MALMO

Ova pa det du ska bli
bra pa - det kan lata
som en sjdlvkiarhet
men fragan &r hur funk-
tionellt vara stjdrnor
egentligen tranar.

- MiZnga kan bli batt-
re pa att analysera sin
idrott. Det finns bland
annat en myt i att jaga
kilo, vilket &r helt me-
ningslost om de inte far
ut nagon power av det,
menar elittridnaren Ken-
neth Riggbergen.

| TRANINGSSPARET

{ dag: Kenneth Riggberger 2:2

Forra veckan stack Ken-
neth "Riggan” Riggberger
ut hakan med sina asikter
om att svensk idrott ar all-
deles for mangdfixerad och
att manga stjarnor "kottar
pa” med ohallbart mycket
trining,

Hir féljer den andra delen
av intervjun med elittrina-
ren som for drygt tio ar se~
dan bérjade fundera pa om
inte manga idrottare skulle
ha nytta av att trdna pa ett
ben.

— Niastan alla sporter, fo-
rutom tyngdlyftning, styr-
kelyft och backhoppning,
4r "enbenssporter”, det vill
saga utovarna belastar inte
bada benen lika mycket
samtidigt, forklarar Ken-
neth Riggberger och fort-
satter:

— Varfér tranar de dé inte
ocksa mer pa ett ben? Det
borjade jag fundera pi
1999

1 grund och botten hand-
lar det om rorelsespecifik
traning. Att analysera sin
idrott och darefter trina
funkdonellt.

— Gor det du verkligen
ska bli bra pa, betonar
"Riggan”.

— Jag sg ett inslag med
curlinglandslaget pa teve

dir de tranade spanst. Var-.

for? Vad ska de med spanst

"Jaga inte bara kilon

TRANINGSFILOSOFL. Idrottsstjdrnorna kan trina mer funktionellt

Namn: Kenneth Riggberger
Alder: 60 ar

Bor: Malmé.

Gor: Elittrénare.

Saxat fran meritlistan:
Friidrottstranare i Helene-
holms IF mellan 1981 och
1999, var med och startade
|drottsmedicinskt centrum,
IMC, i Malms, har gjort fysis-
ka tester pa herr- och dam-
landslag i 24 idrotter samt
tranat massor av elitidrottare.

ill? Det arinte nagot de be-
héver foratt bli battre i cur-
ling.

En annan myt elittrana-
ren, som har gjort fysiska
tester pa herr- och dam-
landslag 124 olika idrotter,
vill sla hal pa ar den me-
ningslosa jakten pa kilo.

— Susanna Kallur blir in-
te snabbare over hackarna
for att hon tar fler kilo i en
frivindning, konstaterar
"Riggan”.

For att sedan utveckla
sitt resonemang:

— Detviktigaste for en 16~
pare som Susanna dratt ut-
veckla power i benen. Ut-
veckla en maximal effekt.
Att bara jaga kilo ar helt
meningslost.

1 enlighet med "Riggans”
grundbult — trdna pa det
du ska bli bra — bér mdnga
idrottare ocksa "lagga pa en
rem” i devardagliga passen.

— Om du kori en hastig-
het blir du ocksa bra pa att
utfora vningen i just den
hastigheten och langsam-
mare, siger han och drarett
exempel. ;

— En elitsimmare som
tavlar 6ver 50 meter maste
diirmed trina x antal 50-
meterslopp 1 maxtempo
for att bli snabbare. Det ar
ingen mening for en elit-
simmareattha en massa ki-
lometers simning i en has-
tighet som de inte ska bli
bra pa.

1 kallaren pa Baltiska hallen diir Malmé idrottsakademi haller till visar elittréanaren Ki
Riggberger prov pa hur hans adepter kan fa trina pa ett ben. FOTO: CL



