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1 INLEDNING

Jag anser att l16pning ar nagot de flesta manniskor ar kapabla att gora, &r det sedan en
langre eller Kkortare stracka. Maraton, som &r en stracka pa 42,2 km (Stockholm
Marathon 2017), &r nagot jag tycker blir vanligare och trendigare for varje ar som gar.
Efter att ha tranat en grupp pa elva personer for att springa maraton har jag lart mig att
det kravs en hel del traning och kunskap for att orka springa en maraton pa ett sa bra
och ergonomiskt satt som mojligt. Min egna relation till 16pning grundar sig
huduvsakligen pa kortdistans i yngre alder, men jag har aven hittat gladjen i att springa

langre strackor langs med aren.

Syftet med detta arbetet var att trana ASICS Running Clubs, en grupp pa 11 personer,
vag fram till Stockholm Maraton och 6ver mallinjen den 3.6.2017. Stockholm
Marathon ordnas for den 39:e gangen pa Stockholms gator och ar 6ppen for vem som
helst. Strackan for detta lopp &r 42,2 km och ar en tvavarvsbana genom Stockholm, déar

man vid 16,6 km pabdrjar sitt andra varv. (Stockholm Marathon 2017)

| detta arbete kommer skribenten att berdtta om traning och kost i samband med
maraton. Motivation och traningsplanering kommer aven att tas upp, eftersom det ar tva
relevant faktorer. | detta arbete anvands metoden process beksrivning, det vill sdga
projektets process beskrivs kontinuerligt steg for steg, vad som har gjorts. Darefter

granskas och evalueras slutsatsen.

2 ASICS

ASICS dér en japansk tillverkare av sportklader och sportskor. Deras verksamhet har
grundades i september 1949. Deras huvudkontor finns i Kobe, Japan, dar de samarbetar
med professionella idrottare. ASICS filosofi ar foljande: ”Producing innovative sports
products solutions and technologies to help athletes and active consumers achieve their
goals.” (ASICS 2017) Detta projekt ar gjort for Patrol Oy, ASICS Finland.



3 HISTORIA OM MARATON

Grund idén for maraton loppet har kommit langt bak i tiden, narmare bestamt 490 f.Kr.
Enligt historikerna lar budbéararen Feidippides ha sprungit fran den lilla byn Marathon
till Aten for att meddela om att atenarna besegrat perserna, varefter att ha meddelat
gladjebeskedet dog han. Feidippides blev en legenden och inspirerade fransmannen
Pierre de Coubertin, som var initiativtagarna till OS, att inféra ett maratonlopp vid de
forsta moderna Olympiska spelen i Aten 1896. (Stockholm Marathon 2017)

Fram till 1970 ansags maraton vara ett sa pass kravande uppdrag att endast personer
som var psykiskt begavade klarade och vagade av att utféra det. Man ansag att maraton
var mer en andlig upplevelse an ett fysisk utférande. Enligt denna tro var méanniskans
kropp enbart byggd for att springa en stracka pa 32 km. Vid 32 km hade man uppnatt
”The Wall” som maraton 16parna har dopt det till. Det dr det skedet ndr man kommit s&
langt att man inte kan tanka sig att ta ett steg till, fastdn man endast har sprungit halva
vagen man ar kapabel av att springa. Det pastods att det ar vid detta skede den andliga
upplevelsen kommer och man lar sig om sig sjalv och sin syn pa livet. Den brittiska
coachen Harry Andrews sade att alla kan utvecklas genom att trdna, men for att bli en
framgangsrik lang distans l6pare kraver det styrka, beslutsamhet och bra
matsmaltningsorgan. Arthur Newton sade ocksa att innan 1914-1918 kriget ansags
maraton endast vara lampligt for personer som hade ovanlig uthallighet och seghet.
(Noakes 2001 s. 596) Med tiden har dock synen pa maraton dndrat och i dagens lage har
man istéllet borjat se vardet i att springa. Istéllet for att tdvla efter den snabbaste tiden &ar
det precis lika vardefullt att klara av sjalva maraton. Ett moget och hélsosamt synsitt pa
I6pning. (Noakes 2001 s. 597)

4 TRANING INFOR MARATON

| detta stycke kommer skribenten att kort behandla vad som é&r viktigt att tdnka pa nar

traningsplanering gors, traning infér maraton, tester, kost i samband med



uthallighetstraning och motivation. Dessa omraden har skribenten ansett vara mest

relevanta for detta projekt och vill d&arfor lyfta fram dem.

4.1 UTHALLIGHET OCH KONDITION

Uthallighet och kondition kan ofta forvaxlas inom idrott, darav skall begreppen
deffinieras. Inom idrott ar uthallighet detsamma som férmagan att halla ut med det man
haller pa med. Uthallighet hjalper idrottaren att uppehalla de priméara egenskaperna hela
prestationen igenom. Idrottarens uthallighet definieras av de krav och egenskaper som
ar mest centrala inom den idrott hen utfor. (Hallen & Ronglan 2013 s. 98) Kondition i
sin tur ar idrottarens maximala syreupptagningsformaga. (Hallén & Ronglan 2013 s.
99). Skillnaden mellan att trana uthallighet och kondition &r att uthallighetstraningen
maste vara mer specifik. Med detta menas att uthallighetstraningen skall genomféras i
den 6vningsform den tranas for, i detta fall maraton, medan konditionstréning inte har
lika hoga krav for arbetsmodellen. (Hallén & Ronglan 2013 s.102) Tva begrepp som ar
aktuella inom kondition- och uthallighetstraning &r intensitet och belastning.
Belastningen under ett traningspass bestdms av intensiteten och varaktigheten.
Belastningen under ett traningspass kan vara hog fastan intensiteten ar lag och tvartom.
Det &r belastningen under traningspasset som avgor hur lange det kommer att ta att
aternamta sig. Kondition- och uthallighetstraning kan utféras pa obegransade antal sitt,
pa traningen kan bade intensitetsprofilen och varaktigheten variera. (Hallén & Ronglan
2013 s. 105) Den mest effektivaste formen av uthallighets traning ar dock néar
uthalligheten tranas vid aerob medelintensiv traning. Da ligger intensiteten pa cirka 60-
70 % av den maximala syreupptagningen eller intervallarbete med hogre intensitet pa
cirka 75-90 % av den maximala syreupptagningen. (Michalisk & Bangsbo 2004 s. 172)
Fastan aerob traning ar den viktigare traningsformen ndr man tranar infor en maraton
behdvs dven anaerob traning inom uthallighet och kondition. Syftet med anaerob traning
ar att forbattra kroppens formaga att reagera snabbt, snabbt producera kraft vid
maximalt arbete och formagan att terhamta sig efter hart arbete. Vid anaerob traning &r
intensiteten mycket hdg. (Michalisk & Bangsbo 2004 s. 178) Det &r darfor viktigt att

styra arbetsintensiteten till det primara omradet och halla sig till forhallandevis
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tillrackligt langa viloperioder vid den anaeroba traningen. (Michalisk & Bangsbo 2004
s. 217) Den aeroba kapaciteten &r ett matt pa uthallighet, formagan att utféra ett arbete
under en langre tid. Avgorandet for sjalva uthalligheten ar formagan att utveckla energi
genom aeroba processer under langtidsarbete. (Michalisk & Bangsho 2004 s. 64) En
persons storsta anaeroba energiforgorelse som kan uppnds genom arbete intill
utmattning kallas i sin tur for anaerob kapacitet. (Michalisk & Bangsbo 2004 s. 75) En
god fysisk prestationsformaga i uthallighetsgrenar som till exempel langdistanslépning,
forutsatter stor aerob kapacitet. Denna aeroba arbetsformaga ar en kombination av hég
maximal syreupptagning och stor uthallighet. Som skribenten redan har diskuterat
rekommenderas det darfor att prioritera aerob medelintensiv tréning istéllet for aerob
hog intensiv traning nar man tranar infor maraton, pa grund av att den maximala
syreupptagningen inte har en avgdrande betydelse i 16pningen. (Michalisk & Bangsbo
2004 s. 171) Ungefar 95-99% av energibehovet som kravs for att springa en maraton
anvander kroppen ifran den aeroba energiprocessen. (Avery 2006) Darfor bor man
under traningsperioden satta fokus pa att istéllet springa langt pa lugn medelhastighet,
an att springa kort och hog medelhastighet. Loprundorna rekommenderas vara runt 75
minuter till 3 % timme langa. (Karp 2015) Genom att utveckla sin uthallighet infor
maraton forebygger man dven att springa in i en sé kallad ”védg”, ddr det kdnns att man

bade fysiskt och psykiskt inte klarar av att springa mera. (Carter et al 2016)

4.2 TRANINGSPLANERING

Traningsplanering ar den 6vergripande planen dér individens eller gruppens utveckling
av generella och idrottens specifika fardigheter planers och dokumenteras. (Mattson
2014 s. 12) Att planera ordentligt ar viktigt for att uppna det basta mojliga resultatet,
men aven for att undvika skador och dvertrdning. Genom att gora upp en plan éver en
langre tid kan man bygga upp traningarna och traningsmangden jamt och uppnd en
utveckling. Traningsplanering kan delas upp i tre stycken delar;

1. Utarbeta en heltdckande tréningsplan

2. Genomfora traningar/tavlingar och aterhamtning

3. Dokumentera och utvardera traningar/tavlingar och aterhamtning

9



Dessa alla punkter paverkas sedan av olika faktorer, antingen pa ett positivt eller
negativt satt. Direkta faktorer som kan paverka traningsplanen ar till exempel
utbildning, teknik, medicinsk kontroll och traningsdagbok. Stodjande faktorer kan vara
klader, traningslokaler, diet, vila och dagliga rutiner. Detta bor tas i beaktande nér
planeringen gors. Att satta upp mal ar bade viktigt och relevant, eftersom det satter krav
pa hurdan traning bor goras. Delmal kan ocksa vara bra att lagga upp, det hjalper
personen att se sin utveckling och vad som mdjligen bor goras pa annat satt. (Mattson
2014 s. 40-41) Nar man har satt upp mal for sig galler det att planera sjalva
traningsprogrammet. For att fa den basta mojliga 6verblicken kan traningsprogrammet
delas upp i olika typer av perioder. (Mattson 2014 s. 47) En enkel och vanlig
uppdelning ar att lagga upp en sa kallad grundtraningsperiod, tavlingssasong och
aterhamnings period. Under grundtraningsperioden laggs storsta fokus pa utvecklingen.
Tavlingssasongen ar olika lang beroende pa vilken idrottsgren det ar fragan om. Ifall
sjdlva tavlingssasongen ar kortare, tar de tva andra perioderna sjalvklart upp mer tid
under &ret. Aterhamtningsperioden &r tiden d& idrottaren &terhdmtar sig och laddar upp

infor kommande sasong. (Mattson 2014 s. 51)

| nésta kapitel kommer skribenten att presentera vilka faktorer som bor tas i beaktande

nér traningsplanering for en maraton gors.

4.3 TRANING INFOR MARATON

For dem som l6pning &ar nytt for behdvs det oftast en mer detaljerad tréningsplan an for
dem som redan &r vana lopare. Detta hjalper de sa kallade nybérjarna att undvika skador
och tréana pa réatt satt. | detta kapitel kommer skribenten att beratta allméant om hur man
skall trana uthallighetstraning och vad som &r viktigt att tinka pa nar man tranar infor en
maraton. Att borja trana infor en maraton utan motivation eller sjalvdisciplin ar inget att
rekommendera, framfor allt om detta ar forsta gangen man skall 16pa loppet. Innan man
borjar ar det darfor viktigt att reflektera Over sin egen motivation och hur mycket man ar

fardig att gora for att uppna sitt mal. Till nast bér man fundera kring ifall det ar
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nodvandigt att gora en hélsokoll, framfor allt om man har haft nagra skador tidigare.
Detta &r dock inte nddvandigt, men rekommenderas for aldre ménniskor och nyborjar
I6pare. (Noakes 2001 s. 261) N&r motivationen och halsan &r i skick ar det dags att hitta
ratt utstyrsel, framfor allt de ratta springskorna. Kladerna ar ocksa viktiga, man skall
strava efter att kla sig sa latt som mojligt. Nar de praktiska sakerna ar under kontroll &r
det dags att ta tag i sjalva traningen. Skribenten kommer hér nedan att beratta om de 15
grundreglerna for atletisk traning av Tim Noakes, professor & maratonldpare. Dessa 15
grundregler grundar sig pa fakta som Nokaes har samlat in fran de mest kanda
toppidrottare och coacher, hur de har gatt till vaga under de senaste 150 aren. (Noakes
2001 s. 274)

1. Tréana regelbundet aret runt
Satt fokus pa den utvalda grenen, i detta fall I6pning, och gor det sa ofta som mojligt.
Det som krdvs &r lite tréning hela tiden — detta kommer att gynna I6paren i slutdndan.
Nar man tranar infor ett langdistanslopp kravs det dven mycket gang for att véanja sig

vid strackan. Variera l6pning med gang.

2. Bdrja gradvis och trana forsiktigt
Alltfor manga gor det misstaget att de borjar trana for hart och belastar kroppen for
mycket direkt i borjan. Léparen ar ofta otalig och vill ha resultat direkt. For att forbattra
nuldget krdvs det gradvis traning for att utvecklas, nar man trénar infér en maraton ar

det darfor nodvandigt att borja forsiktigt och 6ka tréningsmangden gradvis.

3. Fokusera forst pa strackan, sedan pa hastigheten
Satt fokus pa distansen forst och nar den ar under kontroll for man fokus Gver till
hastigheten. Nar man trénar infor ett langre lopp skall l6paren undvika maximal
anstrangning och istéllet uppna en hallbar 6kning av den genomsnittliga hastigheten for

en ultimat prestation.

4. Traningsschemat gar att andra pa
Stirra inte for blint pa traningsprogrammet, utan vaga lyssna pa kroppen. Nagon dag kan
en traning vara inskriven som egentligen &r alldeles for hard for vad kroppen egentligen
11



klarar av den dagen. Traningsschemat skall fungera som végledning. Nyckeln till

framgang &r att lara lyssna pa sin kropp.

5. Variera hard och latt tréning
Att trana likadant hela tiden belastar kroppen och okar risken for skador och &éver
kondition. Kroppen behover aterhdamta sig efter ett hart traningspass. Traning infor ett
maraton lopp skall inte endast besta av harda pass, l6paren maste tillata kroppen att
aterhamta sig sa att musklerna kan samla energi och utvecklas. Ett hart traningspass nar

kroppen inte har aterhamtat sig ger mer skada an nytta.

6. Astadkom s& mycket som mojligt under ett kort pass
Ibland ar det dock viktigt att l6paren tar ut sig sjalv ordentligt. Ifall passet ar kortare,
anvand all tid till nytta och gor ett intensivare pass. Om Iparen inte nagonsin tvingar

kroppen att ga utanfor bekvamlighetszonen sker ingen utveckling.

7. Tévla inte nir du trinar och spring inte pa “tivlingshastighet” ifall
avstandet ar 6ver 16 kilometer

Nar man tranar infor ett maraton lopp skall man fokusera mera pa att bygga uthallighet
an snabbhet. Darfor skall man inte ga in med mentaliteten att prestera lika pa traningar
som pa tavlingar, eftersom man ofta satter in en hogre vaxel pa sjalva tavlingen an pa
traningen. Det &r bevisat att redan vid strackor Over 16 km bdrjar kroppen bryta ner
muskler och det tar langre tid att aterhamta sig an strackor som ar kortare &n 16km.
Darfor skall man undvika att springa “tdvlingshastighet™ ifall strickan dr ldngre dn

16km, eftersom detta ger en onddigt stor belastning till kroppen.

8. Specialisera dig
Forut ansdgs maraton vara nagot som bara fa begavade klarade av, de som hade en
ovanlig uthallighet. Dagens samhalle har hojt standarden mycket, ifall man vill na
toppen maste man lagga ordentligt med tid och traning pa sin utveckling. Desto mer
I6paren skraddarsyr sin traning for de specifika krav som stélls for att springa en
maraton, desto battre kommer hen att kunna utfora loppet.
12



9. Varva grundkonditions traning med snabbhet
Nokaes berattar om Franz Stampfl, som var bland de forsta som kom igang med sa
kallad period traning. Tanken har &r att man delar in aret i fyra stycken perioder;
aternamtning, lattare traning, hard traning och tavling. Pa detta satt tranar man
mangsidigt och varvar grundkonditions traning med snabbhetstraning, vilket leder till

utveckling inom I6pning.

10. Forebygg 6vertraning
En av de viktigaste sakerna &r att kunna reglera och bygga upp sin tréning rétt.
Belastningen pa passet skall vara utmanande, men sa att l6pare fortfarande kanner sig
redo for ett nytt traningspass foljande dag. Ett tecken pa att passet varit for hart och
kroppen borjar sdga emot ar ifall en stor torst uppstar efterat eller ifall aptiten

forsvinner. Efter ett for hart pass kan aptiten forsvinna for manga timmar.

11. Tréana med en coach
En coach for 16pning behdvs nédvandigtvis inte for den fysiska forberedelsen utan mera
for inspiration, stoéd och for att kunna ge en objektiv analys ifall idrottaren tranar for

mycket.

12. Trana sinnet
N&r man borjar trana infor ett maraton blir det snabbt klart att de mest tyngsta mentala
och fysiska anstrangningarna kommer i borjan. Uthallighet ar lika mycket en mental
egenskap som fysisk. Det &r viktigt att l16paren hittar en balans i sinnet och nér detta

sker kommer sinnet att skota resten sjalv.

13. Vila innan ett langt lopp
Under den sista manaden innan loppet bér man lamna bort alla tavlingar. Det behdvs tre
veckor for att finslipa uthalligheten och ladda upp energi. Om man funderar pa hur
mycket tid som redan satts ner pa traningen infor loppet inser man ganska snabbt att ett
par veckors vila i proportion till det senaste aret ar lite. Loparen bor halla sig sjalv
13



upptagen med att t.ex. skriva, lasa — nagot som haller en lugn och pa plats. Det &r inte

bra att stressa 6ver det kommande loppet, det tar upp onddig energi.

14. Skriv detaljerad traningsdagbok
Loparens traningsdagbok kan jamforas med en forskares anteckningsblock — resultaten
av dagens experiment registreras. Genom att skriva ner sina traningar kan man félja
med utvecklingen, analysera vad som varit bra eller daligt och utveckla sig sjalv. Saker
som bor skrivas ner i trdningsdagboken &r hur traningen ké&ndes, hur stor belastning det
var, pulsen och hastighet. Det &r aven viktigt att ta i beaktande hur kroppen har matt

under dagen och hur man har sovit och étit.

15. Forsta helheten av tréaningen
Hé&r ndmner Noakes Keneneth Doherty, den som var forst med att definiera uttrycket
“Holistisk 16pning”. De flesta personerna som tranar infér nagot stort lopp eller tavling
fokuserar endast pa de timmarna hen satter pa traning under en dag och glémmer bort
resten av dygnets timmar. Dessa aterstaende timmar &ar precis lika effektiva och

avgorande for att utvecklas inom l6pning som de timmar man satter pa traning.

Som skribenten redan namnde &ar dessa 15 punkter grundade pa fakta kring de mest
kanda toppidrottare och coacher, hur de har gatt till vaga under de senaste 150 aren. For
att uppna sitt basta mojliga jag som lopare rekommenderas idrottaren att folja dessa
punkter. (Noakes 2001 s. 274- 325)

Pa sidan om dessa 15 punkter har aven styrka och rorlighet en vasentlig roll nar det
kommer till maraton traning. Musklerna skapar rorelserna inom idrott, bade de enkla
och komplexa, med liten eller stor kraft. Okad muskelstyrka kan ge bade bittre kontroll
pa rorelserna och mindre muskeltrotthet pa grund av att rorelsen utférs med en storre
kraftreserv. Styrketraning anvands aven for att forebygga mojliga skador och dven for
att behandla skador. En viktig form inom styrketraning &r stabilitetstraning, dar man gor
styrketréaning for buk- och ryggmusklerna. Detta stabiliserar ryggraden och hofterna,
vilket &r viktigt inom de flesta idrottsgrenarna, framférallt 16pning. (Hallén & Ronglan
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2013 s. 138) Genom att trana stabilitetstraning och ha en stadig bal kan man forebygga
skador, det kan &ven hjalpa till pa de sista kilometrarna under sjalva maratonloppet att
orka springa till slut. (Carter et al 2016) Det finns manga olika syften med
styrketraning; man kan trana for stora muskler, starka muskler eller muskler som kan
utveckla stor kraft snabbt. Darfor &r det viktigt att anpassa styrketraningen till den idrott
som utfors. (Hallén & Ronglan 2013 s. 169) Rorlighet i sin tur ar formagan av att réra
kroppsdelar i forhallande till varandra éver en eller flera leder. Rorligheten ar beroende
av muskellangden och strukturer i lederna. (Hallen & Ronglan 2013 s. 214) Behovet av
rorlighet varierar mycket mellan idrotterna. Rorlighetstraningen kan delas in i statisk
och dynamisk rorlighetstraning. Statistisk rorlighetstraning gar ut pa att man ror sig
kontrollerat till ytterlaget for ledens rorlighet, var man haller kvar i 15-60 sekunder. Vid
dynamisk rorlighetstraning haller man inte i ytterlagena, istallet ror sig kroppsdelarna
dynamiskt till fullt rorelseuttag. Denna rorelse ar lattare att dverdriva sa att det uppstar
skada, eftersom den inte ar lika kontrollerad som statisk tréning. Den dynamiska
rorlighetstraningen ar dock den vanligare och genomfors ofta som forberedelse for
traning och tavling. (Hallén & Ronglan 2013 s. 217)

4.4 TESTER

Forran man bygger upp ett traningsprogram ar det viktigt att kartlagga personernas
kondition, for att sedan kunna ga vidare och satta ihop basta méjliga traningsprogram.
For att kartlagga en persons halsostatus och bland annat ta reda pa hur fysisk aktivitet
har gett resultat eller en diet har paverkat pa en persons kroppssammansattning kravs
det tester. (Bellardini et al 2009 s. 6) | boken Tester och Matmetoder definieras
begreppet Test pa foljande satt: Begreppet test betecknar en sarskild procedur, dar man
under kontrollerade forhallanden genomfor matningar av olika parametrar som
karaktariserar idrottarens/testpersonens tillstand eller tréaningsstatus. (Bellardini et al
2009s. 11)

Tester anvands for att kartlagga situationen och fa svar pa fragor. Det finns manga olika

méatmetoder och alla metoder har sin egen utrustning, ett eget satt att utfora testet och
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utvardera testresultaten. Beroende pa vad andamalet ar valjs vilket test som utfors.
(Keskinen et al 2010 s. 12) (Bellardini et al 2009 s. 6)

4.4.1 TROSKEL TEST

Laktat test ar ett vanligt test som hjélper testpersonen att fa reda pa hens aeroba och
anaeroba troskel. For att fa dessa resultat behovdes det jamna trosklar, jamn fartékning,
vardena pa pulsen och utgjord tid pa en viss troskel samt laktatvarden. Det som behovs
for testet &r gummihandskar, pulsmatare och laktatmétaren. Testen kan exempelvis
utforas pa en 400 meters bana och varije troskel bestar da av 2 varv, det vill séga 800 m.
Vid varje troskel matts pulsen, tiden och laktatvarden. Aven km/h vid varje troskel
skrivs upp. Vid varje troskel far personerna 6ka med 20%, allt som allt blir det nio
stycken trosklar. Tack vare detta far man jamna trosklar och en jamn fartokning. Genom
att bestamma den anaeroba troskeln far man fram nar kroppen nar en punkt dar
mjolksyra borjar samlas snabbar an vad som kan avlagsnas. Darfor vill man fa jamna
trosklar pa olika belastningsnivaer; pa detta satt hinner puls, syreupptagningen och
mjolksyran stabilisera sig pa respektive belastning. Da nar man natt ett stadigt lage, sa
kallad ”steady-state”, kan man maéta puls och mjélksyran 1 blodet. (Larsen & Mattsson
2013 s. 241) (Bellardini et al 2002)

4.4.2 KVALITATIVA STYRKETESTER MED EGEN KROPPSVIKT

For att méata styrka ar kvalitativa styrketester med egen kroppsvikt ett bra och latt
alternativ. Eftersom vi inte hade nagra resurser under detta projekt var dessa tester ett
bra alternativ. Testet ger en kvalitativ bedomning av styrkeformagan i rorelseapparatens
muskelgrupper utifran ett folkhalsoperspektiv. Lenhart-Seibert-programmet har ett antal
olika tester som man kan utféra bade hemma eller pa kondition sal. Dessa tester hjalper
testpersonen och coachen att fa en bild dver testpersonens muskelstyrka. Testerna ar
uppbyggda sa att de kraver lite utrustning eller hjalp av nagon annan person. Testerna &r
lampliga for alla. (Bellardini, Henriksson & Tonkonogi 2009 s. 89) Fdljande test
gjordes i borjan av projektet; Den forsta rorelsen som utférdes var att se testpersonens
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styrkeformaga i magmuskulaturen, det vill sdaga formagan att anvanda abdominis
(magmusklerna) vid uppressning av Overkroppen fran liggande stallning.
Grundpositionen &r att testpersonen ligger pa rygg med knéana béjda i 90 graders vinkel.
Handerna placeras med armbagarna mot knana, armarna i kontakt med motsatt axel.
Med hjalp av magmusklerna reser man sig upp tills armbagarna ror vid laren.
(Bellardini & Tonkonogi 2009 s. 103) Foljande rorelse som utférdes var push-ups, som
mater styrkeuthallighetsformagan i 6verkroppens muskler som ansvarar for det
dynamiska arbetet vid bojning och strackning av armarna. For att man skall orka utfora
denna rorelse ratt och effektivt ar bal stabiliteten mycket viktig att minnas. Det finns tva
olika varianter att utféra push-up, antingen med knana i luften eller knana i marken. Pa
grund av allas olika traningsbakgrunder lat vi alla sjalv bestamma vilken form av push-
up testpersonerna ville utfora. Testpersonen tar grundposition, antingen med knéna i
marken eller i luften, med armarna strackta rakt ner fran armbagarna. Déarefter skall
testpersonen sanka ner kroppen mot golvet med att bdja armarna till en niva dar en
knytndve blir mellan marken och brostkorgen. Efter detta lyfter testpersonen upp
kroppen tillbaka till startposition. Det ar mycket viktigt att halla balen stark och stadig
under rorelsen. (Bellardini & Tonkonogi 2009 s. 121) Den tredje och sista rorelsen som
gjordes var knabdj utan yttre tyngd. Knaboj mater maximalstyrkeférmagan i muskulatur
som extenderar knaleden och hoftleden. Testpersonen intar startpositionen med att sta
axelbrett och fotterna vridna lite utat. Det ar mycket viktigt att kndna och tarna pekar
mot samma hall. Handerna placeras pa hofterna. Dérefter gor testpersonen en rérelse ner
till 90 graders knaboj position och tillbaka till startposition. Aven under denna rorelse &r
det viktigt att halla balen stark och stadig. (Bellardini & Tonkonogi 2009 s. 165) Dessa

tre rorelser valdes pa grund av att vi ansag dem vara mest relevanta inom 16pning.

4.5 KOST | SAMBAND MED UTHALLIGHETSTRANING

Att 4ta regelbundet, mangsidigt, halsosamt och allt med matta ar en mycket viktigt sak i
samband med uthallighetstraning. Genom att halla sig till detta férebygger och undviker
man mojliga skador, det hjalper aven kroppen att aterhamta sig ratt och forbattra
prestationen. Det som skiljer sig fran kost i samband med maraton traning och kost i det

vardagliga livet ar att energinivan ar hogre, vilket beror pa att traningen i sig gér av med
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sa mycket energi. Som det redan namndes &ar det viktigt med en mangsidig kost; bra
kolhydrater, protein och halsosamma fetter. Det viktigaste &r att komma fram till vilken
kost, vilka produkter som passar en bast och pa det sedan bygga upp en bra och
stddande kost. (Kotiranta & Seppanen 2016 s.128) Kolhydrater &r en
uthallighetstranares huvudsakliga bransle. Bra kolhydrats kallor ar gronsaker, bar, frukt
och fullkornsprodukter. Andra kéllor &r bland annat mjolkprodukter, socker och
godsaker, detta & dock sadant som bor atas med matta. Kolhydrater ger energi till bade
hjarnan och musklerna. Nar kolhydraterna upptas spjalkas de framst till glukos som kan
sparas genom att omvandlas till glykogen. Glykogenlagren finns i levern och musklerna
och kan lagra 400 gram i musklerna och 100 gram i levern. Ett fullt kolhydratslager
racker knappa tva timmar under en traningsprestation. For att uppehalla energinivan &r
en passlig kolhydratsmangd 30-90 g/timmen i samband med vatska under sjalva
prestationen. Forrén en langre tavling rekommenderas det att ett par dagar innan boérja
forbereda sig pa att fylla kolhydratslagren. Detta gér man genom att ha ett intag pa 10-
12 g/kg/dag under de sista 36-48 timmarna innan sjdlva prestationen. For ideal
aterhamtning behdvs kolhydrater precis efter sjalva prestationen 1-1,5g/vikt, beroende
sjalvklart pa prestationens langd och intensiteten. (Burke 2007) (Kotiranta & Seppéanen
2016 5.130)

Proteinet & musklernas byggstenar och hjalper till med aterhamtningen. Kroppen kan
inte spara protein pa samma satt som kolhydrater och fett, darfor ar det viktigt att &ta det
tillrackligt ofta under dagen och vid rétta tillfallen. H6g mangd tréaning 6kar kroppens
behov av protein. FOr en person som tranar mycket ar protein behovet 1,2-1,4 gram i
dagen/vikt, vilket man latt kan uppnd. Bra protein kallor ar bland annat d4gg, mjolk-,
kott-, och fisk produkter. (Kotiranta & Seppénen 2016 s.132) (Johansson 2007 s. 54)

Fetter & mycket viktiga att fa i sig och fungerar tillsammans med kolhydrater som
energiforrad for lange idrottsprestationer. Fettintaget for en person som tranar infor en
storre uthallighetsprestation ligger pa 2 gram/kilo. Om intaget av fetter ar for lagt tar
energin slut. Bra fetter fas fran olivolja, avokado, notter, mjolkprodukter. (Kotiranta &
Seppénen 2016 s.133) Hartill far vi ocksa vitaminer, mineraler och vatska ifran maten.
Vitaminer och mineraler ar livsviktiga och vi far dem genom maten men ocksa via
tillskott. Via dessa far kroppen i sig antioxidanter och hjalper till med
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amnesomsattningen. (Johansson 2007) FOr en idrottare stiger behovet av vitaminer och
mineraler, dock mindre &n vad manga tror. Sa lange kosten bestar av bra och naringsrik

mat far man i sig tillrackligt. (Kotiranta & Seppéanen 2016 s.135)

Att ata ratt skall inte vara svart. Det kravs ingen diet for att ta sig i mal, med sunt fornuft
klarar man bra av det. Har undan foljer fem stycken punkter som man skall halla i

minnet som uthallighetstranare;

Tillréckligt intag av energi och kolhydrater
Ratt proportioner av kolhydrater, protein och fett
Mangsidig, naringsrik och bra mat

Uppehalla vatskebalansen innan, under och efter idrottsprestationer

o > w0 N oE

Ata regelbundet, med tre-fyra timmars mellanrum

Genom en balanserad kost, mangsidig traning och motivation tar man sig fram till

maraton och 6ver mallinjen. (Kotiranta & Seppanen 2016 s.143)

4.6 MOTIVATION

Att trdna infor en maraton och att springa 42 km kréaver talamod, ork och framfor allt
motivation. Motivation och sjalvdisciplin &r de tva viktigaste faktorerna i borjan av
traningen, innan I6pning Overgar till en vana. (Noakes 2001 s. 259) | detta projekt
haller traningen pa i ett knappt ar, varefter maraton loppet l6ps. Under ett ar hinner
motivationen variera och vissa dagar kan den vara hogre &n andra. Till ndst kommer
skribenten darfor att berétta om vad motivation &r, hur man blir motiverad och hur man
uppehaller motivationen. Motivation dr en psykologis term for de faktorer hos individen
som vécker, formar och riktar beteende mot olika mal. Teorier om motivation forklarar
for oss varfor vi gor och foredrar vissa saker mer an andra. Motivation behdvs som
drivkraft och for att orka uppehalla ett beteende, jobba mot ett mal.
(Nationalencyklopedin 2017).
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Motivationen kan vaxla fran bade hog till 1ag. En lag motivation behover inte betyda det
samma som att vara svag, det kan helt enkelt vara ett tecken pa brist av kunskap eller att
coachen inte tar i beaktande férandringsbendgenheten (Faskunger 2004 s. 49). Matttson
berattar om Miller & Rollnick atta faktorer som anses starka motivationen, undvika

motstand och hjélpa personen i fraga vidare i forandringsarbetet:

Ge information och rad

Undanrdja hinder eller barriarer till fysisk aktivitet och motion
Skapa valméjligheter

Minska begéret for inaktivitet

Visa empati

Ge feedback

Faststalla mal

© N o g M w0 DN E

Inta en hjélpande attityd (Faskunger 2004 s. 50)

En annan del av motivationen &r att satta upp en plan. Att satta upp en plan och ett mal
inom traning ar lika viktigt som sjalva traningen. Nar man satter upp en plan for att na
malet far man en realistisk bild 6ver vad som kréavs for att klara av vagen och hur
mycket arbete som kravs for detta. Att satta upp mal kan &ven hjélpa personen att bli
motiverad att uppna nagot konkret. Malet som ldggs upp maste vara realistiskt, men
utmanande. Detta hjélper idrottaren att uppehalla sin motivation. Idrottaren maste ha en
kansla av att hen kan klara av malet, fastén det kraver hart arbete. Ifall malet ar for
orealistiskt och man kanner att det inte gar att uppna, kan det paverka processen
negativt. Dock maste malet ocksa vara utmanande, eftersom processen annars kan
upplevas som meningslds och detta ocksa paverkar processen negativt. Genom att
uppna ett mal, uppstar positiva kanslor vilket har visat sig ge annu mera motivation for
att fortsatta jobba vidare. (Mattsson 2014 s. 42) Malet maste vara tidsbegransat och
matbart. Att malet skall vara tidsbegransat ar inte for att skapa stress, utan for att halla
en Kklar struktur och kontinuerligt jobba mot malet. Varfor malet skall vara méatbart ar
for att man skall kunna se ifall malet uppnas. En annan fordel med ett matbart mal ar att
man kan tydligt se ifall man har gjort framsteg eller inte; vilket hjalper med att se ifall
traningen gar mot ratt hall eller om det bor goras nagra forandringar. (Mattsson 2014 s.
43)
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Man talar ocksa om tva olika typer av motivation; autonom och kontrollerad motivation.
Autonom motivation &r nar man huvudsakligen drivs av en inre drivkraft, av sina egna
vérderingar och intressen. Kontrollerad motivation handlar i sin tur om yttre drivkraft,
nar man maste gora nagot. Personer som har mera autonom motivation sags ha lattare
och storre mojligheter att uppna sitt mal &n personer med kontrollera motivation. (Healy
et al. 2014)

5 SYFTE

Syfte med detta arbete var att fungera som coach och trana en grupp pa 11 personer till
att klara av att springa Stockholm Maraton den 3.6.2017. Processen har dokumenteras i
detta arbete. Forskningsfragor som stalldes var hur man tranar ratt for att alla deltagare

skall uppna sina mal och hur har man kunnat motivera deltagarna.

6 METOD

| detta examensarbete har skribenten valt att anvdnda sig av metoden
processbeskrivning. Detta innebér att hela examensarbetsprocessen skall beskrivas
punkt for punkt, det ar viktigt att redogora arbetets gang noggrant fran borjan till slut.
Modellen som anvénds i arbetet & en modell for utvecklingsarbete av Carlstrom &
Carlstrom Hagman. Enligt denna modell finns det fem faser for utvecklingsarbetet:
Utvecklingsomradet, planering, faltarbete, utvardering och konsekvenser for
verksamheten. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 104) | detta arbete kommer
skribenten att utnyttja sig av de fyra sist nimnda faserna. Fas 1, ”Utvecklingsomradet”,
handlar om att faststalla problemomradet eller utvecklingsomradet som det &ven kan
kallas, vilket skribenten inte kommer att ha med i detta arbete. Skribenten anser att de
fyra andra faserna ar mera relevanta och vill halla sig till dessa. (Carlstrom & Carlstrom
Hagman 2006 s. 106)
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6.1 PLANERING

Planering inneb&r diskussion om allt som har med projektet att géra. Diskussion kring
beslut angaende den pedagogiska satsningen, kring upplaggningen i stort sett, vilken
datainsamling som &r lamplig ifall man anvénder sig av det. En arbets- och tidsplan bor
ocksa goras upp, arbetsuppgifter och ansvar bor delas ut och forvantningar infor
projektet kan vara bra att diskutera sa att medarbetarna vet vad som forvantas.
(Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006 s. 111) Denna checklista som Carlstrém och
Carlstrom Hagman anvénder sig av kan vara bra att ha som hjalp vid planering.

Beroende pa vad det ar man planerar kan olika mycket tid sattas pa de olika punkterna.

Checklista: Att tanka pa vid planering

Genomfdrandet

o Vilken verksamhet ar det vi vill utveckla/préva? Ar den av primart
pedagogisk, social, organisatorisk... art?
o Hur skall verksamheten laggas upp till innehall och utformning? Hur kan
den utvarderas?
e Tid
o Nar skall genomforandet ske och hur lang tid far det ta?
e Medverkandet
o Vilka bor engageras och hur skall arbetsfordelning vara?
o Vem eller vilka skall vara ansvarig/a?
e Resurser
o Vilka kostnader kan vi rékna med?
o Skall vi ansoka om extra medel?
e Kontakter
o Behover nagra speciella kontakter tas?
o Behdver nagon eller nagra informeras?
e Hinder
o Vad kan forsvara det fortsatta arbetet?
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o Kan vi redan nu fundera ut strategier for att undvika dessa hinder eller

minska effekterna?

Planering kan ofta vara inspirerande och man kanske rycks med av en god ide i stunden,
vilket kan leda till att slutresultatet blir lidande. Fastan det kan k&nnas onddigt att sétta
mycket tid pa planering ar det den viktigaste byggstenen for att verksamheten/projektet
och sjalva arbetsprocessen skall ga sa bra som bara mojligt. (Carlstrom & Carlstrom
Hagman 2006 s. 113)

6.2 FALTARBETE

Denna fas handlar om att genomféra planerandet i praktiken. Det som hittills har
planerats in skall nu utforas i verkligheten. Under sjélva arbetets gang traffas antagligen
medarbetarna for att diskutera och utbyta erfarenheter. Vissa traffar kan planeras in i
fortid, andra kan dyka upp under arbetets gang ifall det behovs. (Carlstrom & Carlstrom
Hagman 2006 s. 113)

6.3 UTVARDERING

| utvarderings fasen sker bearbetningen av den insamlade informationen. Enligt
modellen finns det tva steg i denna fas:
1. Man sammanfattar det insamlade data, det bearbetas och redovisas.

2. | steg tva tolkas resultaten, dvs. ger dem en betydelse och mening.

Efter dessa tva steg foljer en diskussion av slutsatserna, dar kritiska fragor uppstar.
Svaren pa fragorna kan sedan leda till en 6kad forstaelse av sjalva verksamheten och
man kan ta med sig denna kunskap i fortsattningen. Utvecklingsarbetet bor sedan
dokumenteras skriftligt i nagon form av rapport. (Carlstrom & Carlstrom Hagman 2006
s. 115)
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6.4 KONSEKVENSER FOR VERKSAMHETEN

| den sista fasen fors en kritisk diskussion infor framtida arbete och spridning av
erfarenhet. Vad kan vi lara oss av detta utvecklingsarbete? Hur gar vi bast vidare
harifran? Kvaliteten av sjalva arbetet diskuteras ocksa. Spridning av erfarenheterna kan
delas pa manga olika satt, t.ex. Muntligt pa forelasningar eller pa personalméten eller
skriftligt som en artikel eller som ett examensarbete. (Carlstrom & Carlstrom Hagman
2006 s. 115-116)

7 PROCESSBESKRIVNING

| detta stycke kommer processen av projektet att beskrivas. Processen kommer att folja
den tillampade modellen som baserar sig pa Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell

som beskrevs i metod delen.

7.1 PLANERING

Hosten 2016 kontaktade Tinja Lindgren mig for ett mojligt projekt arbete for Patrol Oy,
ASICS Finland. Det var fragan om ett maraton projekt ASICS ville att vi skulle sétta
ihop. 1dén med projektet var att vi skulle samla ihop ett gang pa ungefar tio personer
som vi sedan skulle tréana fram till Stockholm Maraton den 3.6.2017. Vi skulle fungera
som coacher under hela arets gang och se till att de uppnadde sina mal. Nar Tinja
kontaktade mig var projektet &nnu 6ppet och saknade struktur, vilket ledde till att vi
besOkte Patrol Oys huvudkontor dar vi pratade med Heidi Johansson och Timo Pyrro
for att ga igenom mera detaljer och tankar kring projektet. Tinja och jag fick nagra
riktlinjer men pa sidan om detta fria hander att bygga upp projektet och fundera kring

hur rekryteringsprocessen skulle sattas igang.

Forsta steget var att bestamma hur rekryteringsprocessen skulle ga till och i vilka forum

ansOkan skulle publiceras. Vi bestdmde oss for att gora en 6ppen ansdkan (bilaga 1) till
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vilken vem som helst fick soka med, det anda kriteriet var att man maste ha en
grundkondition. Vi publicerade denna bilaga i den sociala median pa alla ASICS
kanaler; Facebook, Instagram och deras egna blogg. Hartill delade Tinja och jag detta
inlagg pa var Facebook sida och uppmuntrade andra personer att dela det vidare.
Rekryteringsprocessen gick ut pa att personerna skulle filma en liten videosnutt dar de
berattade om sig sjalv, varfor de vill delta i projektet och beratta om sitt egna mal for
Stockholm Maraton. Vi fick narmare 100 stycken ansdkningar som vi sedan gick
igenom tillsammans med Tinja och valde ut de vi ansag att var mest passade for
projektet. Timo Pyrré som var ansvarig fran ASICS sida av projektet gick ocksa igenom
alla ansOkningar och sedan bestdmde vi tillsammans det slutliga deltagarna. Allt som
allt valde vi ut elva stycken deltagare. Nar vi valde personerna sag vi till att det fanns en
variation bland personerna, vissa hade sprungit maraton redan flera ganger medan detta
for vissa var forsta gangen. Vi sag ocksa till att alla deltagare hade nagon som var pa
samma niva som hen sjalv, detta med tanke pa att personerna skulle kunna ha nagon de
kan kampa tillsammans med under aret. Nar vi hade valt ut deltagarna kunde vi sétta
igang sjalva traningsplaneringen. Vi planerade in ett kick- off event for sjalva projektet
och borjade darefter bygga upp en helhetsplan for projektet hdsten 2016-varen 2017.
Har undan kan ni se checklistan som Carlstrom & Carlstrom Hagmans modell némner

att man skall tanka pa under planeringen.

e Genomforandet;

o Denna verksamhet var bade ett halsoframjande projekt och synlighet for
ASICS Oy Finland. Projektet lades upp pa en ett ars tids period och
utvarderades genom kontinuerlig feedback fran medarbetare och
deltagare.

e Tid
o Genomforandet av projektet skede under tiden 9.10.2016 — 6.3.2017.
e Medverkandet

o Som huvudansvariga for projektet var min kollega Tinja Lindgren och
jag. Medverkande hade vi stod fran ASICS Oy Finland och &ven Esport
Center som vi kontaktade for ett samarbete. Arbetsférdelningen gjordes
Klar i borjan av projektet, dock krévde arbetet mera tid och jobb &n

forvantat, sa da anpassade vi oss till detta.
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e Resurser
o Vi hade ingen budget for projektet, vilket ledde till mycket traningar
utomhus pa grund av brist pa utrymmen. Vid januari 2017 borjade vi ett
samarbete med Esport Center vilket lattade trdningarna under vinter
halvaret pa grund av det ostabila vadret. Vi fick dven hjalp av bade Aki
Nummela och Reino Kéarkkainen som bada ar erfarna maraton Ipare.
e Kontakter
o Heidi Johansson, Patrol Oy, ASICS Finland
o Aki Nummela & Reino Ké&rkkainen, Springcoach
o Esport Center
e Hinder
o Maijliga hinder som vi vid planeringsfasen funderade pa var ifall nagon
tappar motivationen under projektets gang och inte utfor maratonet eller
helt och hallet hoppar av projektet. For att undvika detta ville vi fokusera
pa att konstant kdmpa deltagarna och vara antraffbar ifall de undrade

dver nagot.

Vi var mycket noga med att gora en grundlig planering. Detta var bade Tinjas och min
forsta gang att vara ansvarig over ett dylikt projekt, darfor ville vi vara sakra pa att

kvaliteten pa det vi erbjod hade hog standard och var professionell.

7.2 FALTARBETE

Vi borjade med att gora tva test, troskel test och kvalitativa styrketester med egen
kroppsvikt for att kartldgga alla personers kondition. | troskel testet fick vi foljande
resultat; i genomsnitt 1ag deltagarnas anaeroba troskel pa 167 och den aeroba troskeln
lag pa 126. Den hogsta anaeroba troskeln 1ag pa 190 medan den lagsta lag pa 135. Den
hogsta aeroba troskeln 1ag pa 140 medan den lagsta lag pa 108. Som man kan se av
resultaten var det en stor skillnad pa de hogsta och lagsta trosklarna. | styrketesterna

gjordes rorelserna knabdj, push-ups och magmuskler. Antal knébdj var i genomsnitt 50
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st. repetitioner, push-ups 30 repetitioner med knéna i luften och 19 repetitioner med
knana i marken och magmuskler 1ag pa 20 stycken repetitioner. Nar det kom till
magmuskler var det ganska stor skillnad mellan det lagsta och hdgsta resultatet, mest
repetitioner var 47 stycken och lagst lag pa 8 stycken. Skillnaden pa repetitioner av
knabdj lag pa 60 stycken och 31 stycken repetitioner. Push-ups med knana i marken var
jamt 19 pa alla och push-ups med knéan i luften var hogst méangd repetitioner 40 och
lagst méngd repetitioner 16 stycken. Av resultaten kan man se att det aven har var en

ganska stor skillnad pa de basta och samsta resultaten.

Detta gav oss en bra bild Over startlaget, vilken kondition deltagarna hade. Vi gjorde
valet att inte anvanda oss av nagra referensvarden med testerna. Detta pa grund av att vi
endast ville kartlagga deltagarnas kondition for var och deras skull, sa att vi kunde veta
hur mycket belastning vi kunde ldgga till for var och en i deras personliga
traningsprogram utan att nagon skada skulle uppsta. Vi gjorde inte heller nagra slut test,
sjdlva maraton loppet var det storsta slut testet. | framtida arbeten kunde man ténka sig

gora ett mellantest for mera motivation.

Laktat testet gjorde vi pa Esport Areenan direkt efter att vi hade fatt projektet igang, det
vill sdga i november. De kvalitativa styrketesterna gjordes veckan efterat i ett gymnastik
utrymme vi fick lana av hogskolan Arcada. Varfor dessa tester gjorde var for att
kartlagga personernas konditions niva, inte for att kunna jamfora nagra resultat. Vi ville
kunna bygga upp bra och ergonomiska traningsprogram och genom att kartlagga
konditionen fick vi veta hur mycket belastning deltagarna klarar av och hur mycket
belastning man kan lagga till i vems program. Efter att dessa tva test var gjorda kunde
vi bygga upp personliga traningsprogram till alla deltagare. P4 sidan om detta hade vi
gemensamma traningar 1-2 ganger i veckan. Allt som allt ordnades det runt 7 traningar
under hdstterminen, sa gott som varannan vecka. Under varterminen hade vi 9 stycken
gemensamma traningar. Vi minskade medvetet médngden gemensamma traningar desto
narmare maratonet var, pa grund av att alla kunde satta full fokus pa sin egna
utveckling. Det ordnades ocksa 3 stycken forelasningar som handlade om hur man skall
trana, ata och forbereda sig infor maraton. Dessa forelasningar var bra tillfallen da
deltagarna kunde fraga och byta tankar med varandra. P& vinter 2017 inledde vi ett
samarbete med Esport Center Arena och Esport Bristol, dar vi fick anvanda oss av deras
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springbana och gym i utbyte till att de fick synlighet i den sociala median via ASICS
Finland Oy. Detta underlattade for oss betydligt mycket, speciellt under vinterhalvaret
da springtraningar var kravande att ha utomhus pa grund av det ostabila véadret. Vi hade
ocksd glddjen att fa samarbeta med Aki Nummela som dr Runner’s High styrelse
ordférande, landslagslépare och spring trdnare och Reino Karkkéinen, erfaren maraton
I0pare. Aki Nummela drog ett par 10ptraningar och dartill teknik tréningar vilket var
mycket uppskattat av deltagarna och larorikt. Reino Karkkédinen drog de tre
forelasningarna som namndes tidigare. Bade Aki Nummela och Reino Karkkainen hade
jobbat tidigare for ASICS och var medvetna om projektet nér vi borjade planera det. Vi
fick da en mojlighet att anvanda oss av dem 10h under hela projektets gang. Dessa
timmar delade vi sedan ut under arets gang, da vi ansag att de passade bast in for dem
att vara pa plats och hjélpa till. Aki Nummela var mest med under det sista halvaret, da
var det mycket fokus pa att finslipa spring tekniken vilket han som erfaren lopare visste

mycket om.

Mot varterminen minskade som sagt mangden gemensamma traningar pa grund av att
deltagarna fick satta storre fokus pa sin egen utveckling for att forhoppningsvis uppna
sin maltid pa Stockholm Maraton. Tva ganger i manaden ordnades det gemensamma
springturer. lbland var det kortare rundor da alla sprang tillsammans, medan det andra
ganger var langre rundor. Pa de langre I16p rundorna stravade vi efter att alla skulle ha
ett par de kunde springa i samma takt med, sa att man kunde hitta motivation och kampa
pa varandra. Traningarna under arets gang varierade mycket. Vi tranade teknik,
muskelstyrka, spring koordinationer, uthallighet och snabbhet. Vi fick ocksa méjlighet
att ga pa en HotYoga timme pa Esport Bristol tack vare vart samarbete. Det sista
gemensamma passet som ordnades drog av Aki Nummela och var Oppet for
allménheten. Vi skapade ett evenemang pa Facebook “Tukholma Maratonille 2017! —
Valmistavat yhteistreenit”, dir vi uppmuntrade manniskor att delta oberoende ifall de
skulle springa maratonet eller ej. Tanken med tréningarna var att sparra deltagarna och
lata dem fa en mojlighet att utbyta tankar med andra I6pare och deltagare. Traningarna
var mycket uppskattade, bade av var grupp och av de utomstdende deltagarna. Sista
veckan innan loppet var det aktivt sparrande i var privata Facebook grupp. Sjélva
maratonet utfordes lordagen den 3.6.207. Alla deltagare flog 6ver redan pa fredagen
kvall for att plocka upp sina nummerlappar och forbereda sig. Allt som allt sprang 9
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stycken personer och alla kom i mal. Allmanna kanslor fran maraton loppet var otroligt
positiva, forutom en av deltagarna som var besviken och ledsen 6ver att inte ha klarat av
att springa pa sin drom tid. Sjalva loppet var projektets avslutning och harefter ordnades

det inte flera traningar eller traffar.

7.3 UTVARDERING

Som skribenten ndmnde i forra kapitlet var det slutligen 9 personer av 11 som sprang
maratonet. Tva av personerna slog sina personliga rekord. Endast en person var mycket
besviken pa sig sjalv och sin prestation. Hen sprang 19 minuter fran sin maltid pa grund
av att kroppen gav vika. En av de tva personerna som inte sprang hade fatt en sa svar
belastningsskada att hen inte kunde delta, medan den andra hoppade av projektet redan

innan jul. Varfor detta skedde diskuteras i nasta kapitel.

Projektet hade som sagt inga riktlinjer nar vi satte igang det och vi hade fria hander
under hela projektets gang. Detta ledde till att manga saker andrades under arets gang
och allting gick inte alltid som planerat. Vi satte dock upp en grund plan sa att vi hade
en helhetsbild 6ver aret. Detta var som en végledning for oss och hjalpt oss bra. Tinja
och jag traffades regelbundet under projektets gang och utbyte tankar och planerade om.
Nér alla hade sprungit maratonet bad vi dem personligen skicka éver egna kénslor och
tankar kring projektet. Den responsen vi fick var allmént mycket positiv. N&r det
kommer till motivation menade alla att genom att trdna ihop som en grupp och kunna
motivera varandra ar var en av de storsta och viktigaste faktorerna under arets gang.
Deltagarna ansag aven att det var bra med gemensamma traningar eftersom de kunde
man inte lika latt lamna emellan ifall man kénde sig trott. Tva personer berattade dven
att detta projekt hade hjalpt dem att géra en otroligt stor livsférandring nar det kommer
till hdlsa och traning, vilket gjorde oss som coacher mycket stolta. Med detta menade de
att de hade borjat ta battre hand om dem sjélva och uppskatta hdlsa mera an innan. En
av dessa personer hade ett halvt ar innan sjalva projektet blivit friskforklarade ifran
cancer. Hen borjade fran noll nér projektet startade och det slutade med att hen klarade
av att springa hela maratonet. Under detta ar berattade hen att hen bara inte larde sig
mycket om I6pning, utan om den helhetshilden halsa ar. Ovrig respons ifran deltagarna

var att de lart sig mycket bade traningsmassigt och helheten runt halsa. De
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kommenterade att de delmalen i programmen som hade satts upp var mycket bra och
positiva, det holl deras motivation uppe. Deltagarna ansag aven att coachingen var pa en
professionell niva och att coachernas installning hade varit positiv och kimpande hela
projektet igenom. Nu efterdt kunde man ha tankt sig att vi skulle ha gjort ett

frageformular for att fa mer specifika svar, nagot man kunde anvénda sig av i framtiden.

7.4 KONSEKVENSER FOR VERKSAMHETEN

Enligt Carlstrom & Carlstrom Hagman skall det i denna fas foras en kritisk diskussion
infor framtida arbeten och spridning av erfarenheten. | denna fas kommer jag att
diskutera kring projektet i helhet, vad som kunde ha gjorts pa ett annat sétt och hur detta

projekt kan hjélpa till i framtida arbeten.

Som helhet ansag min kollega och jag att projektet gick bra. Heidi Johansson som var
ansvarsperson fran ASICS sida skickade oss ett e-mail efter projektets gang dar hon
berémde oss om att vi hade utfort ett bra jobb och var nojd éver var insats. Vi var noga
med att satta upp en klar plan fran forsta borjan, vilket jag ar saker pa att hjalpte
mycket. Dock var projektet mycket tidskrdvande, betydligt mycket mer &n vad vi hade
trott. Pa grund av detta fanns det stunder nar vi kande att tiden inte riktigt rackte till och
orsakade stress. Den storsta utmaningen under projektets gang var dock att halla
motivationen uppe hos alla deltagare. Efter ungefar tre manader in pa projektet hoppade
en av deltagarna av. Det forblev oklart for oss vad orsaker vad eftersom hen slutade utan
att meddela och det gick inte att fa kontakt med hen. Pa sidan om detta utférde alla
deltagare projektet till slut. Eftersom vi som sagt inte fick en orsak till varfor hen
hoppade av &r det svart att fundera kring vad som kunde ha gjorts pa ett annat satt. Det
kunde bero pa brist pa motivation, tidsbrist eller att hens forvantningar inte besvarades.
Jag tror att det ar viktigt att hela tiden paminna sig sjalv att uppratthalla en positiv

stamning bade pa traningarna och pa sidan om.

| fortsatta projekt &ar det viktigt att aldrig underskatta hur tidskravande all planering ar
och alltid rdkna med ett par extra timmar. Kvaliteten pa projektet holl en hdg standard

och deltagarna utvecklade alla sin kondition och halsa pa ett positivt satt. Jag tror att
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detta projekt kan vara en bra vagledning for framtida hélsoframjande projekt. Genom att
projektet hela tiden dokumenterades och publicerades pa sociala medierna tror jag
spridning av erfarenheten har varit bra, framférallt eftersom Facebook och Instagram &r

en av de mest anvanda kanalerna nufortiden.

8 DISKUSSION

Syftet med detta arbete var att gora en processbeskrivning av ASISC Running Club
Helsinkis vag till och over mallinjen pa Stockholm Maraton. Med denna
processbeskrivning oOnskades ©ka kunskap for framtida projekt inom sport och
halsopromotion. Arbetets diskussions del delas in i etik, metoddiskussion och process

diskussion.

8.1 ETIK

Det ar viktigt att ta i beaktande etiska aspekter under hela projektets gang. Nar man
samlar in information &r det viktigt att stélla sig kritiskt till materialet och alltid komma
ihag att hanvisa till det material man har anvant sig av. (Hakala 1996 s. 137) | detta
projekt har skribenten kommit ihag att kritisk granska sina kallor, men kunde

visserligen ha gjort det lite noggrannare.

Néar det kommer till etik kring konditions testning &r det viktigt att folja alla regler som
ror testaktivitet och andra handlingar. Man bor komma ihag att alltid ta testpersonens
behov och dnskemal i beaktande och bemdéta alla jamlikt. (Keskinen, Hakkinen &
Kallinen 2010 s. 19) Detta togs i beaktande nar deltagarna testades i borjan. Eftersom
alla deltagare da hade mycket olik grundkondition var det framforallt viktigt att bemota
alla jamlikt. Att beméta alla lika ar nadgot som vi som coacher aven masta ta i beaktande

hela tiden och komma ihag att ta alla gruppmedlemmars dnskemal i beaktande.
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Etiska aspekter som att skydda det privata livet, frivillighet, fullstindig information,
kompetens och forstaelse ar dven viktiga att komma ihdg. Dessa har varit mycket
aktuella under arbetets gang eftersom det har varit mycket synlighet i sociala median.
Det &r viktigt att respektera personernas privata liv och ge hen sjalv en mojlighet att
bestamma ifall material av personen i fraga publiceras eller inte. Personerna skall dven

fa ha mojlighet att forbli anonyma ifall de vill. (Jacobsen 2007 s.21-25)

8.2 METODDISKUSSION

| detta kapitel diskuteras den utvalda metoden och hur den passade till detta arbete.

| detta arbete anvéndes metoden processbeskrivning. Metoden processbeskrivning
betyder att hela processen beskrivs fran borjan till slut. Det skall ocksa framkomma hur
den egna processen har framskridit s& noggrant som mojligt och vad man har lart sig.
(Vilkka & Airaksinen 2003, s. 65)

Jag anvande mig av Carlstrom och Carlstrom — Hagmans (2006) modell och anser att
denna modell var lamplig for mitt arbete. Modellen hjalpte mig bra att dokumentera de
olika stadierna under projektets gang. Jag anser aven att det ger en klar bild for lasaren,
vad som har gjorts och i vilka skeden. Som Vilkka & Airaksinen (2003) papekar skall
processen dokumenteras sa noggrant som mojligt och vad man lart sig och jag anser att
jag har astadkommit detta. Detta har gjorts genom att kontinuerligt skriva ner processen
gang. Hela processen har dven dokumenteras pa sociala medier som Facebook,

Instagram och ASICS Finlands blogg.

8.3 PROCESSDISKUSSION

| detta kapitel kommer jag att diskutera arbetets gang och hur den stimmer Gverens med
min teoretiska bakgrund. Nar jag bestdmde mig for att gora ett processbeskrivnings
arbete av detta projekt hade vi redan jobbat fyra manader pa det. Det var viktigt for mig
att direkt sitta ner och borja dokumentera de olika testerna och den planering vi hade

gjort. Som jag i borja tar upp ar traningsplanering viktigt for att uppna det basta mojliga
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resultatet. Som man kan se var vi noga med att gora detta i bérjan med Tinja och den
responsen vi fick av deltagarna tyder pa att vi uppnadde ett bra resultat, tack vare bland
annat traningsplaneringen. All planering och dokumentering var dock betydligt mycket
mer tidskravande dn vad jag hade tankt mig. Tidsplanering &r nagonting jag lart mig
under detta projekt och som aldrig bor underskattas. Néar det kommer till sjalva
traningen anser jag att de tva tester vi gjorde i borjan, laktat testet och kvalitativa
styrketester med egen kroppsvikt, var bra grundlaggande tester for att fa fram
personernas kondition och bygga upp traningsprogrammen dérifran. Som Bellardini et
al (2009) forklarar kan man genom tester kartldgga en persons hélsostatus. Detta var
exakt det vi gjorde eftersom vi inte ké&nde till deltagarnas hélsostatus innan sjalva
testerna. Detta hjalpte oss att bygga upp personliga traningsprogram till alla deltagare
som hjélpte oss att uppna det dnskade slutresultatet. Har kan man igen se att teorin
stammer bra ihop med det praktiska. Under detta ar var det tyvarr aven flera personer
som fick skador av olika slag, vissa varre dn andra. Nu i efterhand inser jag att detta
kunde ha varit en intressant och relativ del att ha med i teori delen. I teoridelen har jag
listat upp de 15 grundregler for atletisk traning av Noakes (2001). De punkter som har
varit mest relevanta under detta projekt har varit féljande;

1. Borja gradvis och trana; Nar vi borjade projektet var som sagt alla pa mycket

olika nivaer. Da var det viktigt att anpassa allas program och gradvis lyfta
traningsmangden for att undvika belastningsskador eller andra problem.

2. Tréaningsschemat gar att andra pa; Under ett ar hinner det handa mycket olika

saker och man stoter pa motgangar. Som jag namnde var det en del deltagare
som led av skador under vagen och da maste traningsschemat sjélvklart anpassas
enligt kroppen under dessa skeden.

3. Trana med en coach; Aki Nummela, bade erfaren maraton I6pare och coach, var

som sagt en del av projektet och drog tréaningar for gruppen. Precis som Noakes
(2001) maérktes det hur otroligt viktigt det ar att under en langre traningsprocess
fa mojligheten att trana med en erfaren och kunnig coach, ndgon som &r
specialiserad inom idrottsgrenen i fraga. Vi markte ett klart okat intresse kring
deltagarna och motivationen hojdes alltid lite grann efter att ha fatt trana med
Nummela. Han var som en forebild for gruppen under arets gang, tack vare hans
kunskap och erfarenhet.
33



4. Att forsta helheten av traningen; Att forsta hur allting hanger ihop; somn, vila,

kost och traning ar viktigt for att kunna na en optimal prestation. Detta var som
tur ndgot manga deltagare var mana om fran borjan. Ifall de hade nagot de
undrade om kring saker som inte berorde sjalva l6pningen, uppmuntrade vi dem
att fraga och prata. Som jag namnde var det ett par personer som upplevde att
deras hélsa hade forbattras under projektets gang mot det positiva, detta tack

vare denna helhets bild och forsta att en god halsa &r mer &n bara traning.

Som Kotiranta & Seppénen (2016) sager ar det viktigt att ata regelbundet, mangsidigt
och hélsosamt och allt med matta for att uppratthalla och forbattra sin prestation. De
namner ocksa att kost i samband med maraton traning inte skiljer sig desto mer fran den
vardagliga kosten an att energi nivan ar hogre. Vi ville forespraka detta, en halsosam
helhetsbild och inte ndgon specifik tranings diet for deltagarna. Som jag berattade i
processbeskrivningen hade vi under projektets gang tre stycken forelasningar och en av
dessa var angaende kost. Forelasningen gav en tydlig helhetsbild pa kostens inverkan

och vad som &r bra att tdnka pa. Detta var en bra och viktig sak att ha med.

Som Noakes (2001) namner i borjan & motivation och sjalvdisciplin tva av de
viktigaste faktorerna och detta &r jag glad att majoriteten av gruppen hade. Jag tror det
har varit en stor orsak till att alla har orkat kampa pa och tog sig i mal. Det skapades
aven en bra stamning i gruppen vilket ledde till att deltagarna kunde hjélpa till att
kampa varandra. Som Noakes (2001) ndmner anses det starka motivationen ifall man
visar empati och intar en hjalpande attityd, precis som bade vi coacher och
gruppmedlemmarna gjorde. Mattsson (2014) berattar om vikten att satta upp mal och
hur stor roll detta har i motivationen. Som jag namnde i utvarderingen beréttade
deltagarna att de delmalen som sattes upp under projektets gang var en av den storsta
motivations faktorn for dem. Har ser vi dven an en gang att litteraturen stamde bra

Overens med det praktiska arbetet.

Till sist vill jag annu kort diskutera coachernas installning till ett projekt som detta. Det
ar ytterst viktigt att ha en 6dmjuk instélining och ta emot alla personer, oberoende
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bakgrund, alder, asikter eller utseende — precis som det diskuteras i etik delen. Att som
coach fa alla deltagare att kdnna sig valkomna ar en egenskap jag hoppas pa att utveckla
sjalv hela tiden. Som coacher hade vi ett stort ansvar, bade Gver personernas halsa och
over ASICS synlighet. Vi jobbade hart, var flexibla nar det kom till nya idéer och ifall
inte allting gick enligt planerna. Vi har dven traffat och handskas med manga olika
personligheter, vissa starkare &n andra, vilket hér hjalpt oss att véxa i rollen som coach.
Precis som vara deltagare steg ut ur sin bekvamlighets zon och utmanade sig nar de
gjorde valet att springa maraton loppet, har vi gjort det under arets gang. Det finns
sjalvklart saker som kunde ha gjorts pa olika satt, till exempel kunde vi ha gjort samma
test vi gjorde i borjan i slutet av projektet for att se utveckling svart pa vitt. Detta blev
helt enkelt emellan pa grund av tidsbrist, pa grund av att vi inte hade planerat in det. Vi
kunde &ven ha haft ett fardigt frageformular alla skulle ha fyllt i efterat for att fa annu

mera och utforlig respons pa projektet.
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BILAGOR

BILAGA 1.

Great thing never happens inside your comfortzone. Want it more ja hae mukaan Asics
Training Club Finlandin ensimmaiseen juoksutiimiin!

Luvataan:

- Valmennus Asics Training Club Finland valmentajien ja ohjaajien johtamana
- Yksilollinen fyysisen kunnon alkukartoitus
- Yksilollinen treniohjelma ja niiden seuranta/muuntaminen treenikauden edetessa
- Monipuoliset ja kokonaisvaltaiset treenit seka ryhmén kanssa ettd itsendisesti
toteutettuina
- Asics treenivarusteita
- llmainen l&htonumero Stockholm maraton 2017
Odotetaan:

- Positiivista asennetta ja halua taistella itse asetetun tavoitteen puolesta

- Halu olla osana kannustavaa Asics Traning Club Finland tiimia

- Stockholm maratoniin osallistuminen yhdessa ryhman kanssa*

- Yhteistreeneihin osallistuminen*

- Somettaminen ja somessa nakyminen tiimin ja Asics Finlandin puolesta

Haen mukaan Asics Training club Finland ryhmé&an madarittaméalld oma tavoitteesi
Stockholm Maratonia varten, oli se sitten juosta oma ensimmainen maraton tai parantaa
omaa aikaasi jollain tietylld ajalla. Hakijoilta odotetaan jonkinndkdista peruskuntoa,
mutta huippukunto ei ole alusta vaatuimus, vaan ryhman yhteinen lopullinen tavoite!
Kuvaa itsestasi lyhyt ja ytimekds video kameralla tai k&dnnykalld, jossa kerrot hieman
itsestési, treenistaustastasi, miksi haluat mukaan Asics training club Finland-tiimiin ja
maaritd oma tavoitteesi Stockholm maratoniin liittyen. Ole nopea, haku on pééalla
ainoastaan 14.10 asti! Haasta itsesi, Want it more ja hae nyt!

*Matkakulut ovat omakustantaiset

*Treenit jarjestetadn paakaupunkiseudulla. Yhteistreenejé toteutetaan kuukaudessa noin
4-8, yhteislenkkejen ja lihaskuntotreenejen merkeissa.
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