Sista minuten tips
Géteborgsvarvet 2024

Nu ndrmar sig Goteborgsvarvet med stormsteg och det dr dags att finslipa det sista for en
riktigt stark insats. Som traningscoach med 6ver 20 ars erfarenhet av att trinat 16pare till
Goteborgsvarvet vill jag dela med mig av mina detaljerade forberedelser och tips for att du
ska kunna na din fulla potential och skapa en oforglomlig 16parupplevelse!

Forberedelser: En vecka av toppform

Somnen: Din hemliga superkraft

Prioritera vila: De sista dagarna innan loppet &r somnen guld vird. Se till att f4 minst
7-8 timmars somn per natt for att din kropp ska kunna &terhdmta sig och ladda
batterierna. En véluttvilad kropp ér din hemliga superkraft under loppet! Om du far till
bra sdémn under veckan innan s gor det inte speciellt mycket om du sover mindre den
sista natten infor.

Kolhydratuppladdning: Fyll pa glykogendepaerna

Energiuppladdning: Fredagen innan loppet ir det dags for kolhydratuppladdning! At
normal kost men fyll pd glykogendepéerna genom att dricka sportdryck med langa
kolhydratkedjor och elektrolyter sa som ex Umara Loader eller Sport, Vitargo
Electrolyt eller Maurten 320 for att fylla pa glykogendepaerna. Kolhydrater ér din
kropps huvudsakliga energikilla under loppet. En kolhydratuppladdning enligt detta
upplédgg ger dig energi i musklerna utan att du blir proppmatt och kinner dig full i
magen vid start vilket &r ldtt hant vid en kolhydratuppladdning som bygger pa att du
ater mycket kolhydratrik mat.

Timing ar allt: Drick en sista sportdryck 2-3 timmar innan loppet for att ge kroppen
tid att lagra den sista energin. Ha sedan ett uppehdll pa energiintaget till ca 15 minuter
innan start da du tar en energigel.

Utrustning: Ritt klidder for ritt temperatur

Létta och funktionella kléider: Vilj ljusa och tunna kldder som andas bra.
Viderprognosen visar viarme, sa undvik tunga och morka plagg som absorberar solens
stralar. Funktionskldder i syntetiska material transporterar bort fukt och haller dig sval
och torr under loppet.

Solskydd och keps: Smorj in dig med solskydd och anvénd keps eller solglasogon for
att skydda dig mot solen. En keps skyddar mot solen men kan ocksé kyla om du bloter
den vid energistationerna.
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e Viitska: Drick ofta och lite, varannan vatten och varannan sportdryck. Hellre lite och
ofta vilket gor det lattare for magen att ta till sig bade vétskan och energin. Det ar
storre risk att magen reagerar negativ om du vintar och dricker mer nér du kdnner dig
torstig eller lag pa energi

o Energigels: Det dr ocksa bra att ha med sig 2 energigels att ta under den forsta halvan
av loppet. Fyll pa med energi ifran start s att du hela tiden har energi tillgéngligt i
musklerna och blodet.

Loppdagen: Strategi och mentala tips for en stark insats
Intensitet: Klok taktik for en stark avslutning

e Spar energi uppfor: Var smart och ta det lugnt uppfor backarna. Bibehall din
intensitet sa att du spar energi som du kan anvédnda dig av pa platten och nedfor. Att
brianna ut sig i backen kan ge dig en tung avslutning.

« Utnyttja nedforsbackarna: Oka tempot nedfor backarna och dra nytta av
gravitationen. Om du bibehiller en jamn intensitet hela tiden sé blir det sa med
automatik.

o Starta klokt: Lit inte adrenalinet styra. Borja i en bekvam takt och hitta din rytm. Att
starta for fort kan brinna ut dig och ge dig en trakig avslutning. Hitta din optimala fart
och hall den under loppet. Sikta pé att kunna 6ka farten efter halva loppet detta ger dig
en battre tid och en betydligt battre upplevelse.

Lycka till och ha en fantastisk dag pa lordag.

/ Jonas Augustsson
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