Team Stockholm Marathon foreldsning 20 maj 2012

Med knappt tva veckor kvar till ASICS Stockholm Marathon héll Anders Szalkai en féreldsning for
“TSM” med tips om uppldgg infér och under loppet den 2 juni 2012. Hér kommer en sammanfattning
pd det mesta fran féreldsningen fér er som inte hade méjlighet att lyssna pa plats.

Ett extra langpass?

Med mindre an tva veckor kvar ska det mesta av traningen vara gjord, och nu handlar det om att
optimera formen och Iata traningen skapa en toppform.

Nér det géller langpasset hade traningsprogrammen och dven Team Stockholm Marathon sitt sista
langpass med 13 dagar kvar till loppet. For de I6pare som kdnner att de missat manga langpass under
varen kan man gérna gora ett fransteg fran programmet och faktiskt med férdel l1agga in ett extra
langpass med en vecka kvar till loppet. Detta sista “extra” langpass ska helst inte vara det langsta
eller det tuffaste langpass man kor, utan snappet kortare an som langst tidigare och i lugn fart. Detta
extra langpass ger ett litet sndpp uthallighet till men framfoérallt kan det rent psykologiskt vara skont
att fa till ett langt pass till.

Har man bra langpass sjalvfértroende och man har fatt in manga langre I6pningar den senaste tiden,
har man dock mer nytta av ett lattare snabbdistanspass med en vecka kvar till loppet, precis som det
anges i traningsprogrammen riktade mot ASICS Stockholm Marathon. Snabbdistansen kan med
fordel aven springas i ett befintligt lopp, om man vill ha lite tavlingskansla. Viktigt dock om man tavlar
att man inte satter for stor fokus vid att prestera, utan den fokusen ska man spara till den 2:a juni.

Kvalitetstraning och nedtrappning

For att uppratthalla det man byggt upp under en langre tids traning och for att skapa formen ar det
bra om man dven under de sista 12 dagarna innan loppet kan fa in nagra lattare kvalitativa pass.
Forutom redan ndmnda snabbdistans, som man dock hoppar 6ver om man valjer
langpassalternativet, ar det bra om man kan fa in ett lattare kort backpass som ger spanst och kénsla
till steget. Ett kortare intervallpass i flytfart kan ocksa passa in i den formgivande mallen, och har kan
man jamfort med tidigare kortintervallpass unna sig lite extra vila utan att springa sa mycket
snabbare dn normalt just for att fa en kansla av att det gar latt!

Ett satt att skapa form ar att dra ner pa traningen fram mot maran. Ar man van vid ménga pass ska
denna minskning av traningsvolym framst ske genom kortare pass framfor att lagga in manga
vilodagar. Har man trénat regelbundet fram mot maran ar det bast att behalla traningsrytm och
kdnsla men lattnaden blir kortare och lattare pass an normalt.



Energiladdning

Marathon ar langt, och det gar at mycket energi darfor galler det att optimera energidepaerna innan
start. Kolhydrater ar den energikadlla som kan ta slut under loppet och darfor inriktar man som I6pare
sig pa att ladda in extra kolhydrater. En vanlig “enkel laddning” kan man fa genom att man trénar
mindre de sista dagarna och samtidigt dter extra kolhydratrik kost. En annan laddningsformel kan
vara att man innan ”pafylinad” av kolhydrater tommer kroppen pa kolhydrater. Témningen medfor
vissa risker, da det kan vara 6kad risk for infektioner, men den kan ocksa ge baden en fysiologisk och
mental kick i laddningen. Om man koér tdomningsvarianten startar man alltsa med att under tisdagen
innan ASCIS Stockholm Marathon dta mindre kolhydrat rik kost. Samtidigt sa tranar man ett lattare
fartpass, som da témmer musklerna pa kolhydrater. Sen efter en natt utan kolhydrater kan man om
man vill inleda morgonen med en latt jogg, for att tdomma ett snapp till innan sen sjalva inlagringen
av nya kolhydrater startar. Sen ater man extra kolhydrater under onsdag till fredag via extra
mellanmal, eller kanske nagot kolhydrattillskott. Valet av laddning bestdmmer man sjélv, men just
tomningen kan ge huvudet en liten mental fokus mot just maran da man kanner att man verkligen
gor nagot speciellt.

Under slutladdningen mot maran kan man garna ata lite mindre fiberrik kost och sen dven berika sitt
intag med lite extra salt. Saltet behovs det lite extra av da vi kommer svettas ut mycket salt under
maratonloppet. Viktigt ocksa att man ser till att dricka bra under kolhydrat laddningen da
kolhydraterna binder vatska.

Under tavlingsdagen ska laddningen vara klar, men en bra och beprévad frukost behévs men dven
héar gérna med lite mindre fibrer sa magen inte behover jobba med det under loppet. Ett 1attsmalt
mellanmal pa formiddagen nagon timme innan start kan vara bra, sa man inte blir hungrig. Man kan
dven dricka lite sportdryck pa formiddagen men det ar bra om man har en sportdrycksfri period
timmarna innan start sa blodsockret inte aker upp och ner.

Utrustningen

Ett led i den mentala laddningen kan vara att forbereda sitt tavlingskitt pa ett bra satt. Det géller att
ha ett upplagg for alla vader. Ar det varmt har man sitt klddval klart, och samma r om det skulle vara
kallt pa tavlingsdagen. Vid kallt vader géller det att halla viarmen innan start med “slangklader” som
man kan ha fram till start. Mdssa och vantar som man enkelt kan ta av kan ocksa vara bra. Viktigt
dock att ndr man vil startat inte ar 6verkladd! Ar det varmt och framférallt soligt kan det vara bra
med en vit keps som skydd.

Strumpor &r centralt, och med ett bra val dar kan man undvika onédiga skavsar. Skav kan man dven
fa av svettningen, sa smorj gdrna in kansliga stallen innan start.



Upplagg pa loppet

Innan start kan det vara bra att kolla in banan. Memorera strackningen och géra en egen indelning av
loppet. Man ska aldrig springa hela loppet i “en tanke”, utan det galler att ha en lien plan fér hur man
ska dela upp det rent mentalt. Kanske ocksa ha ett litet “mantra” att ta till for att skingra tankarna
om det tar emot.

Adrenalinet rusar och man kommer antligen ivag i loppet man vantat pa. Man ska tillata sig att |ata
maraton atmosfaren héja en mentalt, men det galler att inte dras med och rusa ivag snabbare an
planen. | borjan brukar det dock vara lite trangt sa lika mycket som det galler att inte rusa, lika
mycket galler att inte kryssa fram. "Kryssande” kanske gor att man tjanar lite tid i bérjan, men det
man forlorar i kraft och energi ger sakert storre negativ effekt an vad tidsvinsten &r. Sa utan
frustration ska man lata faltet sprida ut sig och sen hitta sin rytm och I6pfart.

Banprofilen i ASICS Stockholm Marathon &r inte helt Iatt, och man kan ha med sig att manga tjanar
pa att ga i vissa av uppforsbackarna och sen géller att smyga mjukt utfor utan stoppande steg.

Om trottheten slar till, vilket man maste vara férbered pa, kan man ta till sitt mantra, ta hjalp av
publikens energi eller under en kort period andra sitt steg sa man kopplar in outnyttjad muskelkraft.
Tank pa att dricka ofta. Hellre lite mindre och ofta an séllan och mycket.

Sen tillsist galler det att mentalt innan start kdnna att det har kommer bli kul!!
All traning ska nu tas ut!

Anders Szalkai 6nskar lycka till!! Ses pa Stadion den 2 juni.



