THiihg

lbpare. Manga tvingas trotsa mérker,‘
for att halla formén uppe. En del stalle

springa. Men med ratt traningstakti

l6ptrana hela vintern —och fa mass ‘ork och energlﬁom
gor vardagslivet lattare. Dessutom kemmer du att vara l
formedan till varen om du Ioptranar | vmter T

VINTERUTMANING T:

KYLA

Lopning i kyla tar hart pa orken och det kan
vara svart att motivera sig nér man sitter inne
i varmen och tittar ut. Lyckligtvis finns det
satt att tackla daven den strangaste kyla.

VINTERUTMANING 2:

MORKER

Vintermorkret kan satta kappar i
hjulet for 16ptraningen redan fran
tidig eftermiddag. Mérkret sanker
inte bara motivationen, utan kan

KLADER
Det basta sattet att skydda
sig mot kyla och isande vin-
dar ar att kla sig ratt.

Trelagersprincipen ar
en val beprévad metod nar
det galler att kla sig i kyla.
Innerlagret som ligger an mot
huden ska transportera bort
svetten fran kroppen och
halla dig torr. Det bér vara
tunt, atsittande och vara gjort
av ylle eller polyester - t.ex.
ett understéll. Mellanlagret
ska isolera, men anda tillata
kroppen att andas - t.ex.

en lagom tjock fleece- eller
ylletréja. Ytterplagget ska
skydda mot vinden - t.ex. en
|6parjacka.

Tank pa att mycket av var-
mefoérlusten sker via hander-
na och huvudet. Med finger-
vantar och en tunn mdssa far
du ett bra skydd och med en
tunn buff skyddas halsen.

| strang kyla kan en
ansiktsmask vara bra. Den
skyddar ansiktet och varmer
inandningsluften sa att du
inte drar i dig kalluft i onddan.

TRANING
Kyla paverkar i hég grad

traningspassen. Har ar ett par
enkla och praktiska tips.

Tank pa att springa
kortare rundor i ett mattligt
tempo istallet for langa, lugna
rundor. Pa sa satt kan du halla
kroppen varm hela végen och
undvika att bli nedkyld, vilket
annars ar vanligt under andra
halvan av en |6prunda.

Kraftig vind gor att
kyleffekten dkar och darfor
boér du sdka la nar du l6per,
t.ex. i skogen. Om du inte har
mojlighet till det s& kan du
|6pa mot vinden under forsta
halvan av I6prundan nar du ar
pigg och orkar hélla tempot
uppe. D& undviker du den
nedkylning som annars sker
da du slapar hem din trotta,
svettiga kropp i motvinden.

Intervaller och tempopass
kan vara tuffa att genomféra
pa vintern. Kor darfoér dina
intensiva pass pa ldpband.
Det dkar kvaliteten pa passen
och dessutom ar det skont
att [6pa i shorts och t-shirt.
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ocksa innebara att du inte kan
folja dina favoritloprundor.

Det bésta radet for att orka |6ptréna

under den morka arstiden ar att undvika att

springa i morker. Det handlar om plane-

ring. Har du t.ex. mojlighet att ta med dig

|6pskorna och traningskladerna till jobbet A
och springa en runda pa lunchen sa slipper

du trédna i morker. Ett val planerat I6ppass ar

en annan l6sning. Forlagg t.ex. dina |6prun-

dor och traningspass dit dar det finns bra . 1
gatubelysning. En del anlaggningar, t.ex. dar .
det spelas fotboll, har stora stralkastare tan-
da pé kvallen. Aven manga stadsparker och
motionsspar ar belysta.

Om du inte redan ar medlem i en |6par-
forening sa &r det ocksa en bra mojlighet att
halla I6pningen vid liv i vinter. Ta hjélp av en
erfaren tranare i féreningen och be denne
att tipsa dig om bra I6prundor vintertid. Den
sociala gemenskapen i en &parfdrening ar
ocksa en bra motivationshojare.

Slutligen finns det manga smarta prylar
som kan hjalpa dig att tréana effektivt i
morker och som gor att du syns battre pa
vagarna. En liten, Iatt pannlampa gor att du
syns i trafiken och lyser upp I6prundan nagra
meter langre framover. De billigaste model-
lerna kostar ett par hundra kronor.
Loparklader med manga reflexer, en reflex-
vast eller ett reflexband med lysdioder gér
att du syns bra i trafiken.
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PERFEKT
FOR
NYBORJARE!

En tuff I6prunda
i sn6 och isande

vindar férbattrar inte
. bara formen, den ar
ocksa karaktars-

starkande.

AKTIVTRANING.SE

IS

Vinterns kanske svaras-

te utmaning for l6pare ar
underlaget. Ofta ar ishalka
ett underlag som marks val.
Andra ganger kan halkan
nastan vara osynlig. Men fall-
risken ar densamma. Plotsligt
forsvinner stodjebenet under
dig och du faller pladask pa
marken.

Genom att tanka lite
extra pa din 16pstil minskar
du risken for att halka omkull.
Skjut fram brostkorgen en
aning i 16priktningen, 16p
med korta steg och se till
att landa pa framfoten med
benet rakt under kroppen.
Det gor att du far battre
balans i forhallande till din
tyngdpunkt, samtidigt som
ett kortare 16psteg ger dig
en snabbare fotvaxling och
darmed battre chans att
aterfa balansen om du skulle
halka till.

Det finns ocksa vinter-
|6pskor med dubbar och
annan utrustning som hjalper
dig att halla dig pa benen.

SE VART
STORA TEST AV

VINTERLOPSKOR:
aktivtraning.se/
Trailskor

VINTERUTMANING 3:

UNDERLAG

SLASK OCH SNO

Det ar opraktiskt att springa i
vanliga l6pskor vintertid. Dels
blir de snabbt bl6ta, dels ar det
svart att se hur underlaget ser
ut under snén. | slask och nysn6
riskerar man plotsligt att halka
till och f& en muskelbristning,
fotledstukning eller ndgon annan
skada om man inte har riktigt
bra vinterldpskor.

Leta upp platser dar du
vet att snoérdjningen ar snabb
och effektiv. Forlagg dina [6p-
rundor till plogade gator och
vagar aven om det innebéar att
du tvingas avsta fran din favorit-
runda. Det ar kanske inte sa
inspirerande som du ar van vid,
men du slipper pulsa i djupsno.

Om du inte hittar nagra vagar
som &r plogade sa blir det &nnu
viktigare att tanka pa |dpstilen
och anvanda bra vinterprylar.
Det finns manga |6pskor som &ar
vattentata och speciellt framtag-
na for 16pning pa hala underlag.
Om du anvander [6pskor med
staldubbar ar plogade vagar
med packad sno, ev. med lite
nysno, perfekta att springa pa.
Nysné ger en skon, lite dampan-
de, I1bpkansla.
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Is, sndslask och lervalling ar underlag som
kan skapa problem nar man loper utomhus
vintertid. Se har hur du tacklar underlaget
och anvander det aktivt da du tranar.

LERA OCH SNOMODD
Har sjunker du ned med fot-
terna och riskerar stukningar
och muskelbristningar och att
komma hem med rejélt ned-
smutsade |6pskor. Vinterldp-
ning innebar inte alltid |6pning
pa snd; ibland kan underlaget
besta av rena lervéllingen.

Det finns inte mycket
annat att valja pa an att kopa
ett par bra trailskor och tanka
lite extra pa l6ptekniken. En

bra trailsko ska ha en kraftig
sula som ger ett bra grepp mot
underlaget. Valj en sula med
stora, kraftiga gummidobbar
som pressar bort leran un-

der dig. Préova ocksa att halla
tyngdpunkten en aning lagre an
normalt - det ger battre balans.
Och ta &ven hjalp av armarna
for att halla balansen. Loper du
i skogen, s& lar kédnna under-
laget. T.ex. bor du undvika att
trampa pa tradrotter eftersom
de ofta ar forradiskt hala. Lop
med snabba, varierade steg

for att undvika rotterna. Tank
pa att ljus lera innehaller mer
vatten och ar betydligt halare
an morkare lera, och att vatten-
polar ofta betyder att under-
laget under &r fast. Det ar alltsa
betydligt sakrare att 16pa ratt
igenom vattenpodlarna an att
springa runt dem.
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