THiihg

Maxa din trining med: HE

Skippa de monotona l6prundorna som du
sprungit s manga ganger forr och ligg i
stillet in ndgra utmanande backpass.
BACKLOPNING AR BADE ROLIGT OCH
MOTIVERANDE - OCH SA AR DET
MYCKET EFFEKTIVT. Se hir hur du

kan variera din traning samtidigt som

du forbattrar konditionen, 16p-

ekonomin och uthalligheten - allt

som gor dig till en battre 16pare.
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u ska inte undvika dem

- du ska 6ver dem! Ja,

aven om uppforsback-
ar kan se rétt avskrackande ut
nir de dyker upp under 16p-
rundan sa dr de effektiva att
trdna i och gor 16pningen mer
omvixlande. For det 4r inte
forran du lamnar allfarts-
vigarna och ger dig utiokéind,
backig terrdng, som du borjar
utvecklas pa allvar som l6pare.

Annu en fordel med back-
16pning 4r att metoden passar
perfekt att utféra ihop med en
kompis eller en mindre grupp
l6pare. Det ér helt enkelt litt-
are att komma ut och trina
om man bestimmer en tid
med andra. Att trina med
andra gor ocksé att man kan
ligga in tdvlingsliknande
moment s att alla tar ut sig
lite mer — dven om alla inte &r
lika véltranade.

Bel6ningen later inte heller
vinta pa sig: du far en rejil
mental kick direkt nir du
marker att du kan besegra rik-
tigt tuffa backar.

Flera studier visar ocksa att
backtrining r en av de abso-
lut effektivaste traningsformer
som finns: konditionen for-
bittras och ménga av krop-
pens muskler blir starkare. O
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FEM EFFEKTER AV BACKLOPNING

BATTRE SNABBAREI STARKARE FARRE ROLIGARE OCH

LOPTEKNIK TOPPFORM MENTALT SKADOR MER SOCIALT
Backl6pning gor att Hela cirkulationsap- Om du kor for hart i Regelbunden backtri- Backlopning ér betyd-
loptekniken forbittras. paraten far jobba hart borjan dr detlattattdu | ningleder till att hela ligt jobbigare jamfort
Kndna maste lyftas nér pulsen stiger till tappar lusten. Om du kroppen blir starkare. med 16pning pa flacka
hogre i uppforsbackar max ibackarna. Detdr | didremot angriper En lang rad muskler grusvagar eller i parker.
vilket stérker larmuskler- | jobbigt, men ocksé backarna pé rétt sitt blir | som normalt forsummas | Darfor dr det ocksa bra
na och ger en kraftfull supereffektivt, och du du starkare mentalt, och | och dr svagahoslopare | att trdna ihop med
och mer dynamisk kommer snabbt att detkan duanvindadig | aktiveras nimligen; andra sa att ni kan
16pstil. T utforsbackar marka forbattringar av dven i andra sam- vaderna och sdtet for att | hjélpa, uppmuntra och
handlar det mer omatt | nér det géller kondi- manhang. Backlopning | ndmna nagra. Dessutom | pressa varandraide
“rulla fram”. Resultatet | tionen, uthélligheten gorattdukan staemot | aktiveras manga musk- | svéraste och brantaste
blir ett bittre 16psteg. och 16pekonomin. trotthet och smirta. leriryggen och magen. | stigningarna.

Gor sa har uppfor: Lyft pa knana

Armdrag. Pendla
kraftfullt med armarna
uppfor backen. Ju
brantare backe, desto
mer ska du pendla
med armarna. Knyt
handerna lagom hart.

Luta dig framét. Luta
dig lite framéat och
inat mot backen.
Hall kroppen rak
och titta framat.

Knilyft. Overdriv
garna ditt knalyft och
lyft benet hogt inat
mot backen. Ta &ven
lite kortare steg.

it X ;| ¥ ey )
" | Tyngdpunkt. Landa
pa framfoten i stéllet
~~ for pa halen. Forsok
- att fa foten att ham-
na rakt under krop-
pens tyngdpunkt.

o
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Aven om backlopning i alladess e Lop aldrig snabbare &n din teknik

former ar effektiv traning sa bor tilldter. Det galler bade uppfér,

du folja nagra forhallningsregler och i synnerhet nedfér, back-

i borjan. Pa kort sikt finns det ar dar det ar latt att tappa

namligen en viss skaderisk. kontrollen. Fokusera pa
I6ptekniken.

e Virm upp noga. Jogga i 10
minuter och fortsétt sedan i o Var uppmérksam pa hur det
5-10 minuter med halsparkar, kanns i hilsenor, baklar och siite.
héga knalyft och gor ett par Det ér ofta i de kroppsdelarna
stegringslopp déar du ékar som det brukar komma en
tempot successivt. reaktion av backtréningen.
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SA HAR LOPER DU I BACKAR

Har ar FEM BRA, ROLIGA OCH
MYCKET OLIKA VARIANTER av
backlopning.

FARTLEK

Gor sa hér: Den hir metoden dr bade
omvéxlande och effektiv. Spring snabbt
nér du kommer till en uppforsbacke, men
ge inte full gas forsta gingerna. Oka farten
gradvis sa att du orkar halla tempot uppe.

Effekt: Konditionen och snabbheten trinas
liksom formégan att mentalt kunna tackla

alla stigningar som dyker upp under
loprundorna.

Repetitioner: Om du 4r nyborjare bor du
noja dig med 2-4 reps i borjan. For erfarna
ar 6-12 reps lagom. G4 sakta fram och 6ka
inte antalet for mycket for varje vecka.

BACKINTERVALLER

Gor sa har: Leta upp en lagom brant backe
och hall dig till den. Sprinta upp till
toppen, pusta ut och ga eller jogga sedan
ned till starten igen.

Gor sa hir nedfor: Slapp bromsen

Framatlutad. M&nga har en
tendens att luta sig bakat i
utférsbackar. Férsok att luta
dig framat sa att kroppen blir
vinkelrat mot marken — som
nar man aker langdskidor.

8. Tyngdpunkt. Precis som
Y nar du springer uppfor
ska foten sattas ned mot
marken under din tyngd-
punkt. Lop ocksé med
korta, snabba steg.
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Effekt: Backrycken gor att du blir stark och
uthallig och att konditionen forbittras. Allt
fran vader, baklar och framlar till site och
hoftbojare dr involverade.

Repetitioner: Beroende pa hur backen ser
ut kan du antingen kora kort och snabbt,
eller 1angt och langsamt. Prova 3 x 3 korta
ryck med 3 min. vila mellan varje serie.

UTHALLIGHET
Gor sa hdr: Lop langre rundor i kuperad
terrang. Utmaningen blir att uppritthalla

Rulla nedfor backen. Titta
snett nedat. Du ska fa en
kénsla av att det ar backen
som gor jobbet at dig och
att benen bara foljer med
— utan att du bromsar.

AKTIVTRANING.SE
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en bra l6pstil. Ju sdmre 16pstil, desto
mindre effektivt [oper du. Om det kdnns
for jobbigt i backarna sé kan du gé uppfor.

Effekt: Okad uthallighet och bittre 16peko-
nomi (aven kallad brinsleférbrukning).
Lopstilen i tuff terrdng forbattras ocksa.

Repetitioner: Skall goras i ett mattligt och
jamnt distanslopningstempo for att ingen
mjolksyra ska bildas.

SOCIAL BACKLEK

Gor sa hér: Lop med en kompis, sambo
eller en mindre grupp. Turas om att ligga
forst tills backen borjar. Nir titmannen
sétter in spurten s ar det forst upp till
kronet som géller. Den som kommer forst
vantar talmodigt pé resten, joggar pa
stéllet — eller &nnu bittre: 16per tillbaka
och samlar upp resten av gruppen.

Effekt: Konditionen och snabbheten
trdnas. Dessutom gor tavlingsmomentet
att du pressar dig mer.

Repetitioner: Den hir formen av social
fartlek dr till sin natur mycket intuitiv och
spontan. Lat dagsformen, nivan och
terrdngen avgora hur manga backar ni
orkar med. Det dr dock viktigt att alla i
gruppen far prova pa att ligga forst.

UTFORSBACKAR

Gor sa hir: Leta upp en backe som inte dr
allt for brant. Nar man loper utfor ska det
ske i sd kallad 6verfart, dvs. snabbare dn pa
flacka végar. Lop med korta, snabba steg
och forsok att undvika att bromsa krop-
pen; lat backen gora jobbet.

Effekt: Stegavvecklingen blir snabbare och
effektivare. Dessutom ér l6pning i ned-
forsbackar bra styrketraning eftersom
benmusklerna belastas maximalt.

Repetitioner: Att16pa i nedforsbackar ar
pafrestande for kroppen. Det krévs darfor
bade en viss erfarenhet och en ling upp-
viarmning. Bérja med 1-2 repetitioner och
oOka antalet successivt.

= HITTA ETT ANPASSAT TRANINGS-

) PROGRAM FOR BACKLOPNING HAR:
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