Den perfekta guiden till:

DITT LIVS
MOTIONSLOP

Traningen ar sa gott som avslutad - nu vantar bara den sista
viktiga uppladdningen infor motionsloppet. Har tipsar vi dig om hur
du ska vila, dta och dricka for att lopa snabbare, och inte minst hur
du ska disponera ditt lopp pa ratt satt. Med hjalp av nagra sma,
enkla forandringar, kan du namligen satta nytt personligt rekord.

(Fol et R RIFJPIE = AR BB R

AT SMART
"Tavlingsdagen narmar sig och
det ar hog tid att bérja kolhydrat-
TRAPPA NED laddal” Sa tanker manga l6pare
och frossar i kolhydrater de sista
dagarna infér loppet. Grundtan-
ken stdmmer, men manga ater
mycket mer &n vad kroppen klarar
av att tillgodogdra sig. Det ger
ofta magknip och en tung och
sl kropp. Det ar battre att ata
lite mer kolhydrater direkt efter
traningspassen och utnyttja "det
Oppna fonstret”. P& sa satt hamnar
sockret snabbt i musklerna dar det
lagras som energi infor tavlingen.

Instinktivt kanske det kadnns som om du
skulle tréna hardare de sista dagarna infor
loppet for att komma i toppform. Men i
stallet ska du gdra precis tvartom. Redan
ett par veckor fore ett 5 eller 10 km-lopp -
och tre veckor fore ett l&ngre lopp - ar det
dags att trappa ned. Minska antalet kilome-
ter gradvis, men hall lika hog intensitet. Kor
2-3 snabba lbppass den sista veckan, delvis
i ditt malsattningstempo.

GODNATT OCH SOV GOTT

Ja, det later kanske trakigt. Men
sdmn och vila &r nagot av det bas-

ta du kan &gna dig at under den
har fasen. Ju mer vila, desto battre

dterhdmtning. Se darfor till att
sova bra den sista veckan fram till
loppet. D& gor det inte sd mycket

om du inte kan sova sa bra den

sista natten pga. ev. nervositet.
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MENTAL TAKTIK
Precis som elitidrottare maste vara
redo mentalt, sa behdver du ocksa
vara férberedd. Det handlar kort-
fattat om att hitta ratt spannings-
niva och fintrimma kroppen, och
inte minst stalla in sig pa den
prestation du ska utfora.

» Fokusera pa loppet. L&s igenom
tavlingsinformationen och memo-
rera strackprofilen sa att du vet
vad som vantar.

* Lagg fram tavlingskladerna och
skorna och ladda gps-klockan.

» Forbered dig mentalt pa den
smarta och gladje du kommer att
fa erfara. Sjunk ned i soffan och
visualisera loppet. Nar réaknar du
med att det kommer att bli job-
bigt? Hur kommer du att reagera?
Forestall dig den sista kilometern:
dina lungor kippar efter luft, du
satter in en slutspurt och springer i
mal med armarna dver huvudet pa
en ny fantomtid!

o

SVART ELLER ROD DOPNING
Utan att bryta mot vare sig nagra
regler eller halsorekommendatio-
ner sa finns det faktiskt mojlighet
att "dopa sig” halt lagligt infor ett

motionslopp. En halv liter réd-
betsjuice 2-3 timmar innan loppet
kan ge en extra boost. Rédbetans
innehall av nitrat &r dokumenterat

prestationshdjande. 2-3 koppar
stark espresso fore en tavling har
i studier ocksa visat sig forbattra
prestationsférmagan.
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KLA DIG SVALT

Sa& ldnge det inte &r minusgrader sa
behover du inte ha pa dig sa mycket
klader. Om du klar dig for varmt mins-

kar namligen dina chanser att satta
personligt rekord. Ar det inte svalare
an 10-12 grader racker det oftast med
shorts och t-shirt. Ta pa dig en sliten

tréja som du kan slanga vid starten.
UNDVIK FARTOKNINGAR

Direkt efter att starten har gatt
ar det latt att satta full fart
for att visa vad man kan. Det

UNDER an ki
kan dock straffa sig pa slutet.

For att lyckas satta personligt

LOPPET
rekord géller det att halla ett sa

stabilt och energisnalt tempo
som mojligt. Ha darfor is i ma-
gen och spara pa krafterna.

ENERGI OCH VATSKA
Nar kroppen har varit i gdng mer an
en timme bdrjar den sa smatt fa slut
pa sina kolhydratdepaer och gar éver
till fettforbranning i stéllet, vilket inte
ar lika effektivt. Efter 70-80 min. bor

du darfoér inta t.ex. energigelé vid I

vatskestationerna och skoélja ned gelén
-

med lite vatten.
:

TAVLA | TAVLINGSSKOR
Om du ska tévla pa 5 eller 10 km sa ar
det klokt att valja ett par tavlingsskor. |
dem ar allt onddigt material avskalat och
de vager 100-200 gram mindre jamfort
med vanliga I6pskor. Det kan ge en rejal
tidsvinst. Det &r dock viktigt att vanja sig
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en period forst vid tavlingsskorna.
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LIGG I LA
Efter startskottet handlar det forst
och framst om att hitta en bra rytm
och spara kraft. Undvik darfor att
ligga i taten i onddan. Forsok i stallet
att placera dig sa strategiskt som
mojligt bakom eller vid sidan av dina
konkurrenter, s& att du far skydd
for vinden. Det later kanske som
en bagatell, men om du |6per i rak
motvind s& gér du av med cirka fem
procent mer energi - och det kan
straffa sig pa slutet.
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SPARA ENERGI TILL SPURTEN
Aven om formen &r p& topp och du
har massor av energi i kroppen, sa
&r tdlamod en dygd. Du behdver
inte vara orolig for att du inte ska
hinna ge full gas innan mallinjen -
det kommer du garanterat att gora!
Hall dig till ditt planerade tempo och
6ka sedan farten under de sista 2-3
km - eller kanske bara de sista 200
meterna fore mallinjen.

PLACERA DIG OFFENSIVT

Om du ska satta nytt personligt
rekord s& haller det inte att du star
langst bak i startfaltet och maste
sicksacka dig fram mellan I6parna.

Stall dig i den startgrupp som passar

bast till din niva, eller stall dig i den
grupp dar du tror du hér hemma.

ENERGILI[ BN |
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REKORD—
STRaAaCKOR

5 000-10 000 meter:
Lopp som avgors pa
pannkaksplatta as-
faltsstrackor utan tvara
kurvor, och med lagom
manga deltagare, in-
bjuder till snabba I6p-
tider. Runt om i landet
arrangeras mangder av
5 och 10 km-lopp.

Halvmaraton:

Flacka strackor och
manga deltagare &r
att féredra och sadana
lopp finns det gott om
i Sverige. Stockholm
Halvmarathon i sep-
tember ar ett exempel.

Maraton:

Stora, valorganiserade
stadsmaror, t.ex. Berlin
och London Marathon,
ar som gjorda for att
satta personliga rekord.

Bantavlingar pa allt
fran 1500 till 10 000
meter pa en av landets
alla friidrottsarenor kan
ocksa innebéara nytt PR.

FOLJ IDEALLINJEN
Folj sa vitt det &r mojligt ideallinjen
l&ngs banan. Nagra fa avvikelser kan
utgodra skillnaden mellan en bra tid
och nytt personbéasta. | de stora ma-
ratonloppen ar ofta ideallinjen marke-
rad pa vagen. Alternativt kan du fasta
blicken 20-30 meter langre fram, och
placera dig sa att du tar kurvorna ratt
och inte blir instadngd.

HAKA PA ANDRA
Om malet t.ex. &r att du ska ta dig
under 45 minuter pa milen, s& handlar
det om att halla ett tempo pa 4:30
min/km hela vdgen. Om det finns
andra |dpare som siktar pd samma
tid, s& haka pa dem och lat dem vara
farthallare. D& behdver du inte titta
pa klockan hela tiden och det &r ett
smart satt att fa bra farthallining.

Du far gérna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa natet (t.ex. via e-post eller pa Facebook) © Copyright Aktiv Tréning/Bonnier Publications




