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Rolig och effektiv

| )

Det finns ingen anledning att stilla undan l6parskorna bara for att
det dr vinter. EN KYLSLAGEN VINTERLOPRUNDA PA KNARRANDE
SNO KAN VARA EN UNDERBAR UPPLEVELSE FOR BADE KROPP OCH
SJAL. Forutom alla hilsovinster som 16pningen ger kan du moéta
varen i battre form dn nagonsin. Vi ger dig de basta tipsen och visar
de roligaste och effektivaste traningspassen for vinterlopare!
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anga upplever vinter-
16pning som ett nod-
vindigt ont. Det ar

synd eftersom det finns myck-
et att vinna pa att hélla iging
16ptrianingen vintertid. Forut-
om att konditionen bibehalls
gOr traning ute i det fria att du
far mer energi, blir pa bittre
humér, sover bittre och stir-
ker hilsan rent allmént. I den
hir artikeln ger vi dig flera
effektiva verktyg som gor dig
motiverad att l6ptrana trots
nattmorker, sné och manga
minusgrader.

Kanske har du behov av att
dra ned lite pé loptriningen
efter en lang sasong? Det finns
det inget som hindrar i sa fall.
Tanken dr namligen inte att
du ska trina lika strukturerat
som du kanske gor pa somma-
ren. Vinterhalvéret 4r en per-
fekt tidpunkt for att slippa alla
strama riktlinjer som en mal-
inriktad traning innebar. Nu
kan du i stéllet tréna friare,
njuta mer av naturen, utnyttja
terrangen och bygga upp den
styrka och teknik som du kan-
ske inte hann med i somras.

Ett gammalt I6parordsprak
lyder att det &r pa vintern som
sommarens segrar grundliggs.
Det giller inte bara for eliten,
utan i hég grad ocksa for
motionirer. Ménga vet dock
vad en lang, kall och mork vin-
ter och julfirande med mycket
julmat kan innebéra f6r form-
kurvan. Just det, den sjunker.
Om man diremot lyckas halla
igdng och trana tre ganger i
veckan med nagot av véra
effektiva 16ppass, sa kommer
du att ligga mycket bra till for
att komma i ditt livs form
under 2014. Du stirker dess-
utom din karaktir och forbatt-
rar din viljestyrka. Din for-

battrade sjilvkinsla kommer i
sin tur innebdéra att du far
betydligt mer ork och energi
aven till vardagsivinter. O
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Varm upp!

Skaderisken skar
nar det ir kaJ]
% toch

e . 1 5 .
OTja t.ex. med att minuter och
: J0gga, och 6ka seqd
. .. a
gradv1s:. Gor édven koordinations(i\mn farten
som hélspark och hg

2 knil ingar
med3x 10 O-meterg dlyft. Avsluta

sacceleration,
. er -
sedan 4r dy redo! Avsluta trj-

ningspasset med att jogga i
~10 minuter-

bra traningspass
| VINTERKYLA

Vaxla mellan dessa olika pass
i vinter s& kommer du i topp-
form lagom till varen.
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] RN SOM DU SKA VARA I TOPPFORM.
m kroppen behover héllas 1 gang for att

gradvis ska nas till varen. Har ar fyra olika 16ppass
r att du bade far upp pulsen maximalt och att du
hirliga lopupplevelser i rogivande vinterlandskap.

LOP KORTA
INTERVALLER

Det kan vara svart att hitta I1ampliga
platser for intervalltréning nar det
ligger sn6 pa marken, men en plogad
och upplyst rakstracka pa 200 meter
gar nastan alltid att hitta. Och det racker
for att kora ett effektivt intervallpass under
30-40 minuter inklusive en grundlig och bra
uppvarmning.

HUR?

Spring snabbt i 200 meter och forsok att halla ett
tempo pa 95 procent av din maxkapacitet. Vila i 30
sek. innan du gor nasta ryck. Upprepa fyra ganger,
vila sedan i ett par minuter och upprepa serien med
fyra ryck 2-4 ganger totalt. Passet forbattrar konditio-
nen avsevart dven om det biter i kinderna. Kom ihdg
att varma upp i 10 min. med knalyft, halspark och
stegringslopp sa att musklerna hinner bli uppvarmda
infor det hogintensiva traningspasset.

Alla belysta vagar och mer eller mindre snéfria ytor
fungerar. Om du tycker att det ar trakigt att bara 16pa
fram och tillbaka kan du variera genom att I6pa

2 x 200 meter ut och 2 x 200 meter hem osv.

| 7.
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DRA TILL SKOGS

For manga I6pare ar vintern lagsasong.
Det &r nu som kroppen och huvudet far
en chans att vila fran den malinriktade
tréaning som man kanske har &gnat sig at
under sommaren. Lugna |éprundor i
skogen ger skdn avkoppling samtidigt
som det finns tid att njuta av omgivning-
arna. Skogen ar med sitt rika naturliv och
sin omvaxlande terréng perfekt for vinter-
I6pning. Sndén ger dessutom bra och

skonsam styrketraning fér benmusklerna.

HUR?|

GIdém allt om hdgt tempo och hég puls.
Tanken &r att det ska vara en avkopplan-
de I6prunda. Lop fritt i terrAngen och njut
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av lugnet. Det
ojamna underlaget
som kanske bestar av
bade sn6 och barmark ger
bra tréning for balansen, koordinationen
och styrkan. Till skillnad fran 16pning pa
flacka asfaltsvagar s& tranas hela krop-
pen. Lat lusten styra och vill du héja
pulsen sa kan du 6ka tempot nar du
kommer till en backe, ge full gas upp till
krénet.och jogga pa nedvagen osv.

VAR? .

Nérmaste skogsomrade. Bor du i en stad
kan du springa till nArmaste parkomrade.
Det viktigaste &ratt du ldmnar asfalten
och alla trafikerade vagar och ger dig ut i
naturen dar du far lugn och ro.

Ry
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LOPBAND

Om det skulle vara helt omdjligt att [6pa
utomhus nagon dag pa grund av att det
ar isigt pa gang- och bilvagarna eller full
snostorm, s& ar I6pbandet ett perfekt alterna-
tiv. Lopbandet sékrar trédningen nér vadret inte ar
till belatenhet, och det gor att du anda kan
behalla kontinuiteten.

HUR?|

Nar du val star pa I6pbandet ar mojligheterna
oandliga. En av de stdrsta férdelarna med 16p-
band &r att det ar perfekt for hdgintensiv traning.
Om det sedan &r tempot, lutningen eller bagge
dessa faktorer som du justerar, spelar ingen roll.
Lat kénslan styra, men variera garna s att
passet blir mer omvéxlande. Lép eventuellt i
serier om 1-2 kilometer dar du lagger in nagra
tvAminutersryck med lutning pa bandet. Upprepa
serien 2-4 ganger.

VAR?

Pa gymmet, i klubblokalen eller pa arbetsplatsen.
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SPRING
PA BELYSTA
GANGVAGAR

Bra traningsupplevelser blir oftast resultatet om
det finns majlighet att fokusera pa det som allt
handlar om i grund och botten: 16pning. Plogade,
upplysta gangvégar och vagar med bra snoroj-
ning fungerar oftast perfekt for |6pare som vill
springa som vanligt A&ven om &arstiden inbjuder till
inomhusaktiviteter.

HUR?
Har handlar det om 16pning i ett bekvamt 16p-
tempo och inte om nagra tuffa intervaller eller
meditativa skogsrundor. Vanliga distansrundor ar
ocksa viktiga att ha med varje vecka. Lat ditt
humor och din ork bestdmma, och se till att du
inte later dig styras av distans eller tempo. LOp i
stéllet pa kansla och lyssna till kroppens signaler.
Undvik att I6pningen blir fér enformig genom att
Oka tempot under ndgon kilometer for att sedan
sénka farten igen. Om du trénar pa en kontroll-
matt stracka, eller har en gps-klocka, kan du
véxla mellan snabb och lugn 16pning.

VAR?

Hall dig till belysta gangvéagar eller spring i parker
dér du vet att snoréjningen fungerar. D& kan du
trana oavsett tid pa dygnet.
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Bra prylar
i vinter-
garderoben

Morkret och kylan har lagt
sig 6ver landet. Som tur ar
kan MAN SYNAS OCHHALLA ,___
SIG VARM ndr man tranar P
med hjdlp av ritt prylar.

Pannlampa
Alla har inte mojlighet att

springa pé belysta vagar
vintertid. Lyckligtvis

finns det manga bra _
pannlampor att vilja S 4
pa nufortiden, som LA
knappt kdnns pa huvu-

det men som 4ndé lyser upp
vigen effektivt.

Reflexer

Om du brukar 16ptrina dér det 4r
mycket trafik sa dr en reflexvist
eller liknande ett maste. I synner-
het ndr det regnar eller snoar dr
det risk att du syns déligt annars.

Skor

Om det dr halt, snoigt eller lerigt
kan ett par terrangskor, eller
speciella vinterlopskor, vara
riaddningen. En kraftigt monstrad
sula och en vattentdt ovandel ger
bra viggrepp och torra fotter. Det
finns skor for alla underlag och
lopstilar.

Kldder

Kl4 dig efter treskiktsprinci-
pen. Ta pa en atsittande,
svettransporterande under-
troja, ett langarmat och
svettransporterande mellan-
lagerplagg samt en vind-
jacka. Vintertajts virmer
benen bra, och ér det
bitande kallt kan du

behdova ett par tunna
vindbyxor utanpé. En
mdssa, som forhindrar att
kroppsvirmen forsvinner, samt
ett par bra lopar-

handskar med | .
vindskydd '
behovs ocksd. -,
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