
ocksa vara sé att denne ocksa ar pa
vag att passera nagon.

[ Hall armbégarna intill sidan.
Bade for att det &r bra for [opstilen,
och for att det &r délig stil att tringa
sig fram med armbagarna.

THiihg

4

KOM IHAG
PINNEN. I Bellman-
stafetten for deltagarna
vidare en stafettpinne
till ndista lopare.

I Lyssna inte pa musik nar du
|6per. Det ar viktigt att du kan hora
om négon forsoker kommunicera
med dig bakifran. Du gar dessutom
miste om den upprymda stdmning-
en och alla hejarop frén lagkompi-
sarna om du l6per med Justin
Timberlake pa i horlurarna.

I Undvik snabba tempovéxlingar
och accelerationer. Med s& manga
manniskor framfor dig pa strickan
sa kan det vara lockande att leka
slalomkungen Stenmark eller gora
explosiva fartokningar a la Usain
Bolt for att komma langre fram. Det

Namn: Simon
Jorgensen

Alder: 30 ar

Yrke: Férsvarskonsult

INTERVALLTR.KNING .
HJALPTE MIG ATT SLA
REKORD PA 5 KM

Jag hade I6ptranat i flera ar och jag hade
aven sysslat med orientering. Fér mig var det
en bra grund att bygga vidare pa infor kortare
strackor — som t.ex. 5 km. Infor fiolarets
Bellmanstafett, som jag sprang med ett
kompisgéng, kérde jag fler intervallpass for
att komma i toppform. Eftersom jag hade hort
att banan i Bellmanstafetten &r smakuperad
sa korde jag aven en del fartlek. Det &r effek-
tivt och man vénjer sig vid att vaxla tempo

skapar bara oro i faltet och vill det
sig illa kan du ramla omkull. Titta
langre fram och planera istéllet.

vilket ar viktigt nar det ar trangt och tempot
varierar mycket. Till min stora gladje lyckades
jag springa 5 km-strackan pa en tid som var
betydligt battre an jag hade raknat med.

2 x 8-minuters
tempoldpning.
Varm upp fore och
jogga ned efterat.

30 minuters
distanslopning

+ 5 stegringslopp/
backryck

4 x 4 minuters
intervaller med 3
minuters vila
emellan.

Véarm upp fore och
jogga ned efterat.

10 x 1-minuters-
intervaller med

1 minuts vila
emellan. Varm upp
fére och jogga ned
efterat.

25 minuters
distanslopning

+ 3 stegringslopp/
backryck.

20 minuters

progressiv [6pning.

20 minuters
distansl6pning

+ 3 stegringslopp.
Kor passet senast
tva dagar fore
Bellmanstafetten.

Bellmanstafetten

PROGR.RUNDA
Ta det lugnt i borjan och
Oka loptempot gradvis.
Dela upp rundan i fyra
delar: del 1 &r lugn, del
2 ar mattligt hérd, del 3
ar hérd och del 4 &r
lugn. Ta garna en kort
paus mellan varje del.
Du trénar tempo-kéns-
lan, forbattrar konditio-
nen och din maxkapaci-
tet pa 5 km.

DISTANSLOPN.

Eft traningspass som
bor ga i ett lagom hdgt
tempo som styrs av hur
pigg du kénner dig, men
det ska aldrig vara
riktigt hért. Forbéttrar
konditionen och ger
manga mil i benen.

STEGRINGSLOPP
Lops over en stricka pa
60—100 meter. Ta det
lugnt i borjan och tka
tempot gradvis. P4 de
sista 20 meterna bor du
né upp i 90-95 % av
din maxfart. Alt. kan du
|6pa snabbt uppfor en
50-100 meter lang
backe och ga nedfor.

INTERVALLER
L6ps snabbare &n ditt
tavlingstempo pa 5 km.
Forbattrar konditionen
och &r ett mycket
effektivt sétt att komma
i toppform pa nolltid
Spurta inte utan noj dig
med 90-95 % av din
maxfart. Fordela krafter-
najamnt.

VARM UPP/
JOGGA NED

Du véljer sjélv om du vill
promenera raskt eller
jogga latt. Varm uppi 10
minuter sé att kroppen
blir forberedd infor
|6ppasset, och jogga
ned i 5 minuter efterat
for att forebygga
tréaningsvark.

TEMPOPASS
Tempopass (TP) bor
[6pas i ditt malsatt-
ningstempo (dvs. det
tempo du siktar p3 att
halla i loppet). Forbattrar
konditionen och vénjer
dig vid att lopa i ditt
malséttningstempo. Om
passet r tudelat bor du
vila i 2—4 min emellan.
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10 GODA RAD INFOR LOPPET |

Med ritt uppladdning dagarna fore loppet och ett par
smarta tips blir din stafettstricka ett roligt minne for
livet. Se hur du LADDAR UPP PA BASTA SATT.

NYA SKOR AR FORBJUDNA.

Tavlingsdagen ar inte ratt tidpunkt att

ta pa dig helt nya skor. Du riskerar att

fa skavsér och andra besvar som kan

gora att du tappar tid. Vélj val anvanda
skor och kl&der som du vet fungerar.

AT NAGOT. Stoppa i dig ett
lattsmalt mellanmal 2-3 timmar fore
loppet. Det ger dig energi till loppet
utan att du riskerar att fa magbesvar.
Om du t.ex. dter en fullkornssmdrgas
med ett fettsnalt kottpaldgg tre
timmar fore start sa hinner du smélta
maltiden. Om du &ter tva timmar
innan du ska tavla bor du vélja
franskbrod eller kndckebrdd i stéllet.

KOM I GOD TID. Det ér ofta
trangt i stora masslopp. Bege dig
déarfor till taviingsomradet i god tid.

TANKA UPP. Se till att vétske-
balansen r bra och drick inte for
mycket. Om urinen &r ljus har du
druckit tillrickligt. LAmna vétskebéltet
vid vaxeln, 5 km r en sa kort stricka
att det inte behdvs nagon vétska.

KISSA I GOD TID. Det &r svart
att Iopa avslappnat och bra om
urinblsan ar full, och eftersom det
kan vara ko vid toaletterna &r det bra
att stélla sig i k6 i god tid fore start.

THiihg

VAR UPP. En kort stunds
uppvarmning ar viktig. Det kan
innebéra en rask promenad eller latt
joggning i 10 min. Kér garna ocksa tre
stegringslopp (I&s mer i programmet).
Varm upp 20 min. innan du ska 16pa,
da hinner du i tid till din véxlingsplats.

HA KOLL PA TIDEN. Friga dina
lagkompisar hur lange de raknar med
att vara ute pd sin stracka. Annars blir
det Itt rétt segt att std 20 minuter i
vaxlingsomradet och speja efter
lagkompisen med stafettpinnen.

HAKA PA EN ”HARE?”.0mdu
blir passerad av en lopare som haller
ett lite hdgre tempo &n dig, s kan du
forsoka att haka pa honom eller
henne — sé att du far en béttre sluttid.
Men se upp s att du inte féljer en
hare som ar for snabb; da ar risken
stor att du blir stum i benen.

BLIINTE FOR IVRIG. Undvik
att ddsla for mycket kraft av ren
eufori pa de forsta tva kilometerna.
Forsok att snabbt hitta en bra [6prytm.

NJUT AV FESTEN. Ha kul och
njut av folkfesten istéllet for att bli
irriterad Over att det ar trangt. Alla ar
med for att fa en bra upplevelse. En
positiv instéllning ger extra energi.

LOP SMART — SA TACKLAR DU BANAN

Smé detaljer kan ge stora fordelar for dig
och ditt lag i kampen mot arbetskompi-
sar och andra klubbars |6pare.

Undvik att ligga forst om inte din

startfalla ligger sa till att du automa-
tiskt far en fordel i borjan. Det kan
namligen l4tt bli ko ut ur startomradet
eftersom banan svanger tvart till vanster
efter ndgra hundra meter. Och ar man
inte med fran boérjan kan det férsvinna
manga vardefulla sekunder pga. att det
helt enkelt ar for trangt for att komma
fram. Nar det ar dags for den andra
stréckans |6pare &r startféltet utspritt.

Memorera banan. En viss trang-

sel far du rakna med och pa vissa
partier av banan kommer det att vara sa
trangt att det ar omdjligt att [6pa forbi.
Studera banan pé en karta och notera
var de rakstrackorna finns dér du kan
passera andra I6pare. Om du vet hur
banan ser ut kan du spara in mycket
kraft och du blir inte lika frustrerad.

Tvira kurvor sinker farten — i

synnerhet om du férsoker att ta
kurvorna tvért. Ofta finns det lite mer
plats om du tar ut svéngarna. Det gor att
du kan bevara bade din fart och I16prytm.

Oka tempot vid tiltbyn. Om du

k&nner att du har gott om kraft kvar
efter tre kilometer, sa finns det ingen vits
med att spara pa krutet fér lange. Aven
om det &r bit kvar till malet och vaxlings-
omradet sa kan du rakna med att publik-
stodet ar starkt langs banan. Ju ndrmare
téltbyn du kommer, desto mer adrenalin
kommer din kropp att pumpa ut. Préva
darfor att 6ka tempot ett sndpp mellan
tre- och fyrakilometersskyltarna om du
kanner dig pigg. Och har du dverskattat
dina krafter s& kommer stimningen pa
upplopsrakan garanterat att ge dig nya
krafter som tar dig i mal.
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Var star kompisarna? Ligg

maérke till var p& upploppsrakan och
vaxlingsomradet dina kompisar star och
hejar. Det &r ju viktigt att se bra ut, le
samt signalera att du har gott om krafter
kvar nar du passerar dem!

Gor en perfekt vixling. Se till att

du vet namnet pa han eller hon som
du ska vaxla till. Da kan du ropa dennes
namn hégt om du inte ser nagot ansikte
du ké&nner igen vid vaxeln. Det basta ar
om ni bestammer pa férhand var ni ska
sta. D4 slipper du sté och vénta pa att fa
véaxla efter din starka spurt.

¥
N
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