B

Slik Iykkes

du med
lapeforsettet

Nytt &r, nye mal. DET ER TID FOR A FINPUSSE AMBISJONENE OG
DEFINERE HVA DU ONSKER A OPPNA I2014. Vil du lope lenger
eller fortere? Eller bare fi mer tid til & trene? Vi har satt ssmmen

tolv lopeforsetter og viser hvordan du holder dem.
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Jeg vil gjerne
lope fortere

Nokkelordene er kvalitet og varia-
sjon. Loper du alltid i ssmme tempo,
vil formen raskt stagnere.

Slik gjor du:

« Intervaller én gang per uke vil oke
oksygenopptaket og gi bedre
kondisjon. Husk & variere antallet
og lengden pa intervallene i takt
med formfremgangen. Pass ogsd pa
at dulgper alle intervallene like fort.

o Lop tempoturer én gang per uke.
Lop 10-20 min i heyt tempo
(80-90 prosent av makspuls) der du
kun kan snakke i korte setninger.

« Prov intervallgpingens ustrukturer-
te fetter, fartslek. Gi gass i bakkene
eller mellom lyktestolpene. Du kan
lese mer pa:

» aktivtrening.com/Igp-fort

Jeg vil inspireres og
l2ere mer om Igping

Det vrimler av moti-
verende og informa-
tiv litteratur om
loping. Prov Haruki
Murakamis "Hva jeg
snakker om nér jeg
snakker om lgping”
eller "Fodt til & lope”
av Christopher
McDougall. Mer
motivasjon finner

du her:

» aktivtrening.com/treningsbgker

@@%

Jeg vil ha mer tid til lgpetreningen

~ Ien travel hverdag kan det veere vanskelig
a finne tid til ukentlige lopeturer, og det er
ofte fristende a utsette til ”i morgen”.

Slik gjor du:
« Forst og fremst ma du prioritere lopin-
gen. Innse at det er viktig for deg —

og andre viktige ting i hverdagen.

« Kjenn deg selv. Hvis du virkelig ikke
klarer & komme deg ut etter jobb, sé lop
om morgenen. Legg frem kleer og sko for
du legger deg om kvelden, sti tidlig opp

og fa en fantastisk start pa dagen med en
lopetur for familien er ute av dynene.
Eller ta med treningskleer pa jobb, lop en
tur for du spiser lunsj, og fa ny energi
som du kan leve pa resten av dagen.

« Lop gjerne til og fra jobb, til og fra toget,
eller nér du skal hente barn i barneha-
gen. Jo mer transport du kan konvertere
til lopetrening, desto bedre er det.

o Overvinn deg selv, og dra ut og lop selv
om veret er kaldt og ufyselig. Det gir
folelsen av 8 kunne mestre alt.
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Jeg vil bli flinkere til 4 presse meg selv
og ikke g1 opp

snakke seg selv ned og droppe det siste

Men du taler mye mer enn du tror. Og

mentalt og for hva du presterer.

Slik gjor du:

B>

Jeg vil gjerne
lope lenger

» Meld deg pé et lop senere pa dret.
Det er alltid motiverende 4 ha noe
a trene frem mot.

8 ag en langsiktig plan, og bruk
-16 ukers trening — avhengig av
formen og hvor langt du ma lope
for 4 innfri malet ditt,

o Kretslgpet blir fort vant til lengre
distanser, men sener og ledd
trenger lang tilpasningstid. Veer
talmodig, og ikke ok distanse og
intensitet pd én gang.

« Tidligere sa man gjerne at man ikke
skal gke treningsmengden mer enn
ti prosent per uke. Selv om flere
undersokelser den siste tiden har
sadd tvil om dette, er det fortsatt en
god tommelfingerregel som sorger
for at du ikke overdriver treningen.
Folg eventuelt denne:

» aktivirening.com/halvmaraton-program
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Altfor mange lopere har en tendens til &4
intervallet nar det begynner & gjore vondt.

leerer du a presse deg selv det lille ekstra
hver gang, har det enormt mye 4 si bade

« Forst og fremst gjelder det & jobbe med
egne holdninger. Nar du leper med syre
i beina, skal du s & si omfavne smerten i

Lo

stedet for & fortelle deg selv hvor vondt
det gjor. Gjenta for deg selv: "Jeg kan, jeg
skal, jeg kan ...” Lgper du mosjonslep,
kan du se pa dem du tar igjen og minne
deg selv pa at de har det langt vondere
enn deg. Nér du virkelig ikke orker mer,
gir du det aller siste mens du teller ned fra
10-9-8-7 ...

« Finn en partner 4 lope sammen med. Det
er lettere & presse seg hvis man konkurre-
rer eller lgper ssmmen med andre.

Jeg vil supplere lgping
med alternativ trening

Du behover ikke a ga
helt i std bare fordi du
skal ha en lopefri dag.
En rask spasertur, a
spinning, sykling,
svomming eller kjer-
netrening er glimren-
de lgsninger for & fa
mosjon, uten at du
behover & belaste
kroppen eller forsom-
me restitusjonen av de
slitne lopemusklene.
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Jeg vil gjerne
ga ned i vekt

Jeg vil unnga skader

F 3

S Skader er loperens fiende nummer en. De i stedet loper i mer ujevnt og bakke-

o Hvis du ikke loper i er vanskelige 4 unngd og rammer nesten te terreng som skog, eng, sand-
mer enn en time av alle, for eller siden. Heldigvis kan du gjore strand, park eller grus.
gangen, trenger du mye for & komme dem til livs.
ikke ene%‘gitﬂ.skudd o Tren svake sider. Har du vondst i akilles-
underveis. Vil du g Slik gjor du: senen eller sliter med ryggproblemer,
ned i vekt, kan du B tonien, og varier alt fra tempo kan du gjere malrettede ovelser. Kjerne-
med fordel ogsé ryt mono 98 P cus) )
droppe restitusjons- t1'l distanse og underl'ag. Ved rask leping trening, der du styrker kroppens kjerne-
méltidet etter trening vil du for eksempel gjerne lande lenger muskulatur rundt hofter, rygg og
eller holde det ganske frem pa foten, mens du har et helt anner- brystkasse, er ogsé et godt tips. ' '
kalorilett. ledes lopemenster pa lange turer i mode- "

rat tempo. Du sliter ogséd betydelig « Kroppen reagerer forskjellig pa ulike

. mindre pé kroppen hvis du kommer typer trening den utsettes for. Lytt til

vekk fra harde fortau og landeveier og kroppen, og husk & gi den en pause.

brad, og spis heller
fullkorn, grennsaker
eller grovere produk-|

er. Spiser du mye

fiber, ma du gjore det

selvomlon Jeg vil ha mer Jeg vil sette ny pers
° DeElv om lgping er en O .
effektiv tre};linggs- k_] ernet l'el’lll’lg e ——

form, er det primeert
ved omlegging av

kosthold at man En ster k k] ernemus-

A som motiverer mer enn utsikten til
oppnar store vekttap.

Loping er likevel en kulatur er en av de en ny personlig rekord.
glimrende hjelp som beste matene a fore- Stik gjor du:

oker forbrenningen,

Apenbart et av de mest populeere
nyttarsforsettene. Det er ingenting

0gsd etter trening. bygge skader pé « Finn frem lopskalenderen, og velg
ut 1-2 lop som du vil satse pa senere
o Drikk vann! Bade for Slik gjor du: pa aret. Folg et treningsprogram,

trening, om muli . b f dig,
under rening og Dropp situp-ovelsene folaer pi  styrke dine svakere
seerdeleshet etter og gé direkte til de sider. Tren malsettingstempo, slik

trening. Det slukker .
torsten og er helt mest effektive ovelse-

Kalorifritt ne for lopere, som
« Finn motivasjon i

vekten. Hver kilo du planken’ kneb(ay 0g

gar ned gjor deg 2-3 utfall. Qvelsene finner

sekunder raskere per eller sats pa 4 sette nye og
km. Vekttap er en du her: aldersjusterte rekorder. Les mer her:

at det sitter som det skal.

B Har du kommet litt opp i arene,
det viktig 4 erkjenne at det blir
anskelig 4 sld rekorden fra da du

sveert effektiv vei til » aktivtrening.com/planken » aktivtrening.com/korrigert-sluttid
raskere loping.

o

20 av Peter Bollerup Andersen. Foto: Jacob Valling, iStockphoto i
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Jeg vil ha det beste
utstyret

Loper du mange kilo-
meter hver uke, er det
smart & ha flere par sko
a bytte mellom. Siden
beina dine er forskjellige
og det ikke finnes to par
like sko, blir ogsa belast-
ningen forskjellig fra
lgpetur til lopetur. Kjop
gjerne ogsa et par ter-
rengsko og lette kon-
kurransesko til interval-
ler og korte mosjonslap.
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Jeg vil gjgre lgpin-

gen mer lystbetont

Belonn deg selv, gjor maksimalt ut av
turene og utvid komfortsonen. Det er
mange mater 4 bevare lopegleden pa.

Slik gjor du:

« Kjenn dine begrensninger. Hater du a
lgpe langs veien, sé lop alle turene i
skogen, i parker og lignende steder.

» Oppgrader lgpegarderoben, og noy deg
ikke med halvgodt utstyr. Bruk ter-
rengsko i skogen og konkurransesko til
intervalltrening, og kjep en god myk
skalljakke til vintertreningen. Nytt
utstyr holder moralen oppe.

» Sett deg hele tiden nye maél og ikke
nedvendigvis bare om 4 lope fortere.
Meld deg pa mange forskjellige lop i
inn- og utland, der du utfordrer bade
distanse og teknikk.

L
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