Team Ostergren Skrubbs Visby

Min traningsfilosofi

Paris &r lite av travsportens Mecka, i alla fall i Europa. Under mina fyra ar hos Anders
Lindqvist pa traningsanlaggningen Grosbois utanfor Paris fick jag inblick i hur de franska
trdnarna arbetar.

Traningen skiljer sig en hel del fran den amerikanska modellen dar man néstan bara satsar pa
snabbhet och har sprint och medeldistans som framsta mal.

De franska hastarna ar kanda for att vara starka och det behdvs da banorna ar olika till bade
utseende och underlag. Hastarna maste ha en mycket gedigen grundtraning for att orka med.
Mangdtraning praktiseras i betydligt storre utstrackning &n vad som &r vanligt har hemma i
Sverige. Har ar de flesta tranare anammat den mera stereotypa amerikanska modellen med
snabbjobb ett par ganger per vecka.

Jag har plockat en hel del idéer fran den franska modellen, men med anpassning till den
svenska modellen.

Min traningsfilosofi gar ut pa att kra mycket men langsamt. Det starker hela hasten, inte bara
rent konditionsmaéssigt, utan &ven leder och ligament, muskler och senor. Alla idrottare vet att
det ar farten som &r storsta boven till forslitningsskador, det galler sjalvklart &ven hastar. En
I6pare kor ingen kvalitetstréaning utan att ha kvantiteten i botten.

Min erfarenhet &r att hastar som har en bra grundtraning har battre motstandskraft mot
infektioner och far en stabilare formkurva utan djupa dalar.

Det ar naturligtvis mycket mer tidsddande att trana sa har. Hardrar man den "vanliga”
modellen sa innebér det ofta tva 2140 meters intervaller pa ca tva och en halv minut tva
ganger per vecka, totalt tio minuters effektiv traning. Det ar ganska dyra minuter for
héstagaren!
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