lennart “Rosa Pantern” Hansson ér I6pare och en ivrig
féresprakare av I8ptréning for fotbollspelare. Han fyller snart
femtio ar och har under de senaste tio dren tillhért svenska
eliten i langdistans i sin aldersklass.

[Optréining f6r fotbollspelare mec
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Han sprang sitt forsta Goreborgsvary
1986 och bérjade efter det ate triina alle-
mer milmedvetet. Triningen har blivit
en livsstil och ett behov som han inte
klarar sig férutan. Han rtrdnar Sol-
vikingarnas motionirer sedan minga ir.

Efter atr ha studerar fotbollspelarna i
sin hemmaklubb Hillesiker 1F under
en tid, ringde Lennart upp ordféranden
i oktober 2001 och erbjid sig att hjilpa
till med léperining f6r junior- och
seniorspelare.

Grunden i fotboll ér ate springa. Jag
sag brister hos spelarna i bade lopteknik
och kondition, och visste att det relativt
enkelt gir arr avhjilpa de stérsta bristerna.

Tyviirr nappade varken dam- eller
herrseniorer, diiremot bide flick- och
pojkjuniorer. Pojkarna fortsatte att lép-
rina under fotbollssisongen och har
under det dryga ir som lépningen
pagarr forbiterat bade teknik och kon-
dition avsevirt.

"Latta saker blir man battre
pa i grupp ”

Flickorna slutade med lpningen i sam-
band med att uiningsmatcherna starta-
de men kom med pd nytt tillsammans
med damlaget i oktober 2002. Med
Lennarts triningsuppligg, ir der inga
problem att springa tjejer och killar till-
sammans. | virtom, den sociala biten dr
viktig tor klubbkiinslan. Dessutom spa-
rar klubben triningstilltillen.

— Niistan alla presterar birre i grupp
och tar i litet extra. Litta saker som alla
kan, sd som att springa, blir man bitre
pa i grupp. Ju fler man ir, desto birttre.
Svéra saker, som till exempel en ny &ver-
stegsfint, kan den som har svirt for fin-
ter bli simre av act triina i grupp..

For att upprichilla sin standard
krivs att man rér pd sig och blir svettig
under minst en halveimma tvi ginger i
VL"'[.'_I.{H[L

Sa tranar Umed

Vill man forbitera sig, krivs tre eller fler
pass enligt Lennart. Han tror inte att
det gir arr fi den ricta grunden och
uthilligheten med enbart fotbollstri-
ning och tar Umed [K:s damer som
exempel.

— De har stenhird 16p- och fystriining
under sin uppbyggnadsperiod. Fir-
modligen dr det den som skiljer dem
frin de andra lagen i damallsvenskan.

Trinare gor ofta felet att de diskuterar
triningsuppligg med de trinarkollegor
som finns i samma serie. Vilj istiller art
titta pa de rr:lmgﬁngsriku lagen och
hirma moment de har med i sin tri-
ning, uppmanar Lennart.

Ere konditionsstarke lag orkar inte
bara kiimpa utan kan ocksi hilla kon-

centrationen uppe under hela matchen.
Lopning ir, liksom nistan allc vi gor i
vardagen, en friga om vanor. Trinarens
uppgift ér att lira spelarna de vanor som
dr viktiga pa fotbollsplanen. En regel-
bunden léprrining skapar sd smaning-
om ett behov som gér art [6pningen blir
ett naturligt inslag i vardagen. Diirfor
propagerar Lennart f6r att dven fotboll-
spelare bor léprrina dret runt.

-Men sjilvklart dr det sd arc err hirt
tvitimmars triningspass pd fotbollspla-
nen tvi - tre ginger 1 veckan hjilper till
att hilla en viillgrundad kondition uppe
under sisongen, dtminstone pi den
nivin som Hillesiker IF belinner sig
(juniorspel, herrar div. 5 och damer div.
2 sisongen 2003).

Loptraning med Lennart

Ingen l6ptrining med Lennart &dr den
andra lik. Olika rundor, olika underlag,
varierade styrketriiningstivningar, inter-
valler, snofotboll eller staferter.
Of6rutsiigbart och roligt, dven for
dem som normalt inte gillar atc l6prri-
na. Passen varar normalt i cirka en och
en halv timme. Ena gangen tar han med

cykelslangar fér styrketrining ut pd l6p-
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Lennart tillsammans med Stina Svensson och Cecilia Ivarsson fran Hallesaker IF.

turen och varvar med 800-mertersinter-
valler efter halva tiden. En annan gang
springer han ritt upp i skogen, ut pid
myrar och inkluderar bergsklitering.

— At springa pi ojimnt underlag ir
nyttigt for fotbollspelare. De blir starka
i fotlederna och undviker diirmed vrick-
ningar och stukningar under spel.

Backtrining dr ocksi suveriint, bide for
kondition och styrka.

Under lépningen trinar man loptek-
nik. Héga knin med landning mjult
pi trna trinar spinst och ett bra l6p-
steg. Omyviixlande korta, snabba steg
och langa lopkliv och armarna avslapp-
nade utetter sidorna och med kraften
riktad rake fram i l6prikimingen.

- Svfingt:r man med armarna, I-:riing-
er hela dverkroppen och mycket av kraf-
ten gir forlorad i sidled. Armarna
bestimmer ocksd temport pd benen. Om
jag fisr armarna i snabb rtakr upp och ner
i loprikiningen, f[Gljer benen med i
samma tempo, visar Lennart.

Ibland stannar han gruppen som fir
springa pd ti pd stillet med olika snabb
armpendling for att visa pd armarnas

betydelse tor loprekniken.

Sasongsplanering

For loptriining liksom for nistan all
annan verksamhet #r der vikrigr arr sitta
upp realistiska mal. Ect lingsikrigr mil,
till exernpel art man vill nd en viss stan-
dard inom fem ir, bryts ned tll kortsik-
tiga, konkreta mil av typen "jag ska
trina tre ginger i veckan i &”. Och man



Lennart Hansson in achion

behéver inte vara stjirna for art sira
upp mél.

— Sdtter man inte upp nigra mal iir
det ju en ren slump var man hamnar.
Har man ndgor att striiva efter, dr man
ocksd mer beniigen art trina. Derra gil-
ler bide lager och de enskilda spelarna.
I lager dr det vikrigt att man ir eniga
om vart man vill ni.

Den nya siisongen bir starta snarast
efter der art den gamla tagit slut i mit-
ten av oktober. Efter etr par veckors
“vila", det vill siga lite lirrare trining
ett par ganger i veckan, ir det dags aut

bérja loprrina enligt en trestegsmodell:

Steg 1 Long Slow Distance — upp-
byggnadsirining med lirrare
l6pning dver ling rid.

Steg 2 Beroning pd snabbhet pi Lingre
strickor, till exempel 800 och
1 000 merer.

Steg 3 Snabbhertstrining med korta
intervaller, typ “ldioten”, dir
spelarna alltid ir uppe pa ti.

Camp Malloy personligt mal
for Lennart

Lennarts privata mil under de inledan-
de minaderna ir 2003 ir arc delra i
uthillighetstivlingen Camp Malloy i
Australien. Tivlingen bygger pé fysisk
utmattning och Lennart ir en av toralt
sjutton personer som klarade alla tes-
ter. Han ir vilforberedd och medveten

om att han bide som civlingsdelragare
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och trinare ir en forebild fér minga
ungdomar.

— Bide férildrar och trinare bor
vara goda firebilder och visa arr der ér
roligt art trina. Likasi art man fore-
sprikar en allsidig kost. Anvind girna
den gamla kostcirkeln som iir en bort-
glomd men urmiirke hjilp ace fi i sig
den niring man behover.

Arr lyssna pd kroppen larer kanske
sjilvklart men ir der inre allrid.

— Om nagon skada uppstir under
triningen, ta direke reda pi orsaken. Ar
det en férslitningsskada, kan man vara
siker pi att man har gjort nigor fel.
Fér art undvika skador under regel-
bunden léptrining, iir der oerhire vik-
tigt med riw skor. Minga av oss har
inte perfekra fotcer. D3 kan det vara
bra arc skaffa err inligg. Alla spelare i
till exempel IFK Giteborg har inligg
nir de trinar numera, upplyser
Lennart.

De tio budorden

Under de firsta triiningarna med
Lennart, var det minga som héjde pi
dgonbrynen nir han férmedlade rio
budord som cirkulerar i trinarkretsar
och som han sjilv har som ledstjirna.
— De ir ett mellanting mellan skoj
och allvar men siiger en hel del om vad
triining dr. Minga fler borde och kan
triina, bara et firal blir rikrigr bra. Och
det ir de som lyder rid, har kontinuiter
1 sin trining och girna trinar live extra.
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