Tankar om lopning

Fredrik Svanfeldt



Agenda

Inledning
Hur du nar resultat
Comeback

Utlandska lopp

Traning och astma



Personligt:

Om mig sjalv

Fodd —63, 51 ar
Gift, tva barn (17 & 12). Villa i Edsviken i Sollentuna.
Fru fran Rom. Fritidshus i Italien.

Chef pa Ericsson for ca 100 personer inom mobilsystemutveckling for LTE/4G
Med i Hasselby SK sen 1999. Loptranare i Turebergs Fk sen 2010 (-02-gruppen)

Lopresultat:

5000 m: 15.37 (-03); 10000 m : 31.58 ( -02), Halvmaraton: 1.10.00 (-04);
Maraton: 2.25.58 (-03)

13:e plats i Stockholm Marathon, 15:e plats i Lidingbloppet & i Midnattsloppet.
SM: 7:a maraton, 8:a 10 000 m, 10:a halvmaraton
2 ganger 1:a pa DM 10 000 m
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Drivkrafter

Varfor springer vi?



Hur fa tid till
regelbunden traning?



raningsdagbok

LR & LT SR R ey ¢ P U [ It I ung £ DL 2u0 1 [ (I prlw b ) Saoa

+ Vecka 8 Plats Stracka Tid Km-tid UppviNed Tid Stracka Tid Km-tid

) Mandag 17-feb EdsviLanc 12 005722  04:47 10 00:48:10 04:49

) 6.00, -10 gr, stjgrnklart. Hann bara 12 km. Pass 2 16.00, 0 gr.

" Tisdag 18-feb EdsviLanc 15 01:07:21  04:29 6 00:29:50 04:58

) £ 45, -7 gr, klart. Antligen snabbt! Pass 2 15.20, gick lAngsamt, kindes segt.

I Onsdag 19-feb EdsviLanc 10 00:46:34  04:39 13,5 00:55:00 04:04

| 5..00, -9 gr, klart. Pigg. Pass 2 Varuv. 16.20. Uppv (119)+stegr 15 (3). ATT i 17 kmvh i 20 min (ville &j riskera bli gjuk igen eler kira for fort). 154 154 158 157 158 159, snitt 154, Lac
Torsdag  20-feb EdsviLanc 15 011015 04:41 6 00:30:00 0500

: £.35, -12 gr, klart. Pigg, tog det lugnare &n gardagen. Pass 2 17.30 pa bandet.

' Fredag 21-feb EdsviLanc 15 01:09:40  04:39 6 002710 04:32

t|5.35, -12 gr, klart. Pass 2 16.00, 3 gr, skint (var +8 gr pa dan, stora variationer).

) Lordag 22-feb Solna 22 6 01:48:30 04:48

) 10.10, -3 gr, mulet. Lopn+dpskoining 1'31°05 (18}, 4*150 m 2 min vila 22'88 21°99 22'05 22°29. 2*1 km m S min vila (fick draghjélp av Jens pa andra da han kirde 500): 2’5705 (Snabt

' Séndag 23-feb EdsviLanc 30 02:19:51 04:40

h|14.20, 0 gr. 2400, 23'07, 24'35, 24'26, 21'58, 2145, Vitska varje mil.

| Léptid Km Ggrlop Snabbhet Tiddvri Ggrdovri Tot-tid Totggr Styrka Vikt Vilopuls

1 12:29:43 1611 12 2 0:00-00 0 12:29:43 12 2 a7 34
Tot tid TotKm Totggr Totsn Tot tid Tet ggr Tot tid Totggr Totsty Minvikt Minpuls

! 93:2557 120713 85 17 1:30:00 2 945557 a7 15 56 23




Varierad traning

Tavling pa 5-10 km: Y
Perfekt kvalitetspass inféor maraton/halvmaraton ! St



Sparring




Normal traningsvecka

Ma. Distans 15 km morgon. Distans 6-8 km em.
Ti. 15 km: uppyv, snabbdistans 30 min, nedj, styrka. 6-8 km distans em.

On. Distans 15 km morgon. Distans 6-8 km em.

To. 15 km: uppy, intervall 8*1 km, nedj, styrka. 6-8 km distans em.

Fr. Distans 15 km morgon. Distans 6-8 km em.

Lo. 15-18 km: Uppy, tavling 5-10 km eller traning i i tavlingsfart, nedj, styrka
SO. Langpass 30 km

TOTALT: 150-160 km, 12 pass per vecka. Vintern samma men da 2 kvalitet/vecka.

Morgonlopning 5.40 fore frukost. Em-lI6pning som fikapaus eller precis innan aker fran
jobbet.

Alla kvalitet (om ej tavling) pa I6pband (svart att halla farten ensam)

2001-2007 sprang jag snabbdistans i 3.25-3.30-fart, intervall i 3.10-fart, distans i 4.30-4.40-
fart och langpass i 5.00-5.20-fart (puls 115-120).

Styrka = 3*50 vristhopp, 3*6 “grodhopp”, 3*100 situps, 3*100 ryggresningar, 50
armhavningar och 6 hangande “armhavningar”.

Vilopuls fortfarande 33-37



Lopekonomi




- Test Results @ 16 km/h

View: QO Summary @ Fixed speed @ Speed statistics @ Tracking @ Misc1t @ Misc2 @ Misc3
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View: O Summary @ Fixed speed @ Speed statistics @ Tracking @ Misc1 @ Misc2 @ Misc3

- Test Results @ 16 km/h
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COMEBACK




Isattningar

Nya ma

* 2010: 2.42

212 8&2.14:247
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Att tinka pa

Allt i handbagaget!

— Lopskor, klader, astmaspray, startbevis, sopsack, ...

Kolla hotellfrukosten

— Kan annars koket koka dina medhavda havregryn?
Var ute i god tid

— Nummerlapp, avfard till starten
Frys inte fore start

— Sopsack, gammal t-shirt, ...

Njut av staden under loppet!




ASTIMA
OCH LOPNING



Astma

Inget som hindrar en elitsatsning

drottslakare

Lakemedlen kan vara dopningsklassade



Dispensregler

Generell dispens for idrottsutévare pa ldgre niva

Astmamediciner (Beta-2-stimulerare)

Kortison (glukokortikoider)

Internationella tavlingar



http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Generelldispens/
http://www.rf.se/Vi-arbetar-med/Antidoping2/Dispens/Astmamediciner/
http://www.rf.se/Vi-arbetar-med/Antidoping2/Dispens/Astmamediciner/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Astmamediciner/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Astmamediciner/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Astmamediciner/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Astmamediciner/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Astmamediciner/
http://www.rf.se/Vi-arbetar-med/Antidoping2/Dispens/Kortison/
http://www.rf.se/Vi-arbetar-med/Antidoping2/Dispens/Kortison/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Kortison/
http://www.rf.se/Vi-arbetar-med/Antidoping2/Nyheter-Antidoping/Dispensforbehandlingavsasongsbundenallergi/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/Internationelltavling/
http://www.rf.se/Vi-arbetar-med/Antidoping2/Nyheter-Antidoping/Dispensforbehandlingavsasongsbundenallergi/
http://www.rf.se/Vi-arbetar-med/Antidoping2/Nyheter-Antidoping/Dispensforbehandlingavsasongsbundenallergi/
http://www.rf.se/Antidoping/Dispens/

Generell Dispens

Tavlande pa lagre niva samt motionarer ska ha en generell dispens fran forbudet att
anvanda dopingklassade lakemedel.

|drottare som tillhor gruppen 1ag niva inte behover ansdka om dispens.

Den generella dispensen omfattar endast medicinskt bruk som ska kunna styrkas i
efterhand om ett dopingprov visat spar av forbjudna substanser.



Friidrott

o Hog tavlingsniva eller utdévarkategori

o Utovare i samtliga discipliner som ar uttagna till senior- eller
juniorlandslag.

o Utovare i samtliga discipliner som deltar i senior-SM.

o Lag tavlingsniva eller utovarkategori

o Ovriga utdvare som inte finns med i ovan angivna sammanhang.



Astmamediciner

o Beta-2-stimulerarna salbutamol, formoterol och salmeterol i
inhalationsform kraver ingen dispens

o Maxdosregler

o Exempel: Airomir, Buventol, Combivent och Ventoline, Oxis, Seretaide,
Seretide och Serevent.

o Kombimantionen ovan med kortison kraver ingen dispens

o Exempel: Symbicort.

o Ovriga beta-2-stimulerare i inhalationsform (t.ex. Bricanyl) och
alla beta-2-stimulerare i andra beredningsformer kraver alltid
dispens



Kortison

o Kortison ar forbjudet i samband med tavling nar det tas i form
av tabletter eller l10sning, rektalt, intravendst eller
intramuskulart och kraver darfor dispens, i enlighet med
WADA:s Internationella Standard for Dispenser.

o Inhalerad kortison (t ex Pulmicort) eller kortison pa hud, i ora,
nasa, munhala, pa tandkott, for 6gonbehandling eller kring
andtarmsoppning ar inte heller forbjudna



Internationella tavlingar

o Vid internationell tavling bor du kontrollera om tavlingen finns
med pa det berdrda internationella specialidrottsforbundets
(= IAAF) lista over tavlingar som omfattas av deras
dispensregler. | sa fall maste du i god tid ansoka om dispens
direkt till dem, aven om du har en svensk dispens.

o Om tavlingen inte omfattas av ISF:s regler galler en svensk
dispens aven internationellt.






