Arets viktigaste seminarium
om héllbar tréning i uthallighetsidrotter
med Tove Alexandersson, Johan Rojler,
Trevor Painter och Keely Hodgkinson
& Johan Rogestedt
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Trana hallbart! Ja, men hur?

Den attonde upplagan av Cross Country Conference arrangeras fredag 23 september 16.00-18.30 av TCS
Liding6loppet i samarbete med RF, Prestationscentrum Medel-/Langdistans, Svenska FriidrottsfoRbundet
och Sundstrom Safety. Seminariet ar digitalt och kostnadsfritt. Anmadl dig till Cross Country Conference hdr.

Cross Country Conference, som arrangeras i samband med TCS Lidingdloppet &r i ar ocksd en del av Endu-
rancedagen. 10.00-16.00 kan du delta i RFs natverkstraff Uthallighetsidrott i vérldsklass om du redan dé ér
pad Lidingd och Bosdn. RFs del arrangeras fysiskt live i Olympiasalen. Se RFs inbjudan. Om du forst deltar i RFs
konferens kan du sedan vélja att sitta kvar och delta i Cross Country Conference digitalt.

Bland talarna i Cross Country Conference finns de som trénar enorma mdngder och de som inte springer
sarskilt mycket alls. Gemensamt fér dem alla &r att det gdller att inte kéra for hart fér att lyckas. Men hur gér

de? Har far du tips om allt frdn lugnt tempo till datadriven feedback. Lorenzo Nesi Gr moderator.

Tove Alexandersson,
varldsmastare i orientering:

» Varfor halla pa med fler idrotter?
Hon har vunnit VM i orientering, skidorientering och
skyrunning. Till det finns ett VM-brons i skidalpinism.
Varfér héller hon p& med flera idrotter? Varfér inte
fokusera p& en? Tove berdéttar sjdlv.

Johan Rogestedt, softvaruspecialist
och fd svensk mastare 1500m, och
Frida Karlssons trénare Per Nilsson:

P Kan ny teknik géra oss battre?

Aterhamtning &r en viktig del av tréningen. Laktat-
mdatning sdkerstaller att man inte kér fér hért. Men
hur I&dngt har vi kommit med att ta hjalp av “ny teknik”
fér att mata intensitet och dterhdmtning? Johan lotsar
oss in i en nutida och framtida véarld om individuell
anpassning av tréningen och Per berdttar (férinspelat)
hur han och Frida anvdnder den nya tekniken.
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Coach Trevor Painter och Keely
Hodgkinson, VM-tvaa pa 800m:
» Varfor bara trana 50 km/vecka?

Keely Hodgkinson, med OS- och VM-silver pd 800m,
springer infe mer dn 50 km/vecka - som mest. Hur kan
man bli s& bra dndd? Varfér trénar hon inte mer? Keely
(forinspelat) och tranare Trevor Painter forklarar.

Coach Johan Rojler:

» Vad kunde Nils van der Poel
gjort battre?

Den som troligtvis (férutom Nils sjdlv) haft mest insikt i
Nils van der Poels traningsupplégg ar forstas hans
tranare Johan Réjler. Han reflekterar éver det faktum
att Nils kanske hade kunnat bli dnnu battre.

Anmal dig har!
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