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Peder Troldborg: |

Ireenede aldrig over 8 km
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til New Hork Marathon




Sadan trener eliten

Sadan treener de bedste:

Leber kun 7-8 km ad gangen

Den 41-arige Peder Troldborg fra Arhus treenede aldrig laengere end 8 km ad gangen op til
New York City Marathon 2004, hvor han blev bedste dansker i tiden 2.26.36

Af Martin Vestergaard

TO GANGE OM dagen skal lgbetajet
pé og af igen og sa i bad. For elitelgbe-
ren Peder Troldborg, 41 ar, er opskrif-
ten pa succes en stadig kleeden om, og
resultaterne taler for sig selv.

Siden han i 2001 som 38-arig be-
gyndte at labe maraton er det blevet til
12 Igb med flere topresultater. Blandt
andet bedste dansker ved New York
City Marathon 2004, hvor han blev nr.
27 og den tredjebedste over 40 ar, og
i Zirich Marathon 2005 bedste over
40 ar i hidtil bedste tid,
2.23.28.

Op til New York City Mara-
thon og Zirich Marathon
treenede han aldrig leen-

Til gengaeld blev det til
12 til 14 treeningspas om
ugen, altsa to gange lgb hver dag.

»Mit budskab er, at man kan lgbe
langt, selvom man traener kort, bare
man treener intensivt,« fortaeller Peder
Troldborg. For ham handler det om
praktisk nedvendighed, nemlig at den
korte treeningstid gar mindst muligt ud
over familie og arbejde.

Men er han ogsa overbevist om, at
de mange omkleedninger og korte tree-
ningspas er en mere effektiv made at
traene p3, fordi han ikke bliver overtrae-
net og dermed treet fysisk og mentalt,
og han undgar skader.

Darlig erfaring med overtreening
Peder Troldborg har en lang lgbekar-

gere distancer end 7-8 km.

riere bag sig pa det danske atletik-
landshold. Hans farvoritdisciplin var
dengang 3000 meters forhindringslab.
I sin anden lgbesaeson tilbage i 1982
opdagede han, at selvom han satte
treeningsmaengden op, sa blev hans
resultater darligere.

»Jeg folte mig treet og fik darligere
tider, og derfor begyndte jeg at falge
min intention og treene mindre,« for-
teeller Peder Troldborg.

Dengang var han oppe pa at treene
100 km hver uge men satte treeningen
ned til 60-70 km om ugen, og igen
Izb han bedre og kom for fgrste gang
under 9 minutter i 3000 meters forhin-
dringslab.

Men en ting er en steerk intution
kombineret med god vestjysk snusfor-
nuft, nér den almindelige opfattelse er,
at jo leengere man treener, jo bedre.

11991 satte han derfor igen treenings-
maengden op, da han efter sin kandidat-
eksamen havde sat et ar af til at treene
til VM i atletik i Tokyo. Men trods den
@gede traening udeblev fremgangen.

»Fremgang fik jeg til gengeeld aret
efter, hvor jeg passede mit arbejde og
treenede langt mindre, «fortzeller Peder
Troldborg.

Maraton efter syv ars pause
Labekarrieren pd eliteplan blev pakket
sammen i 1994.

»Jeg havde ndet de tider, jeg kunne
nd, og havde faet kone og bern,« for-
teeller Peder Troldborg, der ikke den-

gang havde den flerneste idé om, at
han ti &r efter skulle gennemfgre New
York City Marathon som en af de aller-
bedste.

Men et nyrenoveret Arhus Stadion fik
ham til at treekke i lobetajet igen.

12001 gik han rundt inde pd lobeba-
nerne med sine tre bern pa det nybyg-
gede Arhus Stadion, der skulle veaere
vaert for DM i atletik samme ar.

»Arhus Stadion er blevet utrolig flot,
og jeg fik virkelig lyst til at lsbe igen,
bare til dette ene mesterskab,« forteeller
Peder Troldborg. Han ville ogsa gerne
vise sine bgrn, hvad det egentlig var,
han han havde brugt sa megen tid pa
som ung.

Inden han begyndte at treene sig op,
skulle han lige lave en aftale med sin
kone. | familiens rytme er der ikke tid til,
at han er vaek flere timer ad gangen.

»Vi aftalte, at jeg treener 5-6 timer om
ugen svarende til, hvad andre bruger
péa transport til og fra arbejde,« fortael-
ler han.

Han traener 25-30 minutter om mor-
genen, og det samme nar han hver
dag lgber hjem fra arbejde, sa det kan
nogenlunde let passes ind i familiens
ovrige liv.

Den treeningsindsats rakte efter syv
ars pause til en DM-sglvmedalje pa Ar-
hus Stadion i hofdisciplinen 3000 meter
forhindringslab.

Hare for Gitte Karlshgj
Peder Troldborg havde ikke tradt man-
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ge skridt pd de arhusianske lgbestier,
for der blev hevet i ham. Den danske
toplgber Gitte Karlshgj spurgte, om han
ville vaere hare for hende. Efter nogen
betaenkningstid slog Peder Troldborg
til. Som hare fik han lov til at starte i
elitefeltet sammen med de bedste, og
han kunne fa egen vaeske undervejs pa
ruten, og op til Igbet kunne han hgste
af Gitte Karlshgjs mange erfaringer.

Dengang var han ikke sikker pa, om
metoden med de mange korte tree-
ningspas gav tilstraekkeligt udholden-
hed til at lsbe maraton.

Faktisk havde han i den periode, hvor
han traeenede langt mindre, sneget sig
til at deltage i et enkelt maratonleb, og
det gik slet ikke godt. Under Arhus City
Marathon matte han stoppe efter 23
km. Duften af pizza i Latinerkvarteret
fik ham til at opgive, og han taenkte,
at maraton var fysiologisk umuligt for
ham.

Peder Troldborg gennemfgrte sit for-
ste maraton med Gitte Karlshgj i tiden
2.32,26 og det gav lyst til mere.

»Nar jeg nu var i form, sa kunne jeg
jo ikke bare stoppe igenc, siger Peder
Troldborg, der siden har gennemfgrt
elleve andre maratonlgb og har mod
pa flere. Han har for mange ar siden
droppet de mere mélrettede ambitioner
og lader sig i stedet styre af, at det skal
veere en forngjelse at lobe. Og nar det er
en forngjelse, kommer resultaterne. [

»Mit budskab er, at man kan labe langt, selvom man treener kort, bare man traener

intensivt,« forteeller Peder Troldborg.

Troldborg traener 12-14 gange om ugen

PEDER TROLDBORG TRANER pa samme made uge for uge
dret rundt, uanset om der venter et stort lab forude eller ej.

ETTYPISK LOBEUGE
13 treeningspas

Mandag: 7 km 7 km
Tirsdag: 7 km 7 km
Onsdag: 7 km 7 km
Torsdag: 8 km interval pé lobebénd, 7 km
Fredag: - 8 km
Lerdag: 7 km 7 km
Sendag: 7 km 7 km

l alt 93 traeningskilometer. Det er ikke langt for en elitelgber,
da andre treener op mod det dobbelte, og derfor skal hans
korte traening vaere malrettet og effektiv.

»Det vigtige er at traene sig op til at kunne arbejde i det
tempo og den skridtleenge, som man bruger under maraton-
lobet,« fortzeller Peder Troldborg.

Han bestraeber sig pa, at mindst en tredjedel af ugens
traeningskilometer skal forega i hans maratontempo, der er
pa 3,25 min./km.

»Denne traeningsform med mange korte, intensive trae-
ningspas giver det bedste udbytte mélt i forhold til indsat-
sen,«er hans egen erfaring.

Peder Troldborg bruger ikke pulsmaler, ndr han traener.
Mest fordi det slet ikke blev brugt, da han startede karrieren
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for snart 25 &r siden, men han finder
det heller ikke sa vigtigt.

»Jeg gider ikke at skulle male og
registrere alt for meget. Tiden er nok for
mig,« siger den arhusianske elitelgber.

Kosten gar han ikke noget saerligt ud
af. Ingen seerlige mineraler eller vitami-
ner og kosten i dagligdagen er ganske
almindelig.

»| familien har vi altid spist nogen-
lunde sund og fedtfattig mad, men vi
ger intet specielt ud af, at jeg er Iaber,«
fortaeller Peder Troldborg. Han holder
sig heller ikke fra redvin eller andre
forngjelser. [

DEN DAGLIGE FAMILIEKABALE

Peder Troldborgs traening er tilret-

telagt sadan, at han lgber en runde
om morgenen teet pa hjemmet, og
om eftermiddagen Igber han hjem
fra arbejde.

Veekkeuret ringer kl. 5.20
Peder Troldborg Igber sin ferste tur,
ca. 7 km pa 25 min.

Hans hustru cykler pa arbejde,
mens han karer bgrnene i skole og
barnehave pa vej til sit job.

Her kommer hustruen farst pa
eftermiddagen og henter bilen. Sa
er det hende, der henter bgrnene.

Foto: Flemming Krogh

»Mine kolleger er vant til at se mig
i lobetgj sidst pa eftermiddagen,
da min kone tager mit hverdagstej
med hjem, « forteeller Peder Trold-
borg. Han er agronom og arbejder
i firmaet DNA Technology

Peder Troldborg leber hjem fra
arbejde ved 16-/16.30-tiden. 7-8
km pa sma 30 min.

Hjemme tager han dagens andet
bad, og sé er dagens traening for
en elitelober overstaet.

Selv kalder han det smugtraening.

Laes mere om Peder Troldborgs
treeningsmetoder pa hans hjem-
meside www.vivamarathon.dk



PEDER TROLDBORGS LOBEKARRIERE
Fedt 1. august 1963 (41 ar)

1981: Startede i Holstebro Atletikklub

Dansk Mester

1988: 3000 m. forhindring
1989: 3000 m. forhindring
1991: 3000 m. forhindring
1992; 10000 m.
Europamester

2004: 3000 m. forhindring M40

Personlig rekorder:
3000 m. forhindring: 8.35.09 (1992)

5000 m: 13.43.59 (1992)
10000 m: 29.15.69 (1989)
Halvmaraton: 1.04.33 (1991)

Maraton: 2.23.28 (2005)

Maraton-lgb:

Arhus 2002: 2.29.25 (nr. 1)
Arhus 2003: 2.27.16 (nr. 1)
Hamburg 2003: 2.25,18 (nr. 21, nr. 1 i masterclass)
New York 2003: 2.25.51 (nr. 30, nr. 3 i masterclass)
New York 2004: 2.26.36 (nr. 27, nr. 3 i masterclass)
Copenhagen 2004:  2.23.48 (nr. 2)
Zurich 2005: 2.23.28 (nr. 20, nr. 1 i masterclass)

Peder Troldborg er gift og har tre barn.

Bor i Brabrand uden for Arhus.

Han er uddannet agronom og arbejder i fir-
maet DNA Techonology

Korte ture kan ege lebeglaeden

GODE RAD: Hop gerne i labetejet, selvom du kun vil lebe et par kilometer. Eliteleberen
Peder Troldborg mener, at motionslebere med fordel kan treene kortere distancere ofte,

iseer hvis de slas med skader eller mangler motivation

DE FLESTE MOTIONSL@BERE kender til ambitionen om
at treene endnu leengere og endnu hardere. Men risikoen er,
at det kan give skader, og motivationen kan ryge sig en tur,
advarer elitelgberen Peder Troldborg.

Han er fortaler for, at man far kontinuitet ind i sin traening.
Altsa hellere fire-fem korte ture om ugen frem for to-tre leen-
gere traeningspas.

Motionslgbere skal ikke holde sig fra at kleede om og tage
en lgbetur pa to-fire kilometer, hvis der lige er tid i en travl
hverdag.

»Korte ture er med til at skabe den kontinuitet i treeningen,

der er vigtigere end de lange, opslidende traeningspas,« me-
ner Peder Troldborg. Med de korte ture bliver kroppen ikke
naer sa slidt, og risikoen for skader er langt mindre.

Styre sine lgbelyster
Traeningen ma gerne forega koncentreret og intensivt, men

det er ikke meningen, at Igbere skal vaere helt udslidte efter
traeningen.

»Det handler i hgj grad om at styre sine lyster og dosere, sa
man ogsa har lyst til at lobe i morgen,« siger Peder Troldborg.
De korte ture tager kortere tid, sd man kan tage en morgen-
tur, en lgbetur i middagspausen eller én lige efter arbejde.

Set med Peder Troldborgs gjne er det vigtigste for labere
uanset niveau at finde en traeningsform, der passer ind i de-
res hverdag og til deres temperament og fornemmelse for,
hvad de har det godt med. &

FORDELE VED FLERE KORTERE TRANINGSPAS
- Feerre skader

« Storre lgbeglaede

- Lettere at finde tid
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