Curres tankar

En helt vanlig ménniskas tankar

Min syn pa medel och langdistanslpning

Har personliga erfarenheter av Medel och langdistanslépningen i Sverige de senaste 40 aren. Forst som aktiv i IF
Kville mellan 1968-1978. Som tranare i IF Kville 1980-1985 — uppehall 1986-2000 nar min egna barn var sma
och nu i Ullevi FK 2002-2012.

Jattekul och intressant med Johan Wallersteins artiklar om medel och langdistanslopning i DN. Vill dela med mig
av mina erfarenheter och idéer om traning. Men vill samtidigt betona att jag verkligen inte sitter inne med
sanningen men en stark tro pa den traningen jag foresprakar. Det finns ingen exakt sanning pa traning eftersom
varje individ har olika férutsattningar bade fysiskt och psykiskt.

Och dr man en supertalang vill jag havda att man kan bli bra pa ”néastan vilken traning som helst” men
vill man vara pa den sakra sidan &r det Lydiards traning som galler !

Man kan bara generalisera som jag gor nedan!

Tva olika ”grundskolor”’ i medel och I&ngdistanstraning

Det har enligt mitt formenande funnits 2 "skolor” hur traning i medel-langdistans har bedrivas i Sverige de
senaste 40 aren. Sjalv deltog jag i och foretrader den dominerande metoden och mest framgangsrika perioden
pa 1970-80-talet. Att i princip ju mer/langre man sprang ju battre blev man! Det gér man genom att genomfora
den viktigaste traningen forst dvs. utveckla syretransportsystemet innan man bérjar tanka p& andra ingredienser i
tréaningen.

P& den "gamla goda tiden” (1970-80-talet) var det kanske 90 % |6pning och 10 % styrketraning (cirkeltréaning).
Idag &r det kanske 60 % lopning, 20 procent styrketréaning och 20 procent teknikdvningar raknat i traningstid. P&
grund av denna andring av traningen till mer betoning pa snabbhet, teknik och styrkeinriktad anser jag att vi
forlorat 20 ar i Sverige inom medel och langdistansresultaten.

Eana erfarenheter som aktiv

Mina personliga aktiva erfarenheter, i lilla klubben IF Kville pa 1970-talet, genomférde vi lugn lang distanstraning
i 90-120 min redan i 15-18 arsaldern for att utveckla den viktigaste ingrediensen av dom alla i uthallighetsidrotter
namligen syreupptagningsférméagan.

Manga havdar idag att sa hart traningen klarar val inte ungdomarna! Vad da hart! Efter ett distanspass i lugn fart
pa 90 minuter &r man aterhamtad pa nagra timmar men efter t.ex. 10x200m i hog mjoélksyrefart kan det ta upp till
48 timmar innan mjolksyran gar ur kroppen! Det kallar jag hart!



http://currestankar.blogg.se/

Naturligtvis maste man stegra traningen efter hand men man kommer ganska snabbt uppe i 10-12-15 mil lugna
mil i veckan. Vid en intervju for ett par ar sedan av Mustafa Mohammed fragade vi hur han skall kunna bli annu
battre till nasta ar? Han svarade — "helt sjalvklart maste jag trana annu lite mer och annu lite hardare”.

Sa enkelt ar det! Man skall inte krangla till det!

Men &r det inte trékigt att bara springa distans? Vi i IF Kville var ett 10-20-tal killar som varje dag sprang och
lekte oss igenom traningspass pa minst 90 minuter, ofta 2 timmar (till och med 3 timmar pa séndagarna) och det
var inte sarskilt hart - men roligt var det och bra blev vi. Vi dominerade dessa ar Goteborgsstatistiken (och
Sverige i vissa aldersgrupper) for ungdomar och juniorer, gjorde tider som man inte &r i narheten av i Géteborgs
idag i motsvarande aldrar och inte ens som seniorer och vi vann hur manga Svenska ungdoms och
juniormasterskap som helst!

Under Arne Ljungs tranarkarriar i IF Kville pa 70-talet med Lydiard som ledstjarna och "bara” Long Slow Listans
under hela uppbyggnadsperioden halva aret okt - mars. var nagra av hans aktiva bl.a. 18-arige Soren Hellmark
3.52.2 pa 1500m, Christer Ljung 1500m pé 3.49,1 som 17 &ring, Dan Carlsson som 17 aring i sitt enda 5000m
noterade 14.39.4, Jan-Eric Johansson 20 ar JSM-seger och 5.50,8 p4 2000m Hinder, Mats Holgersson 20 ar och
3.53.29 p& 1500m, Per Carlsson 16 ar och 15.17 pa 5000m, Finn Otreus P18/JSM-seger 5000m 15.01,41,
Siebert Regeberg P18/JSM-seger 2000m Hinder, ................... Under aren 1974-78 hade IF Kville narmare 10
st juniorer och yngre som sprang under 2min pa 800m per ar for att mer beskriva bredden &n bara de allra basta
och detta till stor del bara pa lugn distanslopning stérre delen av aret.

Séren hellmark vinner Fihalloppet:

Man kan ju naturligtvis sdga att det bara var S6ren som blev senior och riktigt bra n&r han vann maraton SM och
sprang pa 2.15.50. Ja tyvarr hamnade vi i skarven/évergangen mellan kollstybbsbanor och dom nya
tartanbanorna varfor tyvarr alldeles for manga av oss fick stora problem med halsenor, vader och benhinnor och
manga gav upp alldeles for tidigt. Lite andra langlépare runt Séren i Kville var bl.a Jan Stensson 2.22.09 pa
maran, Anders Rosvall %2 maran 1.06.17, Anders Wiklund 1.06,37, Kent Hanson 1.08,39 (numera tranare i
Stromstads IF). Aven Mats Johansson gjorde sitt basta ar i Kville med sina 1.05,19 p& ¥ maran. (Sjalv gjorde jag
blygsamma 1.52.7 — 3.48,9 — 14.28 — 8.53,2Hinder innan jag krossade foten som 24 aring)

Det allra basta av allt var att "alla” férbattrade sig med denna enkla okomplicerade lugna distanstraning jamfort
med vad jag sett de senaste 10 aren av mera blandad traning. Allt detta troligtvis en stor anledningarna till att min
tro ar sa stark i denna traningsform.

Svenska eliten under 70-80 talet

Men inte bara min tro utan jag vill havda att bevisen ar starka for traningen ocksa fungerade och gav betydligt
béttre resultat i Sverige vid denna tiden med bl.a. Anders Garderud, Dan Glans, Ulf Hogberg, Jan Persson, Bengt
N4jde, Jonny Danielsson, Mats Erixon, Per Wallin, Lars-Erik Nilsson, Bjorn Nilsson, Lars Ericsson, Hans
Segerfeldt, Mikael Svensson, Goran Bengtsson, Jan Hagelbrant, Tommy Persson, Bo Orrsveden, Hakan
Borjesson, Jonny Kroon, Rolf Karevik, Kjell-Erik Stahl, Ronny Olsson, Sverker Svensson, ......... som jag, utan
att vara helt séker pa, sprang betydligt fler mil &n dagens elit och gjorde darfor battre resultat &n de senaste 20
aren i Sverige

Och i alla fall inte tranade lika mycket, snabbhet, teknik och styrka som dom aktiva idag och den allena
saligorande hdghojdstraningen var inte ens uppfunnen pa den tiden! Dessutom var manga mer eller mindre sina
egna tranare och litade pa sin egen férmaga att lyssna pa kroppens signaler. Naturligtvis maste jag da aterigen
patala att jag inte p& nagot satt ar emot teknik, snabbhet och styrka. Det skall ocksa finnas med men efter den
viktigaste uppbyggnadsperioden. Inte heller egentligen emot héghdjdstréning i ett senare lage nar grovjobbet ar
gjort pa "hemmaplan” men i inte som en tidig genvag i unga ar.



Mer statistisk jamfdrelse

Statistiken visat helt otvivelaktigt ocksa att pa 1970—-80-talet var det mellan 80-120st |opare i Sverige som sprang
under 4min p& 1500m och lika manga under 15min p& 5000m.

P& 2000-talet har antalet mer &n halverats till 40-50st under 4min och ett 30-tal under 15 min. Pa de langre
distanserna som maraton &r det annu tydligare da vissa ar i mitten pa 80-talet hade vi i Sverige 100-120st som
sprang under 2timmar 40 minuter medan de senaste aren varit ca 30st.

Javisst det var fler som utévade konditionsidrotter och ungdomar rérde pa sig mer spontant pa den tiden. Ja det
ar sant och paverkar sékert resultatnivan men jag tror inte det ar hela sanningen. Man tranar helt enkelt for lite
distans-uthallighetstréning-syretransporterande traning idag jamfor med for 20-30 ar sedan. Tror och hoppas
dock att pendeln héller pa att sla tillbaka mer och mer mot storre kvantitet &n kvalitet igen.

Arne Ljungs och min ledstjarna i traningen, Arthur Lydiard férordade i korthet 16 mil/vecka under halva aret och
sedan backperiod i 6-8 veckor och férst darefter teknik, snabbhet och tempotraning. Men inte férran man
forbattrat sin syreupptagningsformaga maximalt bedrev man annan mera formtoppningstraning infor
tavlingarna. Och det gallde aven for Lydiards 800m I6pare med Peter Snell i spetsen. Peter Snell dubbel OS
segrare pa 800 och 1500m (1960+1964) och varldsrekordhallare pa 800m (1.44,3) om nu nagon inte kande till
det.

Vad hande ?

Varfor denna forandring pa 1990-2000-talet? Jag tror att man sett for mycket pa TV hur varldsstjarnorna ar grymt
starka/snabba i spurten pa sista 100-200-400m i loppen. Man drog fel slutsats med hjalp av press, radio, TV och
andra som inte riktigt ar insatta i amnet. Alltsd att man maste férbattra snabbheten och vara "snabb” och bra i
spurten som varldseliten. Grattis — men det galler val forst och framst av vara med nar taget gar pa sista varvet i
forsta hand, eller har jag missuppfattat det? Vara basta medel-langdistansare orkar ju inte hanga med t.ex.
Bekele ens 2-3000m i hans 5000m’s loppen innan man har mjélksyra upp till Gronen. Ar det snabbheten som
saknas d&??

Snabbhet och annat

Naturligtvis &r det en stor fordel att vara snabb men tyvarr &r vi fodda med en viss naturlig snabbhetspotensial
som visserligen gar att forbattra men bara marginellt och tar i sa fall mycket kraft och lang tid att forbattra
litegrand i basta fall! Nej — det &r mycket battre att springa 1 timma mer om dagen sa kanske "vi” kan hanga med
Bekele i atminstone 3000m i hans 5000m”slopp.

Ar dvertygad om att det inte &r snabbheten som gér att Bekele och dom andra "spurtkanonerna” ar sa “"snabba” i
spurten. Nej saken ar den enligt mitt formenande att dom ar "utvilade” (lite mjolksyra i benen) nar det ar dags for
spurt och "vara” svenska I0pare har fatt ge upp eftersom dom har mjolksyra upp till 6ronen redan efter en halva
loppet! Kan sl& vad om att manga av vara I6pare ar ungefar lika snabba som Bekele p& 100m i utvilat tillstand.
Forresten hur mycket snabbhet-teknik-styrketranings tror ni kenyaner och etiopier tranar i sin bAde ungdom och
for den delen seniortraning idag? Min teori ar att dom genom naturligt springande och lekande far en branaturligt
I6p teknik med sig, ungefar som att bedriva lang-lugn distanslépning for ungdomar i Sverige.

Kampa sig igenom smartaltrotthet

En mycket hogt uppsatt tranare i Sverige har sagt till mig att man som aktiv maste kampa sig igenom
smartgransen for att bli en riktigt bra I6pare. Halla eller! Hjarnan vill val inte uppleva smarta for manga ganger i
onddan. Da blir man val enligt alla naturlagar sa smaningom radd for sméartan! Som medel o langdistansare
maste man naturligtvis ha en hég smarttréskel och inte vara radd for sméarta men det ar en helt annan sak.
Hjarnan vill ha beléningar och kanna sig stark och det ger t.ex. lugn distanslépning i unga ar férutom alla andra
syretransporterande fordelar det ger samtidigt. Inte minst viktigt i unga ar.



Motsatsen ar mjolksyretraning som ger smérta. Det gar inte heller att vanja sig vid mjolksyra som en del vill
havdar - battre att trana den viktigaste syreupptagningsférmagan och flytta fram mjorksyretroskeln och undvika
mjolksyra i mojligaste man inte minst i unga ar. En klok tranare sa till mig for nagra ar sedan att han hade en teori
att en manniska hjarna inte klarar mer @n 30-talet stenharda mj6lksyrepass innan hjarnan borjar reagerar
negativt och blir radd for mjélksyran och den trétthet det innebar. Och en duktig spurtare blir plétsligt dalig i
spurten. Tror tex att Mattias Claesson gjort fler &n sina 30 stentuffa mjolksyrepass och rakat ut fér detta. Och inte
séllan de yngre Kenyaner som &r sa otroligt duktiga i 16-17 arsaldern som tex forsvinner fran banorna fort. Bland
yngre tror jag det kravs farre ganger innan hjarnan sager ifran.

Kanske en anledning till att féraldrar och unga tranare inte har samma insyn i hur viktigt det ar att inte pressa 14-
15-16 aringar till snabba resultat genom forcerad traning (inte sallan anvands seniorelittraning/mjolksyra) i unga
ar med véra unga talanger! Har dessutom tranare och foralder ingen egen loparerfarenhet bakom sig tror jag det
ar annu svarare att forestalla sig tankar och kanslor i samband med medeldistanstraning. Det "dumma” &r ju att
seniortréning kan ge snabba resultat kortsiktigt och darfor férordar dessa tranare/foraldrar denna typ traning i
okunnighet, enligt mitt formenande. Ungefar samma problem som med aneroksia déar man i bdrjan blir battre men
sedan kraschar.

Vi behéver inga tranare utifran - men andra traningsinriktning

Visst ar det viktigt att ha en tranare men det kommer bara som nr 4 i prioriteringsskalan enligt min och Jack
Daniel i sin bok Running Formula dér jag snappat upp asikten. Forresten den basta och mest kompletta boken
om medel o l&ngdistanstraning enligt min asikt.

Nr 1 och viktigast ar och kommer alltid tyvarr att vara, for att bli en duktig I6pare, den medfddd talang

2. Den aktives egen inre drivkraft att bli bra/ bast.

3. Optimala férutsattningar/miljé med traning, mat, vila, traningskamrater etc.

4. Tranaren/bollplanket

Med tanke pd att den medfdédda talangen ar viktigast forstar man ju att Sverige med 9 miljoner inte kan rakna
med att producera vérldelit pa Idpande band nar finns 6.000 000 000 000 andra manniskor dar ute i varlden.

Emil Lerdal sager i ett av Wallersteins inlagg :

”Jag ar 6vertygad om att bade Jama Aden och Nic Bideaus l6pare gatt igenom ett relativt tufft filter innan de
hamnar i dessa tranares hander. For att komma igenom detta filter hade de sédkert en enorm konkurens déar det
till slut bara var plats fér den allra basta.”

Fortydligande om det behdvs — sé betyder det att dessa bada varldstranare far supertalangerna att jobba med.
Enligt mitt formenande &r tranarens betydelse oerhort éverdriven i Sverige. Men manga aktiva vill kanske slippa
tanka och ta ansvar sjalva for att istallet kunna lagga ansvaret pa tranaren om det inte gar bra! Sen finns det
ocksa tranare som vill ha 100 % kontroll fér att kunna ta at sig aran om det gar bra och skylla pa den aktive om
det gar daligt! Det finns alla varianter sa det basta &r att ta stérre eget ansvar for ingen i hela varlden kan ga in i
den aktives hjarna och kropp och veta hur du kanner, reagerar och mar av olika typ av traning.

Till detta beh6vs inga Jama Aden och Nic Bideaus, om vi sjalva verkligen tror pa var egen traning. Det &r inte
tranarna som gor skillnaden — det &r den aktives talang och drivkraft samt traningsmetoderna och tron pa den!
Nic Bideaus havdade och kanske har en poang i att vi svenskar tranar alldeles for hart och kanske darfor blir mer
spanda i I6pningen? En spand I6pning kostar mycket energi och kraft jamfort med avspéand |6pning vilket
naturligtvis avspeglar sig i resultaten. LSD &r avslappnande |16pning.

Under 1970-80-talet var dom flesta senioraktiva sin egen tranare under var basta medel-
langdistansperiod. Jag menar naturligtvis junior-senioaktriva . Det &r helt annorlunda i unga ar dar den aktive
inte hunnit lara ké&nna sin kropp och behdver mycket vagledning. Snarare tror jag en tranare kan goéra lika mycket
skada som nytta om den rutinerade junior-senioraktive lyssnar mer pa tranaren an pa sin egen kropps signaler!
Skulle i detta sammanhang verkligen sticka ut hakan och rada Mikael Ekwall och Erik Senorksi som bada ar
kloka och har mycket egen erfarenhet, att lita mer pa sin egen kropps signaler &n att "slaviskt” lyda sin tréanare!
Laste forresten att i dagarna att nyblivna norske EM mastaren pa 1500m Henrik Ingebrigtsen 21 ar, &ar sin egen
tranare med sin pappa som bollplank.

Skulle vilja hdvda att &ven t.o.m. jag, men absolut Midde Hamrin, Andy Senorski, Christer Lundqvist, Mats Erixon
i Goteborg som far noja oss med vara klubbaktiva och definitivt flera andra tranare i Sverige som tex Kent
Claesson, Ola Thorson, Johan Wettergren..... for att bara namna nagra som redan har fatt manga talanger och
”producerat” flera masterskapsaktiva, skulle kunna trana supertalanger minst lika framgangsrikt som Jama Aden
och Nic Bideaus.

Om vi Svenska tranare fick samma talanger och samma forutsattningar dvs. heltidsanstéllningar istéllet for som
idag nar i stort sett alla vi tranare i Sverige har vanliga heltidsjobb och ar tranare pa var fritid.

Curt-Roland Ljung



