Prova nya vagar - experimentera !

Jag vann en bok - tyvarr inte loppet - som pristagare i Premiarloppet. Bragdernas bok hette
den och handlade om Svenska Dagbladets guldmedaljérer genom tiderna. Det som slog mej
nér jag laste om Sten ”Sten-Pelle” Pettersson, lvar Johansson, Gunder Hagg, Dan Waern,
Broderna Faglum, Gunnar Larsson, Bjorn Borg och de andra medaljérerna var deras vilja att
prova pa egna och ovanliga traningsmetoder. De var givetvis envisa i sin traning men ocksa
villiga att préva pa ovanliga grepp. Aven om metoden inte gav nagot resultat rent fysiskt sa
starktes deras psyke och det ar val sa viktigt. Pa senare ar har ju uttrycket ”se mojligheterna -
inte svarigheterna” anvants flitigt for att beskriva denna experimentlusta. Férst och framst ska
man ju lyssna pa de som redan ar bast och dra nytta av deras erfarenheter. Om man daremot
vill bli battre ska man forfina metoderna med egna idéer. Det géller att i alla lagen ta det
svaraste alternativet - inte det lattaste.

Det finns manga omraden dar det gar att forbattra I1opformagan. Har tar jag snabbt upp 3 olika
som ganska snabbt kan ge synliga forbéttringar:

1. Forsok att lagga upp traningen sa att du far ut basta effekt for det du tranar for. Springer du
korta lopp maste du betona styrka och snabbhet. For att bli bra pa langre strackor maste du
komplettera med langre distanser. Terranglopp kraver mycken tréning i terrdng. Daremot
ska man alltid forsoka att begransa traningen pa for harda underlag - det skadar mer &n det
gor nytta!

2. Tank alltid pa tekniken sa att du anvander dej av samma vagvinnande teknik bade nar du ar
pigg och ndr du ar trott. Testa olika tekniker att klara slatlopning, backar, knicksia partier
osv. Variera steglangd och frekvens for att fa ut béasta resultat.

3. Hitta alternativa traningsmetoder for att spara pa kroppen. Haller man sej enbart till
I6pningen och lagger upp traning efter traning pa samma satt sa dyker snart skadorna upp.
Prestationerna forbattras inte heller. Den person som trénar likadant sasong efter sésong
utvecklas inte utan blir kvar pa samma niva!

Det man inte dor av - blir man stark!



