SCOTT COLE

Effektivare uthallighetstraning - na langre med mindre traning

Jag har begatt alla tdnkbara misstag under min
karridr som uthallighetsidrottare. Genom fel fokus
har jag slosat bade tid och energi; dyrbarheter inom
all idrott. Men mina misslyckanden kan bli dina
ldrdomar! Lyssna till min berdttelse om hur jag
investerat i mig sjalv, hittat ratt fokus och utvecklats
till en multisportare pa elitniva.

Genom att trdna smart efter ett val utformat
traningsprogram kan man utveckla ett mer effektivt
rorelsemonster - pa vattnet, i skogen, pa cykeln, i
sparet m.m. Man kan dven undvika onddiga och
aterkommande misstag, forhoja njutningen och
gladjen under traning och tavling, slippa skador och
prestera béattre pa tavlingsdagen. Under 45 till 90
inspirerande minuter varvar jag traningstips med
spannande beréttelser fran tavlingar varlden dver,
visar filmer och bilder samt svarar pa fragor.
Foreldsningen riktar sig till hela spektrumet av
motiondrer.

Motivation - Att finna och bibehalla den inre
motivationen.

Kost - For- och nackdelar med olika sorters
kosthallning, uthallighetsidrott kraver en balans
mellan effektiv fettforbranning och reglerat
kolhydratintag for prestation vid hdg intensitet.

Traningsplan - Att na sitt mal och behalla fokus
trots barn, familj och jobb.

Traningsverktyg - Att anvanda sig av verktyg
som puls-/GPS-klocka, troskel- och aerobiska
tester och traningsdagbok.

Teknik - Att bygga upp ett effektivt
rorelsemdnster. Kadensens betydelse pa cykeln,
i baten och pa Iopstigen.

Mellan dronen - Hur relationen mellan
kroppen och knoppen avgor prestationen pa
tavlingsdagen.

Logistik - Att undvika de vanligaste misstagen
pa den viktigaste dagen.

Tips - Roliga och kreativa tips fran
multisporteliten.

Punkterna ovan kan kombineras pa olika satt for att
passa en foreldsning pa mellan 45 och 90 minuter.
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