Huvudet i vaggen
av Anders Hansson

Den svenska friidrottssasongen ar relativt kort. Vaderleken brukar ge dragliga
tavlingsférhallanden enbart under perioden andra halvan av maj till férsta halvan
av september. Det innebér att sju till atta manader om aret &r ickesédsong for
frildrottarna. Denna tid &gnas at hardtréning. Anders Hansson har pratat med
sprintern Johan Wissman om skillnaderna mellan tréanings- och tavlingssasong
och om hans 6vergang fran 200 meter till den dubbla distansen.

I takt med att friidrottshallarna vuxit upp runtom i landet raknar man numera
med tva tavlingssdsonger. Det innebér att den 13nga férberedelseperioden for
sommarsasongen far ett valkommet avbrott med start ett par veckor efter nyar.
Aven om det fortfarande &r sommaren som "géller" har tavlingarna inomhus fatt
betydligt hdgre status de senaste aren.

Till skillnad fran manga sporter dar man tavlar eller spelar matcher under stérre
delen av aret skiljer sig friidrottens tréningsperioder extremt mycket frén
tavlingssasongerna. Att gbéra en tavling mitt i grundtraningsfasen ar inte att
tanka pa.

- Under uppbyggnadssasongen tranar man ner sig, forklarar Johan Wissman. Det
vill séga att man kér mycket mangdtréning, vilket far till foljd att man faktiskt
blir sémre. Sedan lattar man pa trdningen successivt fram till tdvlingssadsongen
for att blir fréschare och fraschare i kroppen. Formen kommer ndr man lattar pa
traningen.

- Om jag skulle trana likadant som jag gor under tavlingsperioderna under hela
aret skulle jag antagligen forstéra kroppen, fortsatter han. Den typen av tréning
ar nastan lika slitsam som sjalva tavlandet.

Aven om det sjalvklart &r tavlingarna som &r roligast har Johan lart sig att
uppskatta aven uppbyggnadstraningen.

- Efter en sommar fylld av tavlingar &r man trétt mentalt. D3 &r det sként att
bara dunka huvudet i véaggen och kdra grundtraning. Om man inte tycker om att
trana kan man inte vara friidrottare.

Typvecka

En typisk vecka i slutet av oktober kér Johan Wissman tio traningspass, varav
halften dgnas at 16pning. Resten av traningen bestar av nagon form av
styrketrdning. Den gérs i form av antingen skivstangstraning, hopp eller
rehabiliteringsdvningar.

Trots att det &r 400 meter Johan nu satsar pa springer han egentligen aldrig hela
stréckan pa traning. Enkelt uttryckt &r I6ppassen indelade i tre kategorier:
allman uthallighet, speciell uthallighet samt accelerations- och snabbhetstréning.

Som exempel pa allmén uthallighet ndmner Johan att jogga en mil eller att
springa 10x500 meter med kort vila men med |13g intensitet. Syftet med



traningen &r, forutom uthalligheten, att f en bra genomblddning i musklerna.
Intervallpassen, d& den speciella uthdlligheten trénas, &r betydligt tuffare. De
bestar av upp till 3tta lopp som aldrig &r langre &n 300 meter. En variant Johan
kér &r 2x(180+200+220+240 meter). Snabbhetstrédningen bestar av korta lopp
som springs med spikskor och med hdgre intensitet.

Hoppet ger styrka
I manga idrotter ar det uppenbart varfér man kér styrketréning. Men for en
|6pare ar styrkan inte ndgot sjalvdndamal.

- Man blir egentligen inte snabbare bara av att kéra skivstang, sdger Johan
Wissman. Men styrkan ar ett medel for att utveckla explosiviteten. Antagligen
skulle man kunna klara sig utan att kéra skivstang.

Han fortsatter att forklara att det galler att kora skivstang pa ratt satt.
Rdrelserna ska utféras snabbt och explosivt. Traditionell "seg"
uppbyggnadstraning kan man kéra som férberedelse for den explosiva traningen
och for att féorebygga skador genom att bygga upp kroppens allméanstyrka.

Den andra viktiga formen av styrketraning ar hoppstyrka. Johan Wissman koér
dels mycket hickhopp, dels sa kallade mangsteg och enbenshopp. Hackhopp ar
detsamma som jamfotahopp éver hackar. Vanligtvis staller man ut fem till tio
hackar som kan vara allt fran 76 till 107 centimeter héga. Aven avstandet kan
varieras, men normalt har man lite drygt en meter mellan hackarna.

Mangsteg skulle man lika gdrna kunna kalla langsteg eftersom det &r vad det
handlar om. Fétterna satts i vaxelvis precis som vid 16pning men fotisattningen

&r mer kraftfull och flygfasen mycket l&ngre. Enbenshopp &r precis vad det |3ter
som och ska helst utféras pa samma séatt som forsta steget i ett trestegshopp.
Ho6g knduppdragning och kraftig armpendling ar idealet. Denna typ av hopp kérs

i serier om 30 till 50 meter, och nar det galler mangsteg ibland upp till 100 meter.
Den som ar duktig kan flyga i snitt 6ver tre meter per hopp.

— Jag kér hoppstyrka hela aret runt, men det blir mer hopp nér vi ndrmar oss
tavlingssasong. Hopp ar den snabbaste formen av styrketraning. Jag gor den ju
inte for att bli bra pa ldngdhopp utan fér att utveckla kraft i I16pningen.

Stegar vidare

Johan Wissman har varit Sveriges basta 200-meterslépare sedan 2001. Han har
sankt det svenska rekordet i omgangar, och pa EM i Géteborg 2006 sprang han
pa 20,38 i bade semifinalen och finalen. Det var en tid som rackte till en
silvermedalj, Sveriges stérsta framgang i sprintgrenarna sedan Owe Jonsson tog
EM-guld pa 200 meter 1962. Nu har Johan Wissman gatt upp pa dubbla
distansen i forhoppningen att nd den allra yppersta vérldseliten.

Johan Wissman &r forvisso inte ndgon nybérjare pa 400 meter. Han har sprungit
nagot lopp pa distansen néstan varje ar, och redan 2004 gjorde han sa bra som
45,57 pa strackan. Darmed &r han redan nu tvaa genom tiderna i Sverige och
bara tre hundradelar fran Jimisola Laursens svenska rekord. Hittills har han
hunnit med ett par 400-meterslopp under vintern, men dven nagra insatser i den
gamla paradgrenen.



- Det har gatt éver férvantan, utbrister Johan Wissman. Jag har fatt bevis for att
jag inte tappat snabbhet pd 200 meter, och 400 meter har gatt battre an jag
trodde. Anda har jag tavlat mest fér skojs skull och fér att fa en paus i tréningen.

Aven den kommande utomhussdsongen ser Johan Wissman som en chans att
vaxa in i sin nya specialdistans. Det viktigaste ar att lara sig strackan och hitta
en bra kénsla. Men sjalvklart siktar han pa att sl3 sitt personliga rekord. I ett
ldngre perspektiv &r malet att nd en &nnu hdgre niva &n den han natt pd 200
meter.

- P& 400 meter ser jag egentligen inga begrénsningar. Jag vill ta ytterligare ett
steg och se om jag kan ta mig till OS- och VM-final.
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