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>ex satt att undvika

Du kan bokstavligt talat vara ute pa hal is ndr du loptranar pa
vintern. Men om du lar dig ratt 16pteknik kan det i stallet bli ett
noje att rusa fram genom vinterlandskapet. HAR AR SEX BRA

TIPS FOR LOPNING PA IS, SNO OCH I TERRANG.

KORTA OCH
SNABBA STEG

Stegfrekvensen bdr vara hégre &n
normalt. Det &r bra att springa
med sma, snabba steg och ha sa
kort markkontakt som mgjligt i
djupsnd, i I6st packad snd, lera
och slask samt p& hala underlag.
Snabba I6psteg ger battre
kroppskontroll och méjlighet att
ta sig fram aven nar det ar spe-
gelblankt pa vagen. Forsok att
landa pa framfoten sa att du inte
halkar och tappar balansen.

Gor sa har: bgj latt i knana, sank
tyngdpunkten och pendla ryt-
miskt med armarna fram och
tillbaka i samma tempo som dina
I6psteg.
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EFFEKTIVA
FRANSK]JUT

Aven om du inte anvander speciel-
la vinterlépskor med dubbar eller
kraftiga sulor, s& kan du I6ptrana -
oavsett om underlaget r blétt eller
halt. Férutséttningen ar att du
fokuserar pa en detalj som &r
séarskilt viktig: franskjutet.

B Vid fotis&ttningen &ar det viktigt
att foten hamnar rakt under krop-
pen och att du lyfter foten hogt vid
franskjutet. Tank dig att fotterna rér
sig upp och ned som kolvar.

B Skjut fram hoften och Gverkrop-
pen - da flyttas dven tyngdpunkten
framat. Aven om du inte 6per

snabbare s& ar det bra for ditt steg.
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KANN DIG
FRAM

Nar marken &r snétackt ar det
svart att veta vad som doljer sig
dar under. Rotter, hal och harda
hjulspér ar hinder som kan doljas
och stélla till problem nar man
I6per i skogen. Dér géller det att
anvanda "kanselspréten” och
kénna sig for. Det galler att vara
hyperkanslig, tassa fram pa
framfoten, notera minsta lilla
skiftning i underlaget och vara
beredd att &ndra riktning samt
justera steglangden — eller stanna
och avgdra om underlaget ar fér
riskabelt. Du kommer att bli forva-
nad &ver hur mycket du faktiskt
kan "k&nna” dig till.
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'SLAPPNA AV
I KROPPEN

Av radsla for att halka omkull pa
glatta underlag tenderar manga
att spanna axlar, nacke och armar
onddigt mycket. Det ar battre att
spanna satesmusklerna i stéllet.

M Lop sa tyst som majligt och
fokusera pa att ta latta och sakra
steg.

B Undvik att tdnka for mycket pa
hur éverkroppen rér sig; fokusera
pa andra kroppsdelar i stallet.
Férestall dig till exempel — eller
|6p rent bokstavligen med —en
liten, platt sten i handen som du
haller I&tt mellan tummen och
pekfingret.
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PENDLA MED
ARMARNA

| vinterfére ar det bra att anvénda
armarna mer &n vid [6pning pa
torra asfaltsvagar. Och &ven om
mycket sker per automatik sa ar
det bra att forsta vilken funktion
armarna har. De hjalper t.ex. till
med att skapa snabba och korta
I6psteg och pendla parallellt med
fétterna. Armpendlingen &r
avgorande for att klara att halla
balansen ndr man springer.
Genom att halla armarna lite mer
ut fran sidan an normalt sa haller
du lattare kroppen pa ratt kurs.
Boj ocksa l4tt pa armarna och se
till att de ror sig i I6priktningen
precis som &verkroppen.

LAS AV
SPARET

En bra dverblick ar viktig nr man
springer pa sno. | praktiken bor
du skanna av strackan samtidigt
som du har koll pa fétterna och
underlaget.

M Rikta blicken langt fram sa att
du vet vilka hinder som kommer.
Vana vinterlépare tittar hela tiden
10 meter fram och har samtidigt
koll pa var — och pa vad - fétterna
satts ned.

B Om det snoar kraftigt kan det
vara svart att se var man ar.
Léparglaségon som fungerar i
snd och kyla kan r&dda traningen
vintertid.
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