Redovisning efter elitldager i Thn av Wilhelm Ekensskar.

For bara nagra dagar sedan genomfordes ett veckolangt elitlager i Trollhattan tillsammans med vara
skrinnare. Denna vecka bjod pa mycket varierad traning med bland annat inslag av teori och lek.

Detta ldger startade alltsd mandagen den 22/6 — 15 med Slideboard och kurvgang pa Rygg och Led-
kliniken i tat foljd av tisdagens morgontraning med Lars — Ove Hedin som visade och forklarade vad
viktigt det &r att ha en stark bal for att bland annat stabilisera kroppen och undvika skador i samband
med traning. Darefter sa anslot Jesper Sjokvist ifran SOK som bland annat holl ett féredrag under 90
minuter i gripbaren. Sjokvist stod dven for en genomgang av olika lyfttekniker under eftermiddagen.

Onsdagens traning borjade med 3 timmar aterhamtande cykel och darefter sa vantade ett
tréaningspass som i min syn var brutalt. Eftermiddagen bestod alltsa av inlinesakning blandat med
kurvgang och da fokus pa denna traning var 1000-1500 meters fart samt att den aktiva traningstiden
blev 42 minuter sa anser jag att detta var mycket anstrangande. Men det ar vall anstrangande det ska
vara?

Torsdagen denna vecka visade sig att vara nagot utav det lite ovanligare da vi idag fick méjligheten
att prova pa bade trupp gymnastik med NIF — gymnasterna och MMA i Trollhattan. Dessutom sa
anldande Johan Rgjler till oss for att bland annat delta pa dagens en och en halvtimme langa cykeltur
med dess mycket langre fikapaus. Johan Rojler stannade dven 6vernatten till fredag for att delta, ge
tips och instruera oss aktiva och trénare vid akning och tréning pa slideboard. Dock sa deltog ej Rojler
pa eftermiddagens tretimmars cykeltur.

Under I6rdagen sa genomforde vi tillsammans ett triathlon da vi borjade med att simma 250 meter i
foljd av 8 mil cykel och sist men inte minst 11.6 km I6pning pa "kraftprovsrundan”. Detta triathlon
var ingen tavling och allt skulle da ske tillsammans da detta bland annat skulle ses som vilket annat
traningspass som helst.

Som toppen pa moset sa avslutades detta lager sondagen den 28/6 — 15 med dryga 6 timmar och 17
mil cykel i de Dalslandska skogarna.
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