Coach Clas tips infor Vansbro Triathlon

Som komplement till mitt 26-veckors traningsprogram som vi publicerat har pa hemsidan
kommer har mina basta tips som jag lart mig genom aren som aktiv triathlet och coach.
Tipsen ar, precis som traningsplanen pa hemsidan, skrivna med lite mer fokus pa er som ska
genomfdra medeldistansen, men manga tips passar dven for sprinten.

Tips med minst tio dagar kvar till loppet:

1. Gor ditt sista langre distanspass pa cykel och I6ppass senast tio dagar innan loppet for att
sakerstalla att du kommer pigg och utvilad till sjdlva loppet. Det ar battre att komma till
tavlingen en procent “undertranad” men utvilad och taggad an en procent évertranad, sliten
och trott.

2. GOr INGA justeringar nar det galler sittstallning pa cykeln ndarmare an tva veckor innan.
Aven sma3 justeringar pa styret/sadeln innebir stora férandringar i hur nacke, axlar och rygg
belastas vilket ger 6kad risk for sméarta/stelhet under loppet. Sma justeringar forandrar dven
hur musklerna arbetar vilket betyder att justeringar gor att du inte belastar musklerna pa
samma satt som du tranat dem att gora vilket leder till en samre prestation eller i alla fall en
muskular stelhet som kommer paverka |6pningen negativt.

Alltsa - justera inget de sista veckorna innan loppen.

3. Att fa i sig ratt mangd vatska och energi under ett langre lopp ar en forutsattning for att
kunna prestera bra. Anvand de sista langre traningspassen for att testkéra den mangd vatska
och energi som du tankt ta in per timme under tavlingen for att se att magen tolererar det.
Aven om det aldrig blir samma belastning p& magen pa tridning som pé tavling s gér det
givetvis att trdna pa dessa bitar lika mycket som pa simning, cykel och |6pning i sig.
Nagonstans mellan 200 - 440 kalorier (50-110 gram kolhydrater) per timme ska du ta in
under tavlingen beroende pa kon, alder, vikt och ambitionsniva. Har du kanslig mage, testa
lite olika méarken da innehallet kan skilja sig en del och testa dven om din mage fungerar
battre om du far dig energi fran i huvudsak sportdryck alternativt energigels eller kanske
nagot mer fast som energibars. Kom ihag att dricka vatten till om du anvander gels och bars
eller annan ”“fast” féda. Annars kan det bli fér koncentrerat i magen vilket nog ar den
vanligaste orsaken till en mage som strular pa tavling.

4. Ar du fortfarande osiker pa ndgon del i din utrustning s& byt den nu sa du hinner anvénda
den i den traning som ar kvar. Undvika att skaffa ny utrustning ndrmare an tva veckor innan
loppet da ny utrustning latt kan ge skavsar och andra problem oavsett hur bra den ser ut att
vara. Och du vill givetvis upptdcka detta pa traningen sa du kan géra ndédvandiga justeringar i
god tid och inte forstora din tavlingsdag med skavsar eller annan onddig smarta.

Tips med sju-tio dagar kvar till loppet:

1. De langpass och riktigt harda pass som inte blivit gjorda hittills forblir bast ogjorda sa har
nara loppet! Lat inte nervositet och ”jag ska bara testa formen-pass” forstéra dina
mojligheter att prestera pa loppet.



Allt fér manga gor sina livs traningspass en vecka innan loppet for att sedan underprestera
pa tavlingen, det ska INTE DU gora utan trdna lite dterhallsamt med lite inslag av intensiteten
du tankt ha pa tavlingen men inte langa pass och inte hardare an sa. Relativt korta och lugna
pass tillsammans med vila/aterhamtning gor dig battre, all hard och lang traning kommer
gora dig samre.

2. Ga igenom cykeln och dra at alla skruvar och muttrar, gér det INTE dagen innan loppet da
du riskerar dra sonder nagon skruv eller annat pa den dar sista justeringen. Gor du det nu sa
hinner du fixa en ny skruv utan stress.

3. Skaffa utrustning redan nu sa du klarar av ett lopp i 25 grader och sol likval som i tio
grader och regn. Tips till cyklingen ar att ha en tight vindvast och armvdarmare om det ar lite
kallare/regn. Det ar utrustning som ar enkel att ta av och pa beroende pa hur vadret skiftar
under loppet. Skulle det vara "riktigt" kallt och blétt kan tunna skodverdrag och tunna
cykelhandskar ocksa vara skont.

4. Ga igenom start-PM redan nu sa du i god tid har last igenom alla halltider, banor och
annat som ar viktigt, da hinner du reda ut eventuella fragor.

5. Borjar du bli nervos redan nu infér loppet sa fokusera inte pa tider/placering/prestationer
utan fokusera pa gladjen/upplevelsen du trots allt har (hoppas jag) kring loppet. Att det ska
bli kul, spdnnande, att du ska traffa sd manga harliga manniskor. Detta tank har hjalpt mig
manga ganger att bli lite lugnare infor lopp!

Tips med fyra - sju dagar kvar till loppet:

1. Om du inte ar valdigt trygg med ndgon speciell kolhydratsladdning eller annan férandring i
kosten infor lopp sa dr mitt tips att ata i stort sett precis som vanligt for att fa en sa val
fungerande mage som mojligt. Undantaget ar att inte ata nagot hardsmalt, som en kottbit
sista tva dagarna innan loppet utan satsa pa nagot mer lattsmalt protein i dina maltider.

Vill du fa i dig mer kolhydrater dagarna innan sa drick en eller tva flaskor sportdryck eller
annan kolhydratsladdning, men 6verdriv inte da det kan skapa problem i magen. Det absolut
viktigaste ar anda att ata och dricka under sjalva loppet da en fungerande mage ar mycket
mer vart att nagra extra gram lagrade kolhydrater, keep it simple!

2. Jag hoppas att du foljt mina tidigare rad och redan gatt igenom din cykel och dragit at alla
skruvar och muttrar. Har du inte gjort det sa gor det nu, for skulle du dra sénder ndgon skruv
eller annat pa den dar sista justeringen sa kanske du hinner fixa en ny. Absolut INGEN
justering ndarmare loppet an fyra dagar innan!

3. Nu borjar de flesta av er bli riktigt nervosa infor loppet sa jag vill repetera mitt tips att inte
alls fokusera pa tider/placering/prestationer utan fokusera pa gladjen/hur kul det ska bli,
spannande, att traffa sa manga harliga manniskor. Detta tank har hjdlpt mig manga ganger
att bli lite lugnare infor lopp!

Tips med tva - fyra dagar kvar till loppet:



1. Nu ar det pa riktigt borjar ndarma sig loppet och nervositeten och kanske till och med en
viss angest kommer smygande sa ar det |att att man inte har den basta sdmnen. MEN, det
gor ingenting, nagra fa natters simre sdmn paverkar din prestation minimalt om ens nagot,
sa ingen panik om du inte kan sova bra nu utan slappna av sa mycket det gar bara.

Jag har haft nastan helt somnldsa natter fram till flera stérre lopp och kunnat prestera pa
topp anda sa jag vet att det gar utmarkt .

2. Skriv ner vad du ska ha med dig in i vaxlingsomradet pa tavlingsdagen och anvand denna
lista dels nar du packar till tavlingen hemma, dels nar du val star i tavlingsomradet sa du kan
checka av att inget ligger kvar i bilen eller i vaskan som du lamnar in i vaskférvaringen. Borja
med det mest sjdlvklara som vatdrakt, simglaségon, I6parskor, strumpor, cykel, hjalm,
solglaségon...och fyll sen pa med de mindre betydelsefulla men dnda viktiga sakerna som
exempelvis vaselin, gels, handduk. Och beroende pa vader sa kanske
armvarmare/jackor/handskar....

3. Se till att du har slang, pump/kolsyrepatroner, verktyg sa du kan fixa tva punkteringar pa
cykeln.

Sannolikheten att du ska fa tva punkteringar ar mycket liten men risken finns, och det ar inte
kul att bli stdende vid vagkanten bara for att man inte tog en till extra slang. Endera stoppar
du slangarna bak i ryggfickan pa linnet/tréjan eller sa har du en sadelvaska. Ett alternativ ar
att gora som jag brukar gora: tejpa fast dem pa nagot bra stdlle pa ramen. Glom inte att
stoppa med verktyg sa du far av och pa sjalva dacket ocksa.

4. Jag brukar ta med en insexnyckel sa jag kan justera sadelstolpen om den av ndgon
anledning skulle 8ka ner under sjilva loppet. Aven om den dragits fast s& kan den &ka ner om
man skulle dka i en grop eller pa en vagbula och precis som med en extra slang sa vager den
nastan ingenting men ar sa vardefull om "olyckan" skulle ske.

5. De sista tva dagarna fram till start sa ska du ta det sa lugnt som majligt! Spring inte runt
och fixa massa saker sa de dagarna blir det mest stressiga pa hela aret. Gor det du verkligen
behdver i stdllet och ta det lugnt resten av tiden.

Tips med noll - en dag kvar till loppet:

Nu borjar det verkligen dra ihop sig och det enda som ar kvar att gora ar att vanta pa att
festen verkligen borjar!
Jag har dock nagra sista tips att komma med.

1. Ingen stress over sdmn i natt eller frukost imorgon bitti, 4t ndgot "riktigt" om du kan
annars funkar en energibar och en flaska sportdryck bra ocksa.

2. Kom i tid till tavlingsarenan, det ar battre att vara pa plats och fa vdnta 45 minuter extra
pa starten dn att stressa for att hinna med allt. Aven fast vi gér vart yttersta for att det ska
|6pa pa smidigt sa blir det kder vid parkering, uthamtning av nummerlapp, incheckning av
cykeln....



3. Det ar otroligt latt att man blir lockad att kdpa nagon ny cool utrustning nar man gar
nervost runt pa expoomradet, det ska du INTE gora utan hall dig till den utrustning som du
har anvant i din traning som du vet fungerar utan skavsar och magproblem. Undantaget ar ju
om nagot verkligen ar trasigt da har du ju inget val dn att skaffa nytt.

4. Det behdvs inte speciellt mycket uppvarmning nar man ska kora ett langt lopp utan det ar
battre att spara all energi till sjdlva loppet. Men en liten jogg for att fa i gang magen infor ett
sista toabesok innan man tar pa sig vatdrakten brukar jag sjalv géra. | Vansbro far man vara i
vattnet fram till 10 minuter innan start, och dven fast man kanske inte har sa brattom i sjdlva
starten sedan sa kan det vara bra att ga ner och doppa sig sa man hinner bekanta sig lite
med vattentemperaturen, det kan stilla nerverna om inte annat.

5. Blir du kissnddig nar du star i vatdrakt och vantar pa starten sa lat det komma, det vdarmer
skont och rinner ut vid fotkndlarna (glom inte skolja ur drakten efter loppet bara )

6. Ar du lite oséker infér simningen s stall dig lite langre bak och hall dig till en ytterkant de
forsta 200 - 300 meter sa kanns det ofta battre ndar man har fritt vatten at ena hallet om man
skulle behéva stanna till av ndgon anledning. Ga ocksa ut i ett langsamt tempo for att minska
risken for panik som latt kan komma nar pulsen hdjs, kallt vatten, andra deltagare....

7. Gor inte misstaget att i vaxlingsomradet efter avklarad simning avgéra om du behover ta
pa dig/ta med dig vindvast med mera da man ofta ar varm fran simningen i vatdrakt och
tycker att man klarar mig, 30 minuter senare sitter man och skakar. Ar prognosen regn/kallt
och du innan loppet hade planerat att ta pa dig extra klader efter simningen sa ta pa dig det
du tankt da det ar battre att bli varm och ta av sig an att frysa och inte ha nagot med sig.

8. Det mentala upplagget for loppet ar simningen uppvarmning, cyklingen transport och de
forsta 10,5 kilometrarna I6pning lite tavling och de sista 10,5km I6pning mycket tavling.
Tanker du pa det viset sa har du storst chanser att ha ett jamnt lopp.

9. Se till att ha ett jamnt fléde i intaget av energi och vatska under loppet sa har du storst
chans att slippa svackor.

10. Kanner du dig osdker pa hur mycket kraft du har kvar nar I6pningen borjar sa ga 10-15
meter vid varje vatskekontroll dnda fran borjan och jogga dar emellan, det kommer ge dig
basta chanser att kunna fullfélja dven |6pningen pa ett bra satt.

11. Nu har jag delgett dig mina badsta tips och tillsammans med dina egna forberedelser infor
loppet sa har du nu alla forutsattningar att ha en riktigt fin dag!! Oavsett om du ar i Vansbro
for att tdvla mot andra, dig sjalv eller har nagot annat mal med loppet sa glom inte bort att
njuta och bemot de andra deltagarna, funktionarer och publik som du sjalv skulle vilja bli
bemott!

Ga nu ut och ha riktigt riktigt skoj.

Kor hart men smart!
/ Stolt Coach Clas



