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Ett sista ryck. Med en manad kvar till Stockholm Marathon géller det att, som Anna Loverus,
toppa formen. SvD har hangt med pa ett kvalitetspass dar blodsmaken inte ar langt borta.

Det ar bara tiotalet meter kvar pa andra 500-metersintervallen och Anna Loverus och Jan Westbergs
ansikten ser plagade ut.

- Bra jobbat, inte langt kvar nu! Kom igen, kdmpa pa sista nu, ropar tranaren Anders Szalkai.

Med en dryg manad kvar till Stockholm Marathon géller det att anvanda sig av ratt teknik for att
forbattra sin uthallighet och kapa minuter fran sluttiden. Anders Szalkai, en av landets framsta
maratonldpare genom tiderna, gor vad han kan for att peppa sina adepter. Passet fér Anna Loverus
och Jan Westberg inleds med en lugn uppvarmningsjogg pa tva kilometer. Efter vila féljer sedan en
intervall pa en kilometer, staende vila, tva 500-metersintervaller med stdende vila emellan och
avslutningsvis tva snabba 250 meterslopp.

- Rent ut sagt skitjobbigt - fast anda hanterbart, sager en andfadd Jan Westberg med blossande roda
kinder.

- Aven om var tranare inte forsokte pressa oss till doden sa var det superjobbigt, fortsatter Anna
Loverus.

Syftet med passet ar att forbattra I6parnas uthallighet sa att de kan klara av att springa snabbare
under en langre tid. For den som vill forbattra sin tid pa ett langlopp som maraton ar det har en
viktig teknik.

- Vill man bli en battre I6pare bor man kéra nagon typ av kvalitetspass som intervaller, fartlek och
snabbdistans varje vecka. Traningen gor att man med tiden klarar av att halla en hogre fart pa langre
strackor, sager Anders Szalkai.

Ett kvalitetspass ar ett pass som lops i ett hdgre tempo och ett riktmaéarke &ar att det ska utgéra ungefar
10 procent av veckans totala traning. Om veckomangden till exempel ar att springa 40 kilometer bor
4 kilometer av dessa vara nagon form av kvalitetspass.

Efter avslutat pass pustar Anna Loverus och Jan Westberg ut och far var sin uppmuntrande
ryggdunk av Anders. Anna sager att hon aldrig hade orkat pressa sig sa har hart utan en tranare och
Jan instammer:
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- Sa har pass tuffa loppass ar svara att genomfora pa egen hand, sarskilt nar man inte ar en sa van
I6pare. Men nu nar jag vet mer vad det handlar om tror jag absolut att jag kommer att kéra liknande
pass pa egen hand i framtiden.

Tuffa kvalitetspass som forbéattrar din tid:

Alla kvalitetspass for inledas och avslutas med en kvarts lattare uppvarmningsjogg. Glém inte att
stretcha saval fore som efter.

Fartlek: En Klassisk typ av kvalitetstraning dar man under ett pass lagger in fartokningar av olika
langd. Vilan mellan 6kningarna ar jogg eller gang.

Backintervaller: Ett pass som inte bara forbattrar syreupptagningsformagan och uthalligheten utan
aven bygger effektiv 1opstyrka i benen. Backen kan vara 200-400 meter lang och tempot anpassas sa
att man kan genomfora det antal intervaller man foresatt sig. Vila i form av jogg eller gang nedfor
backen.

Snabbdistans: Lopning 3-10 kilometer i jaAmnt tempo, nagot lagre an vid intervaller. Tempot ska vara
ett du kan halla och fortfarande ha kontroll pa I6ptekniken — oftast ar det pa eller strax Gver den sa
kallade troskelfarten som ar den hogsta fart du kan halla utan att fa mjolksyra.

Tusingar: 3-8 intervaller a 1000 meter med jogg-, ga- eller staende vila. Tempot ska motsvara farten
under ett maxlopp pa 10 kilometer. For att kunna halla en jamn fart under samtliga intervaller kan
det ibland vara enklare att springa en viss tid istallet for en stracka, till exempel 3-8 x 4 minuter.

PETRA MANSTROM
petra.manstrom@svd.se
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