Kom i form till Haglofs Are extreme challenge

Du har bestimt dig for att kéra Haglofs Are Extreme Challenge i sommar, en av Sveriges
roligaste tévlingar! For att tdvlingen ska bli sé rolig som du hoppas ér det en forutsittning att
komma vél forbered. Jag ska ge dig lite grundlidggande tips for hur du kan tréna sista (eller
forsta...?) 3 manaderna innan tdvling. Vi bdrjar i den ordning grenarna kommer...

Paddling

Forst och framst, gor som alla sdger vilj en kajak som kénns lagom stadig for dig, ta inte en
for rank som du inte behadrskar, det 16nar sig inte! Har du ingen kajak utan har tdnkt dig att
hyra s& rekommenderar jag att du gar med i en kanotklubb dér det ofta finns kajaker att 14na
sa att du kan forbereda dig med regelbunden paddling innan tivlingen. Det storsta felet folk
gor med paddeltrining &r att trdningspassen ofta ser likadana ut t.ex. 50 min i lagom tempo
géng efter gng. Visst har du inte paddlat forut sa behdver du ett antal pass bara for att védnja
dig men dérefter géller det at forsoka utveckla sig bade vad avser tempo och teknik. Gor 1
stillet sd att du tydligt delar upp passen i distans och fart 14t aldrig kroppen vinja sig. Tréna
paddling 2 ggr i veckan och forsok att géra det ena passet till distanstraning pd mellan 70 och
120 minuter och det andra till tempo/intervall pass pd 30- 45 min. P4 distanspasset &dr det
viktigaste att halla distansen ut, gi inte ut i for hart, tempot ska kinnas behagligt. Overraska
kroppen med att var 10 minut géra smé fart 6kningar under 30-60 sekunder sé att du vénjer
dig med ryck som det oftast blir under tiavling. Fart/intervallpasset kan du variera mellan att
t.ex. ta tid pa 5 km eller att kora intervaller pad mellan 2-3 minuter med lugnare paddling pé 1-
2 minuter dér i mellan. Sista ménaden innan tivling kan det vara lampligt att gora 1 eller 2
pass upp mot 2 timmar déir du forsoker ligga pd den fart du ténkt dig pa tédvlingen. Fé gérna
med dig en kompis pa de passen sé ni kan sparra varandra lite och turas om att ligga pa
varandras vag. Vill du trimma lite extra s& 6kar du ocksé pa till 3 pass i veckan mot slutet dir
du t.ex. kor det ena i kombination med 16pning efterdt. Ténk ocksa pa att inte sitta och plaska 1
plattvatten varje pass, har du ingen fors 1 ndrheten sa se till att ge dig ut i omréden dar du vet
att det dr vagigt och skvalpigt. Trdna pd att ga i och ur kajaken mot land utan brygga, gdrna
varje pass, det finns minuter att tjana pa att inte fippla for mycket i lyften. Minuter som du
aldrig tar igen! Jag tar inte upp nagra direkta teknik tips men om du har ndgon kanotist som
kan titta pa hur du paddlar sa &r det forstas vildigt viardefullt.

Lopning

Egentligen #r det kanske bittre att skriva backgéng. Den sé kallade 16pningen i Are ér inte det
som du normalt kallar for 16pning. Endast 3-4 sista kilometrarna dr ndgot som man kan
jdmfora med motionsspars 16pning. Det jag vill séga ér att du ska forbereda dig for det du ska
gora- g& uppfor och springa sa snabbt du kan utfor. Givetvis s ska detta varieras med
“normal” 10ptraning. Trdna 2 ggr i veckan och fordela precis som pa paddlingen passen
mellan distans (70-120 min) och ett pass med mer tempo (30-45 min). Ar 16pning din sdmsta
gren sé kor 1 sé fall gérna ett pass till per vecka d& denna stricka ar mycket utslagsgivande for



tavlingen. Forslagsvis sd kan du ena veckan kora backpasset som distans och nésta vecka
backpasset i form av intervaller och vise versa med 16pningen. Nér du springer distans som
16pning sa spring girna obanat over stock och sten sé att du vinjer dig med att sétta ner
fotterna pé icke preparerat underlag. Backtraning ér krdvande och nagot som vara muskler
och leder oftast inte dr vana vid och belastningen &r forstas stor pd knéna. Hér giller att man
startar efter sin egen féorméga innan man kan ge sig pa de lite tuffare passen men efter ett par
pass sa gar det léttare. De flesta har ju inte formanen att ha ett fjéll 1 nérheten som forstas ar
det absolut bista utan far i stillet ndja sig med ortens skidbacke. Aven om backen ir kort gér
det bra att kora distans, det dr bara lite trakigare. Hall dé ett jamt tempo bade uppfor och
nedfor s att du klarar den distans du tankt dig. Nér du kor intervaller 1 backen sa inkludera
dven utforslopningen. Beroende pa backens ldngd sé kan intervallerna varieras mellan 3-6
minuter med ndgon minuts vila dér i mellan. Stavar eller inte stavar? Jag siger stavar av
modell kort 120-130 cm, trdnar man med stavar s gir man klart fortare med den hjélp man
far fran att trycka ifran med staven, det dr bara den sista “kicken” av stavtaget som du
behover. Prova att variera vanlig stavgang med att “dubbelstaka” och "héva” dig upp, d&
lyfter du upp brostet och slépper in vdlbehdvligt syre till musklerna. Utfor sa tar du bara
stavarna i ena handen eller sa dr du snabb och sticker ner de innanfor tr6jan/camelbaken pa
ryggen. Méste du prioritera nagon vecka da du har ont om tid sa se till att behalla
backpasset...

Cykel

Cykel &r ju ett suverént trinigs redskap som man samtidigt kan se till att anviinda som
transport till jobb eller t.ex. kanotklubb. Det som létt kan hinda da 4r dock att man hamnar i
lunk- cyklingen dédr man cyklar sina 50-60 minuter i samman tempo. Anvédnder man cykeln
som transport medel s se till att variera, kanske kan man ldgga pé en extra svang for att {2 lite
extra distans eller sa kor man intervaller mot andra cyklister som pendlar ©. Cykla 2-3 ggr i
veckan, distanspassen kan gérna fa bli lite langre jamfort med paddling och 16pning. Ta med
ordentligt med mat och dricka och kor ndgra lingre pass pd 3 timmar. Tréna i skogen pé stigar
och grusvégar och lir dig hoppa pé och av cykeln utan att krdngla med att klippa i1 pedalerna.
Har du tillgéng till en racer s trdna gérna intervaller pa den. Kombinera passen med 16pning
forst sa att du vénjer benen med den ordning som grenarna kommer pa tévlingen. Vill du fa
lite extra tryck i buggarna sa kan du dven hér ldgga in nigra backpass, tink da pa att dven fa
med utforscyklingen som dr nog s viktig att trdna pa

Mat och dricksystem

Mat och kost kan man skriva hur mycket som helst om men jag har valt att bara ta tipsa lite
om intaget under sjilva tdvlingen. Jag forutsétter att du inser vikten av att ladda ordentligt
innan tavlingen.

Pé paddlingen tycker jag det &r bist att anvédnda sig av en camelbak som du placerar i
flytvésten, inte i kajaken som du vill ha sa 14tt och smidig som mgjlig till lyften. Se till att du



riggar drickslangen sd att den &r l4tt att nd& med munnen utan att sldppa hénderna fran paddeln.
Ett tips &r att tejpa 2 stiltradar pa slangen sa att du kan bdja slangen som du vill. Prova gidrna
detta system under dina trdningspass sd du hittar ndgot som funkar for dig. Vitske intaget
under paddlingen bor ligga mellan 1-1.5 liter och gérna vara i ndgon form av energidrycks
blandning. Hér &ter jag inget under sjdlva paddlingen men om du vill kan du ju alltid ha en
banan eller energi gel i flytvisten till lyften. Ett bra tillfélle att dta ar annars under 16pningen
frén stranden upp mot véxlingen, da hinner du f& ner maten lite innan du pébdrjar backen.

Under bergslopningen giller det att inte fuska med energi intaget. Den hér strickan gor du
formodligen av med mest energi och du behdver fylla pa bra hela tiden for att ha krafter kvar
till cyklingen. For mig funkar camelbak bést hir med s att man slipper sldppa stavarna. Det
blir naturligt lattare att dricka och dta utfor men forsok att atminstone dricka bra under vigen
upp till toppen. Ett bra tips dr att 14gga i ett par Resorb vitske ersittnings tabletter i
energidrycken for att undvika kramp. Mangden vitska édr individuellt men du bor ha 1.5- 2
liter med dig. At det du har Litt for att dita nir du har hdg puls, testa inget nytt.

Cyklingen p4 sista striackan avgors mycket utav din tidigare energi intag men du har
fortfarande mojlighet att paverka utgdngen genom att fylla pa under forsta 5-10 minuternas
cykling. Du behdver dessutom en lugn start for att fa igdng benen efter berget sd passa pa att
dta da 1 stéllet for 1 vixlingen. Cykeln ar ju bra att ha flaskor pd men det kan ocksa vara skont
att undvika for mycket vikt pa cykeln eftersom du kommer att behdva springa en del. Jag
brukar ha en camelbak med lagom energiblandning och en liten flaska pé cykeln med en bus-
blandning i s man kan fa en extra kick om vidggen narmar sig. Energi gel brukar ocksé kunna
ge en bra effekt mot slutet.

Exempel pi en triningsvecka utifrin ovanstiende:

Mandag: Cykel distans till och frén kajaken 80 min. Paddling intervaller eller temporunda 30
min.

Tisdag: Backtrianing intervall 45 min.

Onsdag: Vila.

Torsdag: Cykel tempo/intervall 45 min.

Fredag: Distanslopning skog 90 min.

Lordag: Distanspaddling 80 min.

Sondag: Vila (alternativt ndgon av grenarna du behdver trina extra).

Nér du kénner att du utvecklas kan du gérna kombinera grenarna under samma pass och lagga

pa lite mera trianingstid. 2-3 veckor innan kan det ocksé vara skont att kora ett forkortat
genrep sd likt tdvlingen som mojligt med snabba vixlingar mellan grenarna.

Lycka till!

/Fredrik Lindstrom



