Varfor langpass ?

All méansklig traning gar ut pa att 6va in vanor. Vanor som sedan blir sjalvklara
ndr jag anvander mej av dom. Vanan som ska in6vas vid langpass ar att kroppen
ska arbeta under lang tid. For att fa den uthalligheten kravs traning och ater
traning. Det betyder att muskler, leder, kroppsvavnader - hjarta, lungor - hjarna
blir vana att halla igang lange. Till skillnad mot inévande av snabbhet kréavs det
mycket mer traning i tid. Darfor ar det sa viktigt att springa langpassen, under
hela aret for att verkligen vanja kroppen att bli uthallig. Darfér betonar terrang-
och langlopare méangdtraning under lagsasong.

Det stora felet manga, framforallt aldre, gor &r att hela aret bara halla sej till
langa och langsamma distanser. -”Det &r sa skont och bekvamt”. Féljden blir att
tempot successivt minskar. Sarskilt vanligt forekommande &r det bland &ldre
maraton-lopare som springer enbart langa traningar och tavlingar. Resultatet blir
ett "forkrympt” och langsamt 16psteg. Da ”langsamheten” hela tiden trénas,
komp-enserar manga det med langre och langre traningar och framfor allt lopp.
Ak ut och kolla in néstan alla Sveriges maratonlopp och kolla upp medeldldern!

Det ar inte enbart dldern som gor att snabbheten férsamras utan betydligt mer
betyder vanan att bara trdna LSD (Long Slow Distance). Det klart att snabbheten
forsamras nagot med aren men inte sa mycket och i sa tidiga ar som avspeglas
bland l8pare! Forskningsron visar att kroppens muskulatur bara minskar med 7
% om traningen pagar hela tiden. Nej, aldre ar i huvudsak radda for att
"anstradnga” sej pa traning och tavling, istallet for att 6ka snabbhetstraningen.
Titta bara pa vara galjonsfigurer, Evy Palm och Kjell-Erik Stahl - véarldsstjarnor
('") nar de ar 6ver 50 ar! Bidragande orsak till detta ar givetvis att de tranar
mycket snabbhet (i Kjell-Eriks fall manga tavlingar runt milen). Alltfor manga
tranar ensamma och gar darmed miste om den stimulerande "tavlingstraningen”.

Hur ar da ett bra langpass?

Det ar skillnad pa lag och hdgsasong. Under vintern kan du springa flera
langpass i veckan bara for att harda kroppen. Under tavlingsasongen bor du dra
ner pa dem till ett i veckan. Langden pa dem bor variera lite, kor lite langre var
3-4 vecka och tank pa att for en véltranad kropp behévs minst halva
tavlingsdistansen - ibland langre.

Tempot ar det allra viktigaste. De flesta kor for fort! Langpass ér till for att
hérda kroppen inte for att Ova upp snabbheten - det blir inte mycket till snabbhet
da! Dessutom tar det langre att reparera kroppen efter ett for snabbt langpass.



”Snacktempo” &r det som galler! Du ska kunna tala obehindrat forsta som sista
kilometern. Det innebar att du bor ligga 1,5 - 2 minuter 6ver ditt tavlingstempo.

Vara langpass pa sondagarna brukar ga pa 5.20-5.30 min/km. Om nagon
tillfalligt har svart att félja med &r det bara att vanda om eller kora en extra
svang. Da far de starkare springa lite langre men for den skull inte fortare.
Framfor allt &r det viktigt att inte stanna och vanta, det &r ju inte de framre som
behover vilal Ar det s& att du kanner dej frasch efter de tva timmarna (eller mer)
som det varar, sa kor lite langre - 6ka inte tempot! Daremot &r det valdigt bra att
ta ut stegrorelserna rejalt de sista 500 metrarna for att stracka ut musklerna pa ett
naturligt satt istallet for/eller som komplement till stretchingen. Risken &r annars
som jag ndmnde tidigare att I0psteget blir "forkrympt” och mindre vagvinnande.

For att vanja kroppen vid tavlingstempo infor och under tavlingsdsongen, aven
efter en langre stréacka, kan du med fordel kora tavlingstempo i 5 minuter, en
gang i timman! Téank bara pa att ga ner till snacktempot igen efterat.



