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«Gi meg en maned, og
jeg lover deg stor fram-
gang. | kroppen og
hodet.» Slik star det &
lese pa framsida av
Grete Waitz’' nye bok,
«Lgp din egen mara-
ton». Na er det hele ni
maneder til Oslo
Maraton, og enda mer
framgang kan oppnas.
Grete Waitz vil i Kondis
komme med trenings-
program med Oslo
Maraton som hoved-
mal.

Av Runar Gilberg

en arrekke lgp Grete Waitz noksa

fast New York City Marathon om
hgsten, og hele ni ganger vant hun
det prestisjefylte lgpet. Sjgl om
New York Marathon alltid hadde
hgy prioritet og hun ville vise seg i
sin beste form der, fikk hun likevel
med seg mange andre store lgpsopp-
levelser tidligere i sesongen.

— Storparten av aret trente jeg for
10 kilometer, og bare 10-12 uker for
maratonlgpet begynte jeg med
maratonspesifikk trening, forteller
Grete og fortsetter:

— Atreneslik at en gjﬂr det bra pa
10 km, er pa mange mater en ngkkel
til 3 kunne lgpe fort ogsa pa halv- og
helmaraton. Treningsprogrammet
jeg vil presentere i Kondis, vil der-
for ha som et delmal at en kan perse
pa 10 km til varen. Videre kan de
som falger det ha som et nytt delmal
a gjere det bra pad halvmaraton til
sommeren. Sa vil en til slutt ga lgs
pa mer spesifikk maratontrening nar
to-tre maneder gjenstar til maraton-
lgpet.

Grete Waitz hadde gjerne en lig-
nende tredeling for sin egen trening.
Vintertreninga ble lagt opp fram
mot VM terrenglgp om varen. Sa
kom en periode med raskere inter-
valltrening der siktemalet var & vaere
i god form til en periode med gate-
lgp om sommeren.

— Jeg hadde gjerne en fire ukers
konkurranseperiode med gatelgp pa
mellom 5 og 15 km om sommeren.
Da hadde jeg trent godt p& forhand
slik at jeg kunne slippe opp pa tre-
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Klar for utfordringen: Grete Waitz fyrer av startsignalet for Karita Bekkemellem og Inger Lise Hansen under
arets Oslo Maraton. N& kommer Grete med treningsrad til den som vil prave seg i neste ars lap, enten en er
nybegynner eller gnsker & forbedre tida. (Foto: Runar Gilberg)

ninga og ha overskudd til konkur-
ransene. Noen ganger hadde jeg
0gsé en halvmaraton mot slutten av
sommeren, og etter disse konkur-
ransene folte jeg at jeg hadde god
fart til maratonlgpet om hgsten.
Etter en del uker med lengre inter-
valler og lange turer annenhver helg
var jeg klar for maratonlgpet, fortel-
ler Grete Waitz.

Malgruppa

Malen for treningsprogrammene i
Kondis blir noe av det samme, men
selvsagt tilpassa malgruppa som vil
veere todelt:

1. De som har lgpt forholdsvis lite,
men kanskje fullfert en 5 eller 10
km og na vil prgve seg pd maraton.
For disse legges det opp til trening
tre ganger i uka.

2. De som har lgpt maraton fer, men
gnsker a forbedre tida. Om malet vil
vere 4 timer eller for eksempel
3.30, vil avhenge av alder, kjann,
talent og hvor mye en har trent fra
for, men for denne gruppa legges
det opp til trening fem ganger i uka.

Individuell tilpasning

— Det viktige er at programmet til-
passes den enkeltes situasjon,
understreker Grete.

— Vanligvis liker jeg ikke & lage et
felles treningsprogram for mange,
for vi er alle forskjellige og har ulik
livssituasjon. Det gjelder & ta hen-
syn til helheten og totalbelastning-
en. Har en mye & gjare pa jobb eller

har en krevende familiesituasjon, er
det viktig at en tilpasser trening til
det. Ellers blir restitusjonen fort sa
darlig at en ikke vil fa noe utbytte av
a trene for fullt. Det er stor forskijell
pé toppidrettsutgvere som har resten
av livet tilpasset til treninga, og
mosjonister som ngdvendigvis ma
prioritere jobb, familie og andre for-
pliktelser.

Treningsprogrammene  Grete
Waitz presenterer i Kondis, vil der-
for veere forslag som hver enkelt
kan tilpasse til sin egen hverdag.

— Det er dessuten viktig & huske
at det ikke er den som trener mest,
som vinner, men den som trener
smartest. Hadde det avgjerende
veert & trene mye, kunne en bare
levert inn treningsdaghgkene og
erklert den med den fyldigste tre-
ningsdagboka som vinner. Slik er
det heldigvis ikke.

Graduvis tilvenning

Til slutt understreker Grete Waitz at
en alltid ma ta hensyn til helsa og
ikke trene nar en er syk eller er i
ferd med dra pé seg en skade.

— Dersom jeg hadde kunnet gjort
noe annerledes i min egen lgpskarri-
ere, sa ville jeg veert flinkere til & ta
fri nar jeg kjente noe som kunne
utvikle seg til en skade. Jeg kunne
nok unngatt en del av de skadene
jeg fikk mot slutten av karrieren min
dersom jeg hadde tatt mer hensyn til
faresignalene. Ved & ta noen dager
fri med det samme, slipper en &
matte ta mange uker fri seinere.
Prgv & gi de samme radene til deg

—

sjgl som du ville gitt til andre, er det
gode radet fra Grete Waitz.

Hun anbefaler ogsa alle ivrige &
venne seg gradvis til nye belastning-
er.

— Og prev for all del ikke & ta
igjen tapt trening etter skade eller
sykdom. Bruk heller god tid pa a
komme tilbake til normal trenings-
mengde.

—
Lap for Team

Aktiv i Oslo
Maraton Grete Waitz

er en av initiativta-
kerne til Aktiv mot kreft, og i
arets Oslo Maraton Igp 160 utg-
vere for Team Aktiv. Belgpet en
betaler for & vere med gar til
arbeidet mot kreft, og deltakerne
far utstyr, treningstips og oppfal-
ging. Det blir ogsd mulighet til &
lope for Team Aktiv i neste ars
lap, og Kondis haper mange vil
benytte anledningen. For mer
info, se: www.aktivmotkreft.no.
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http://www.aktivmotkreft.no/
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For maratondebutanter For viderekommende
— trening tre ganger i uka — trening fem ganger i uka

Det legges opp til trening tre ganger i uka. Prgv & fa disse spredt utover. Det legges opp til trening fem dager i uka: Ei hard gkt med intervalltre-
Det er bedre med trening tirsdag, torsdag og sendag enn lgrdag, sendag ning, ei medium gkt med hurtig langtur, to kortere turer og en lang. Ogsa
og mandag. En eller begge de to rolige lgpeturene kan tas pa ski i stedet. her gjelder at de rolige turene kan tas pa ski mens kvalitetsgktene ber tas
Pluss da pa lengden med om lag 50 prosent. Fartsleiken/intervallgkta tas  pa beina.
som lgping, og er det glatt eller kaldt ute, kan den med fordel tas pa tre-
demglle (se «Tredemglletips» i egen ramme). Dag 1
Rolig lgp 10 km. @k til 12 km etter to ukers trening.
Dag 1
Rolig lgp 6 km. Etter to ukers trening gkes lengden til 8 km. Lgp i kom-  Dag 2
fortsonen. Avslutt gjerne gkta med styrketrening for mage, rygg, armer og ~ Oppvarming 3 km
legger (tahev). Vi kommer tilbake med et mer detaljert styrketreningspro- ~ Annenhver uke lang- og kortintervall:

gram i et kommende nummer av Kondis. a) 3 x 2000 m, pause 90 sekunder
b) 12 x 400 m, pause 45 sekunder
Dag 2 Nedjogg 3 km
Oppvarming 2 km Disse gktene kan lgpes pa bane, pa tredemalle eller pa vei. Finn gjerne en
Annenhver uke: strekning som er ca. 2 km eller 400 m og lgp fram og tilbake. | lgpet av

a) Fartsleik med drag pa 5-4-3-2-1 minutt. Pause rolig lgp halvparten av  en 6-ukersperiode bar en merke framgang, det vil si at det gar fortere uten
lengden pa draga. Farten pa draga skal vere sa stor at du beveger deg ut  at en faler at en tar i mer.

av komfortsonen, men ikke sa fort at du ikke klarer & lgpe greit i pausene.

b) Intervalltrening: 5 x 3 minutt med 90 sekunders pause. Intensiteten pd  Dag 3

dragene er noe stgrre enn pa fartsleiken. Rolig lgp 10 km. @k til 12 km etter to ukers trening. Avslutt gjerne gkta
Nedjogging 2 km med styrketrening for mage, rygg, armer og legger (tahev).

Dag 3 Dag 4

Langtur 10 km. Etter to ukers trening gkes lengden til 12 km. Lap i kom-  Rolig lgp 3 km, hurtig lgp 4-6 km, rolig lap 3 km. Dette skal veere en mid-
fortsonen. dels hard gkt, s& ha litt & ga pa. Ikke lgp like fort som det du ville gjort i

konkurranse. Etter 4 uker byttes den hurtige turen ut med en fartsleik med
drag pa 6-5-4-3-2-1 minutt. Pause rolig lgp halvparten av lengden pé
draga.

Dag 5
Langtur 15 km. Etter to uker gkes lengden til 18 km.

Hvis du lgper pa tredemglle, s sett malla pa 1,5-2 prosents stigning.
Det kompenserer for manglende luftmotstand, og en far ogsa brukt
foten mer aktivt i frasparket. Kvalitetsgktene er mer egnet for mglle-
lgping enn det rolige turer er. Intervallgkter gir mange delmal under-
veis mens det blir fort langdrygt og monotont a lgpe lange rolige turer
pa tredemalla.

Veer ogsa obs pa at tredemgller kan veere ulikt kalibrert. Selv om
du lgper med samme intensitet, sa kan ei melle vise at du lgper i for
eksempel 12 km/t og ei anna mglle vise 11,5 km/t. Ta derfor fart-
sangivelsen med ei klype salt, og prov i stedet & finne den farten og
den intensiteten som er riktig for formen og dagsformen din.

Grete Waitz som trener

De aller fleste kjenner Grete Waitz’ store prestasjoner som lgper med
blant annet VM-gull og OL-sglv pa maraton og fem gull fra VM ter-
renglgp. Persene fra 400 m til maraton er meget sterke med for
eksempel 4.00,55 pa 1500 m, 8.31,75 pa 3000 m og 2.24.54 pa mara-
ton.

Men Grete Waitz har ogsa solid erfaring som trener. Farst og
fremst har hun inspirert og gitt veiledning til sveert mange gjennom
sine bgker. Men hun har ogsa, delvis sammen med husbond Jack, hatt
treneransvar for utgvere som Liz McColgan, Terje Nass, Hilde
Stavik, Merete Kvist, @rjan Lunde og Martin Kjéll-Ohlsson.

Na far vi som Kondis-lesere nyte godt av hennes brede erfaring.

Spersmal til programmene

Har dere sparsmal til Grete Waitz om treningsopplegget hun presen-
terer, s send dem til kondis@kondis.no. Spersmal med allmenn
interesse Vil Grete Waitz svare pa til del to av treningsprogrammet
som kommer i neste nummer av Kondis.

Lykke til med treningen!

- J
. J
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a nesie a
er det lurt & starte forberedelsene allerede na. Underveis kan en sette
seg delmal. (Foto: Bjgrn Johannessen)
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