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THiing

LOPARE FRUKTAR

Ar du riadd fér att mota den beryktade
“vaggen”? Eller for att du ska bli skadad,
att aldern ska ta ut sin ritt eller for att
lusten att trana ska avta? Manga lopare
OROAR SIG FOR ALLT MOJLIGT SOM
SKULLE KUNNA HANDA. Hir far du rad
om hur du slipper alla bekymmer, hur du
kan prestera optimalt och slipper oroa dig.

Jag dar inte
redo for att tivia

Ditt stora mal for sdsongen ndrmar sig.
Men ér jag verkligen redo, tdnker du?
Ja, det ar du. Ta fram ditt tranings-
program och paminn dig sjilv om
hur bra du har tranat. Mala upp
olika lopscenarier sa att du far
en kénsla av att du ar redo till
100 procent.

MAG-
BESVAR

PROBLEM: Jag oroar mig for att
magen ska gora uppror och att
jag maste ga pa toaletten.

LOSNING: Magbesvir beror ofta
pa att det finns mat kvar i mag-
sack och tarmar som inte hunnit
brytas ned och darfor ligger och
skvalpar. Tank darfor lite extra
pé vad du éter innan du ska tridna
och hall dig till snabbupptagliga
kolhydrater. Mat med hog kon-
centration av fibrer, fett och pro-
tein tar ofta mer dn tre timmar
for magen att smalta. Dalig mage
kan ocksa bero pa att det finns
mycket vitska i mag- och tarm-
regionen. Tillsétt lite salt i vattnet
s tas vatskan upp effektivare.

ISR VIS

PROBLEM: Jag &r radd fér att musklerna ska "strejka”. tillrackligt med vétska innan du ska ut och springa.

B Kramp beror ndmligen ofta pa uttorkning. Dessutom
LOSNING: Aven om man aldrig kan gardera sig helt mot  visar undersdkningar att stretchning av utsatta kropps-
kramp, s& kan man gora mycket for att férebygga den. delar ocksa kan minska risken fér kramp. Om du &nda
Proritera aterhdmtningen och se till att vila tillrackligt skulle fa kramp under I6prundan bér du snabbt stanna
mellan traningspassen. Se ocksa till att du far i dig upp och stretcha. Sedan kan du fortsatta I6pa.
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.. 10 SAKER SOM LOPARE FRUKTAR

ENERGIBRISI

PROBLEM: Kommer energin i krop-
pen verkligen att racka hela vagen?

I6pstrackor kan du behéva komplet-
tera med energigelé, men det ar inte
livsviktigt som manga felaktigt tror.
Det basta séttet att férse kroppen
med brénsle &r att 4ta en vél sam-
mansatt maltid senast 2-3 timmar
innan I6prundan.

Skador

PROBLEM: Jag &r orolig fér att min kropp inte ska tala traningen.

LOSNING: Om det galler traningsrun-
dor eller motionslopp som varar under
en timme, sa racker det oftast med att
dricka vanligt vatten. Till langre

LOSNING: Det &r ingen tvekan om att manga I6pare oroar sig for skador.
Och radslan &r inte ogrundad eftersom I6pning ar en motionsform som
orsakar manga skador. Det beror inte minst pa den ensidiga belastning som
muskler och senor utsatts for. Ett bra tips ar darfor att variera traningen sa
mycket som mdjligt. Vik garna av fran harda trottoarer och asfaltsvagar och
I0p i stallet p& grusvagar, stigar eller mjuka grasytor dar
underlaget ar betydligt skonsammare for kroppen. Variera helst ocksa bade
tempot och stréckan. Om det var lange sedan du bytte I6pskor,
sa kan det kanske vara pa tiden att du koper nya.

Eller vaxla mellan tv& par skor.

Vikten
kvarstar

PROBLEM: Jag |6per
flera ganger i veckan,
men véger trots detta
fortfarande lika mycket.

LOSNING: Aven om
I6pning &r en effektiv
motionsform nér det
géller att férbranna
kalorier — och satta fart
pa efterférbranningen —
s& gor [6pningen inget
underverk for kaloriat-
gangen. En man som
véger 75 kilo férbrénner
cirka 400 kalorier under
en halvtimmes I6prunda i
raskt tempo. De kalorier-
na lagger man dock
snabbt pa sig igen om
man beldnar sig med
godis eller kakor efterat.
Om man vill g& ned i vikt
galler det framst att se
over kosthallningen. Det
ar nyckeln till en betyd-
ande viktnedgang.
L6épning ar dock en bra
metod for att satta fart pa
kaloriférbréanningen.

VAGGEN

V&ggen ar den beryktade stoppklossen
som alla pratar om nédr man diskuterar
maratonlopp. Vaggen brukar oftast dyka
upp nagon gang efter tremilapassering-
en nar kroppen borjar fa slut pa energi,
eller om man &r pa vag att bli fysiskt
utmattad eftersom man Sppnat i ett fér
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hégt tempo. Nyckeln fér att undvika
vaggen &r ratt forberedelser. Hall ditt
tévlingstempo under hela loppet - ett
tempo som du &r van vid fran tranings-
rundorna. D& minskar risken for att du
ska ta helt slut. Se &ven till att dricka vid
varje vatskestation. Det kan vara lockan-
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de att hoppa 6ver vatskestationer i
bdrjan, men nér du val blir térstig kan
det vara for sent. Manga foredrar ocksa
att ta energigelé under ett maraton-
lopp. En gelé var 40:e minut kan darfor
vara bra. Testa inte n&gra nya geléer,
utan ta med egna som du &r van vid.
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ALDERN TAR
UT SIN RATT

Manga l6pare fruktar den tidpunkt da resultaten
forsdmras pga. aldern. Och det kommer ju tveklost
att intriffa nagon gang. Losningen blir att SATTA
UPP NYA ALDERSBETINGADE MAL si att du hela
tiden far en kénsla av att du blir battre. Jamfor
dig inte med 25-aringar, utan titta mer pa
tiderna i din egen aldersgrupp.

Manga lopare dr

rddda for att I AG
KRAFTERNA

ssatasor,  LAPPAR
och att de inte ska LUSTEN
kunna genomfora "
ett lopp som pla-  Semortiangirikigt attlopa.

nerat. Problemet
dr dock ofta mer

LOSNING: Brist p& motivation &r
ett valként problem for I6pare. Och
det ar heller inte sa konstigt om
man alltid Idper samma runda i

mentalt anfystskt samma tempo. Nyckelorden &r
V. d variation och ambition. Satt upp ett
Arfor 1 specifikt mé&l och bérja tréna
Op p ha af:for ! ett mélmedvetet mot det. Utnyttja hela
A utbudet av trAdningsmetoder: KOR
lag om hogt temp Y INTERVALLER OCH FARTLEK,
LOP LANGPASS OCH KORTA
som du Vet att du RUNDOR. Undvik landsvag och
° harda trottoarer och spring i ter-
kan halla' D et ger rangen eller i stadsparker. Skaffa
. .. .o .. eventuellt en traningskamrat s& att
dig bittre sjalvfor- & sallokap Uner noma.
d h d Eller skaffa en virtuell tréningskom-
troe nade — oc u pis via ndgon av alla de avancera-
o . de I6parappar som finns p& mark-
far kmfter kVClT tlll naden i dag. Manga Iépare gillar
att tréna till musik — eller att lyssna
en snygg slutspurt. pa poddradio.

AKTIVTRANING.SE

Du far géarna skriva ut material for privat bruk, men inte sprida lankarna pa néatet (t.ex. via e-post eller p& Facebook)

¥ juniz2013 37

© Copyright Aktiv Traning/Bonnier Publications



