Kravprofil fér langdistansiéopning pa internationell niva

Hur ser kravprofilen ut pd internationell toppnivd i I8ngdistanslépning i dag? Ett sétt att ta reda pa det ar
att s6ka upp de som tillhér internationell elit nu, se hur de gor, tréna med dem. S8 gjorde Anders
Garderud pa 70-talet, vilket bland annat resulterade i 0S-guld i Montreal och vérldsrekord p& 3000 m
hinder 1976. Anders tranade med finska elitidpare, som nddde stora framgangar i bérjan av 70-talet. P&
EM i Helsingfors 1971 vann Juha V&é&tainen guld pa sdval 5000 m som 10000 m och i OS i Miinchen 1972
vann Pekka Vasala guld pd 1500 m, Lasse Virén guld pd 5000 m och 10000 m och Tapio Kantanen brons
pa 3000 m hinder. De trénade efter Arthur Lydiards principer och Garderud underkastade sig samma
tuffa traning.

Sedan ett tjugotal 8r dominerar afrikanska l6pare 18ngdistanslépningen. M8nga nordiska lépare har
tranat i Kenya och férsokt lara av deras framstdende Idpare. Léparhdgskolan (Friidrottshégskolan) har
varit i Kenya ett antal 8r och tranat med I6pare som Paul Tergat, 5 ganger varldsméstare i
terranglépning, snabbast i vériden pd hel- och halvmarathon, personliga rekord 26.27.85 pa 10000 m
och 12.49.87 p& 5000 m! Norske Marius Bakken &r en |6pare som verkligen forsokt ldra av
kenyanerna. Bakken har gjort misstag, men &nd3 lyckats prestera nordiskt rekord p& 5000 m med
mycket gangbara 13.06.39. I Norge har Espen Ténnessen, Eystein Enoksen och Leif Inge Tjelta
sammanstallt artikeln "Arbetskrav och ramplaner for en internationell 5000 m l6pare". Undertecknad,
som har narmare 30 &rs erfarenhet som tranare i medel- och langdistanslépning, utgdr har ifr8n deras
slutsatser vid 6verséattning och komplettering av artikeln.

Tabell 1: 5000 m man rekord (2005-01-01)

12.37.35 Varldsrekord Kenenisa Bekele, ETH 2004
12.49.71 Europarekord Mohammed Mourhit, BEL 2000
13.09.19 Norskt rekord Marius Bakken, NOR 2001
13.16,3 Finskt rekord Lasse Virén, FIN 1972
13.17.59 Svenskt rekord Anders Garderud, SWE 1976
Inledning

En hog prestationsniva i idrott &r resultat av manga ars hdrd och malinriktad traning. Tréningens primara
mal &r att f& utdvaren pa en hdgre prestationsniva. Planering och genomférande av traningen gérs mot
kravprofilen som stalls till utévaren som vill nd en bestamd prestationsniva i sin idrott.

Utifran I6parens malsattning utarbetas langsiktiga och kortsiktiga planer dar hansyn tas till idrottens
kravprofil, I6parens forutsattningar, traningsbakgrund, kalendarisk och biologisk &lder och sociala
aspekter. Alla dessa férh&llanden paverkar innehallet i tréningen, mangd, intensitet och frekvens.

En systematisk traning kraver en plan. Aven om man inte féljer planen till punkt och pricka &r den ett
bra hjalpmedel vid genomférandet av den dagliga traningen. Féljande rad ar endast végledande och &r
baserade pa praktisk erfarenhet av tidigare och nuvarande langdistanslépare och kan ses som en nordisk
modell for att utveckla internationella Ipare i I8ngdistans. Innehdllet kan justeras om mer kunskap
framkommer om vilka krav som stélls for att na internationell niva i denna gren.

Faktorer som paverkar prestationen

Tekniska fardigheter, psykiska, fysiska och taktiska egenskaper ligger till grund for utévarens
prestationsniva. Tavlingsresultatet, den idrottsliga prestationen, &r dessutom beroende av yttre
forhallanden. Geografi (altitud, tidszon), klimat (temperatur, fuktighet, vind), tekniska férhallanden
(anldggning, utrustning), social situation (familj, vanner), stddapparat (tranare, medicinsk personal,
sponsor) och publik/supportrar &r exempel pd yttre faktorer, som paverkar tavlingsresultatet positivt
eller negativt. Langd, vikt, fettprocent, fibertypsammansattning och kroppsproportioner avgor vilken
idrott utdvaren &r bast lampad for. Dessa genetiska egenskaper paverkar i stor grad kvaliteten och
traningsbarheten av néamnda egenskaper och tekniska fardigheter. Stor betydelse har &ven den attityd
och hangivenhet utdévaren visar fér den aktuella grenen och tron (innerst inne) att det &r majligt att na
internationell elitniva.




Kravprofil f6r 5000 m 16pning (méan)

En arbetskravsanalys kan definieras som en grundlig analys av de koordinativa-, tekniska-, fysiska-,
psykiska- och taktiska krav som idrotten stéller till en utévare pa en given prestationsniva.
Arbetskravsanalysen &r utgdngspunkten for en systematisk traningsprocess och visar vilka egenskaper
som &r centrala for prestationen. Det ar utvecklingen av dessa egenskaper som traningsprocessen
handlar om.

Grundliga analyser av 5000 m i friidrott visar att prestationsnivé’m i huvudsak ar knuten till utdvarens
aeroba kapacitet. Dartill ar psykiska egenskaper, motivation, taktiska egenskaper, muskelstyrka,
rorlighet i hoftpartiet, snabbhet, I16pteknik och I16pekonomi avgérande for prestationen. I
tavlingssituationen ar det centralt for 16paren att kdnna tempot som kravs fér basta sluttid eller
placering.

Centrala aeroba faktorer som paverkar prestationen pd 5000 m banlépning & maximal syreupptagning
(VO2max), lépekonomi och vilken nyttjandegrad av VO2max som kan héllas under loppet. Dessa tre
faktorer bestammer troskelfarten, den hdgsta fart dar produktion och eliminering av laktat (mjolksyra) ar
lika stor. I Iangdistanslépning har olika studier visat att troskelfarten &r den parameter som bast
korrelerar med resultatet.

Tabell 2: Fysisk kravprofil p& 5000 m mé&n

Prestation

13.20

13.00

12.40

6.25 m/s-22,5 km/h

6.40 m/s-23 km/h

6.55 m/s-23,5 km/h

Aerob uthéllighet

- Troskelfart km/h/min/km > 19,5/ ~3.05 > 20,0 / =3.00 > 20,5/ ~2.55
- VO2max ml/kg/min > 80 > 85 > 85

- 10000 m tavling/min < 28 < 27.30 < 27.00
Resultat pd underdistans

-800 m <1.52 < 1.49 < 1.47

- 1500 m < 3.42 < 3.38 < 3.34

Tabellen &r baserad pa varden av internationella topplépare de senaste 20 &ren. Det finns dock l6pare
som uppnatt prestationsnivd angiven i tabellen utan att alla krav &r uppfyllda. Lépare som har lagre
anaerob kapacitet men har speciellt hog VO2max och tréskelfart.

Lépekonomi anvands ofta som ett matt pd 18ngdistansléparens teknik. Med I6pekonomi menas att
utévaren har relativt 18g forbrukning av syre vid en given I6phastighet. Olika studier visar ett tydligt
samband mellan I16pekonomi och prestation i Idngdistanslépning. Det finns ingen vetenskapligt grundad
I6pteknik som passar alla, utan den ar individanpassad.

Krav pa psykiska egenskaper

Uthalllghetstranlng innebar aven traning av psykiska férdigheter. Tréning av viljan ar central. Vid traning
med 1&g intensitet under Iang tid trédnas viljan att fortsatta lange. Vid tréning med mycket hog intensitet
paverkas formagan att tala sméarta och att fortsatta trots att det gor ont. Tavling anses av manga vara
den basta tréningen for ett starkt psyke.

Motivation och sjalvtillit &r andra egenskaper som &r viktiga for att na framgang p& 5000 m. Loparen
méste ha en stark motivation att genomféra nédvéndig traning och tavlingar, han maste tycka om att
trana! Trots daligt vader och andra forpliktelser, som familj, vénner, arbete eller studier maste han ha
disciplin att genomféra tva dagliga tréningspass. Under vissa perioder kan det krévas tre pass om dagen,
vilket &r vanligt i Kenyansk |6parmiljio. Anders Garderud har forklarat sin framgang i I6pning med formeln
2x7x52x10: 2 pass per dag, 7 dar i veckan, 52 veckor i 8ret i 10 &r.



Krav pa kroppsliga forutséattningar

Kroppsldngd, vikt, fettprocent, muskelfibersammanséttning och kroppsproportioner dr exempel pd

kroppsliga férutsattningar som avgor i vilken idrott vi har basta forutsattningar att lyckas. Men prestation
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pa 5000 m I6pning har ingen koppling till kroppsléangd, savél langa som korta I6pare kan na toppen har.

Férhdllandet mellan vikt och langd, BMI (Body Mass Index = vikt/langd2), fettprocent och

fibertypsammanséattning &r daremot avgérande for prestation pa internationell toppniva pa 5000 m. I

nedanstdende tabell anges referensviarden for dessa egenskaper.

Tabell 3: Varden pd de viktigaste kroppsliga férutsattningarna fér att uppnd toppresultat p& 5000 m.

Kroppsliga férutsattningar Referensvdrden
BMI (Body Mass Index) < 22

Fettprocent <10 %
Muskelfibertyp sammansattning 50-70 % typ 1 fiber

Dessa medfédda forutsattningar kan i storre eller mindre grad paverkas av miljon. Sammanséattningen av
fibertyp i muskeln pverkas inte mycket av tréning, men studier tyder p3 att I6parens typ 2 fiber kan
omvandlas till typ 1 fiber genom I8ngvarig och intensiv aerob uthallighetstréning. (Anderson 1977; Green
1979). Fettprocenten och BMI pdverkas daremot i strre utstrackning av tréning och livsstil.

Krav pa taktiska forutsattningar

I 18ngdistanslépning kan Iéparen vilja taktik fére och under loppet. Val av taktik fére loppet beror pd om
man vill f& s& bra tid eller placering som méjligt. Nagra valmaéjligheter att ta stallning till nar det galler
taktik p& 5000 m:

- Lépa i jamnt eget tempo eller g& med i tatgruppen

- Ligga framst i féltet for att styra farten

- Lopa pa utsidan av tatgruppen fér att ha full kontroll p8 konkurrenterna

- Ligga langst bak i faltet for att undvika knuffar och bruka onédig kraft

Loparens kapacitet avgor val av taktik. En |6pare med hég aerob kapacitet men dalig spurtformaga bor
férséka avgéra innan man ndr upploppet, medan den spurtstarke kan bida sin tid. Tempovéxling under
loppet har ofta en avgérande betydelse for utgangen.

Krav pa livsstil

Livsstilen spelar en hagre roll ju hégre malsattning I6paren har. I ungdomsaren |ar utévaren in goda
vanor. Har ar tranarens roll viktig nar det galler inlarning av en positiv livsstil parallellt med den
grundldggande traningen som ska leda till kommande toppidrottssatsning. En I6pare med positiv livsstil
med bland annat planlagt kostintag, optimal balans mellan tréning och vila/sémn har goda
férutsattningar att f& optimal utdelning av traningen.

For att kunna genomfora planerad traning utan langre avbrott ska I6paren vara frisk och skadefri. Genom
att folja enkla riktlinjer kan risken for onddiga avbrott i traningen reduceras:

- Variera traningsbelastningen systematiskt genom periodisering

- Regelbunden skadeférebyggande massage och annan terapeutisk behandling

- Alternativ tréning (vattenlopning, cykel, skidor etc.)

- At och drick riktigt fére, under och efter traning/téavling

- Byt till torra kldder snarast efter trédning/tavling

Krav pa traningsmiljo

Goda traningsmojligheter &r en forutsattning for att kunna genomféra ett ambitidst tréningsupplagg. En
5000 m Idpare bor ha tillgang till natur med stigar och grusvdgar med och utan backar samt en
idrottsplats. Kort och snéfattig vinter underlattar, sd att tréning p& mjukt underlag i stor utstréckning &r
méjlig. Under vinterférhdllanden kan viss traning ske p& skidor, med vattenlépning och 16pning p&
I6pband, samt inomhus pa doserad rundbana. Méjlighet att &ka pa traningsldger utomlands i milt klimat
och garna pa hdg hojd ar vardefullt.

Loparen sjalv tillsammans med trdnare, ledare (klubb och landslag), medicinsk stétteapparat, familj och
andra involverade skapar den goda traningsmiljon. I en bra tréaningsmiljé upplever |6paren harmoni och
kan fokusera optimalt pa tréningen.




Krav pa medicinskt stotteapparat

En studie &ren 1975-2000 av Enoksen (2002) visar att huvudorsaken till att friidrottare slutar med sin
idrott &r skador. For att forebygga skador som ofta forekommer bland I&ngdistansldpare, bor I6paren
regelbundet anlita fysioterapeut/massér. Vid traning pa hég héjd och perioder av tung traning bor
I6paren ha lakarkontakt och genomfdéra allman halsokontroll med blodprov. Blodstatus (ferritin,
hemoglobin, serumjarn) och analys av fettlésliga vitaminer ar viktiga parametrar att understka for
I18ngdistanslépare. For att analysen av blodprov skall vara meningsfullt bér jamférelse med blodprov fran
perioder nar allt fungerade optimalt (baseline) kunna géras. Vid 1aga blodvarden skall dietist anlitas for
kostr@d. Férandringar av vilopuls och blodtryck kan indikera évertréning eller sjukdom och bér

kontrolleras regelbundet.

Krav pa traningsinnehall

Under de senaste 90 aren har en enorm utveckling skett nar det galler hur mycket internationella
topplopare i Ié’mgdistans tranar. Det ar dock stora individuella skillnader bland I6pare i varldstoppen. Runt

1980 I13g arliga traningsmangden mellan 6000-10000 km, alltsd 115-195 km per vecka.

Intensitetszon % VO2 max % HF max Laktat Total tid
8 1 -3 min
7 3 - 6 min
6 6 - 15 min
5 94 - 100 94 - 100 6,0 - 10,0 15 - 30 min
4 87 -94 87 -92 4,0-6,0 30 - 50 min
3 80 - 87 82 -87 2,5-4,0 50 - 90 min
2 65 - 80 72 -82 1,5-2,5 1-3tim
1 45 - 65 60 - 72 08-1,5 1-6tim

Traning i intensitetszon 1 - 5 paverkar i huvudsak de aeroba energiprocesserna. Traning i zon 6 - 8
pdverkar framst anaeroba energiprocesser. Har &r inga vérden fér syreupptagning, procent av maximal
hjartfrekvens eller laktat angivna. I dessa zoner &r det vanligare att anvanda fart som matt pa

intensiteten.
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