Nylén satsar for fullt i Sydafrika

Som en del i min satsning har jag tagit uppehdll fran mina lakarstudier och har tillbringat
nastan sex veckor i Stellenbosch, Sydafrika patraningslager. Har har jag tillétit mig att bara
fokusera pa |6pningen utan att ha skola, jobb eller ett socialt liv som konkurrerar om
uppmarksamhet. Jag har kunnat tréna hardare och mer an jag ndgonsin gjort i en fantastisk
miljo utan att for delen dra pa mig skador. Har nedan foljer ett utdrag ur min tréningsjournal.

Man: Fm: 6x5min 30” vila+ allmanstyrka
Em: Vatvast
Tis: Fm: Bana. 3x4x200m 45" vilal5min s-vila. Malfart 31.
Em: 35 min lugn distans
Ons: Fm: Skivstangstyrka
Em: Vila. Massage.
Tor: Fm: Uppv. LOpstyrka 10x40m. Grésintervaller 5x50-20, 6x30-30, 8x15-15,
4x70-20, 2min s-vila.
Em: vatvast
Fre: Fm: 60min distans lugnt.

Em: Gréasdiagonaler med jogg pa kortsidorna och styrkevningar i vartannat
hdrn tot 30min.

Lor: Vila

Son: Fm: Bana. 4x5x150m 30" vila/ 4min s-vila. Malfart 24.5
Em: 40min distans lugnt.

Denna vecka var min tredje vecka och skulle vara den tuffaste. Modellen & som hemma, jag
satsar pa ndgra fa kvalitetspass med lugnare aterhdmtningspass mellan. Jag var rétt sliten
redan efter foregdende vecka, varfor jag var tvungen att forlagga en del |0ppass pagras eller i
vatten. Lyckades behalla mangden och kunde kora kvalitetspassen bra.

Nu &r jag hemma sedan tva veckor och tréningen har minskat i volym och Gvergétt i mer
kvalitet. Onsdag den 17 maj gor jag tavlingsdebut pa 600m pa Varproppen i Satra som foljs
av Dagbladsstafetten den 10 maj. Helgen efter springer jag 400m pa SAY O. Forsta 800m blir
dagen efter pa SAY O eller i Hollandska Hengelo pa sdndagen beroende om jag far platsi
tavlingen i den harda utlandska konkurrensen. For att klara ekonomin kommer jag jobba som
underlakare pa KS akuten under juni och juli, men jag kommer anda hatid att satsa fullt pa
tavlandet!

Jag & béttre forberedd och mer sporrad an nagonsin infor sommarens tavlingssasong, langtar
efter att fa komma igang med tavlandet och fa pressa kroppen till nyanivaer! Ser fram emot
att se er ute patavlingsarenornal

Med varma hélsningar,
Carolina Nylén.



