Viktigt att trana for monté

Att rida montélopp ar pafrestande, det ar en fysisk prestation som ska
genomforas precis som vilken annan idrottsgren som helst. Traning, ridning,
kost och vitska ar alla lika viktiga komponenter for att du och din hast ska
kunna genomfora ett montélopp pa ett optimalt sitt. Frdn 3r 2014 finns nu
ett fystest som ska sdkerstdlla att alla ryttare har styrka och ork att
genomfora ett montélopp.

- Jag tycker det &r bra att montésporten nu har fatt ett fystest. Att ha ett fystest inom
montésporten ar i forsta hand en sakerhet for dig sjélv som ryttare om att du verkligen orkar
genomfdra ett lopp, men det &r ocksd en sikerhet for alla andra i loppet, det minimerar risken att
en olycka sker pa grund av att ndgon blir for trétt. I andra hand &r fystestet dven bra for hasten.
Du kan fokusera pa att underlatta for hasten sa att den kan prestera optimalt istallet for att tdnka
pa att du ska orka genomfdra loppet, sdger Stina Swartling, utbildningsledare féor montélicens pa
Solvalla.

Men ett fystest garanterar inte att man orkar rida lopp under en hel sasong. Det ar viktigt att
fortsatta trana regelbundet dven efter att fystestet &r genomfért. Att tréna tre till fyra ganger i
veckan dar konditions- och styrketréning ingar &r att rekommendera.

- Vid tréning tycker jag att man ska fokusera pa att tréna de muskler som man anvéander under
ridningen, det vill sdga ben, rygg, mage, triceps och biceps. Men kom ocksd ihdg att &ta bra mat
och dricka mycket infor ett montélopp. Du &r en idrottare som ska prestera och d& maste din kropp
fa s bra uppladdning som &r méjligt, fortsatter Stina.

Har du nagra tips for att klara ett fystest?

- Borja trana i tid for att orka och forsok forsta att du faktiskt gor det har for din egen skull. Ut och
spring tre dagar i veckan i atminstone tvéd manader innan du ska genomféra sjélva testet. Ta med
dig en klocka och prova pa att springa i femminuterstempo och variera det med intervalltraning.

Har du andra tips pa hur man kan forbéattra sin sits?

- Det &r att studera och ta hjalp av hur andra gér och inte bara titta pa sig sjalv, franska ryttare &r
ett foreddme nér det géller bra montésits. Titta ocksa pa bade montélopp och sulkylopp for att lara
dig hur det gar till i loppen, avslutar Stina Swartling.
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