THiihg

DET FINNS TVA VAGAR ATT VALJA PA FOR ATT LOPA SIG SMAL.
» « VILKEN VALJER DU?

Vill du ga ned i vikt med hjilp av din I16pning finns det i princip tva olika vagar
du kan ta. Den ena vagen gar via langa, lugna traningspass. Den andra ar lite
hardare och gar via hogintensiva, men korta traningspass. Vilken vag valjer du?
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Den har vagen gar via manga langa
|Oprundor i lugnt tempo. Passar den som
ar skadebenéigenJ har gott om tid och
foredrar att trana pa egen hand. Den har
vagen kan man aven folja om man ska
trana infor ett langlopp, t.ex. ett maraton.
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VAG 1

1
‘p'& HART

Den har vagen bjuder pa korta och
harda intervaller. Man bor ha ratt starka
benmuskler sa att man inte blir skadad,
och man ska kunna pressa sig sjalv ratt

hart. Traningspassen ldngs den hdr vagen
tar dock relativt kort tid att genomfora.
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optraning kan bidra till vikt-
nedgang. Men det finns ingen
garanti for att man gér ned i
vikt bara for att man spring-
er manga mil. Flera studier
visar att vikten inte paverkas sarskilt
mycket trots att man trénar flitigt.

Och det beror inte pa att en 6kad
muskelmassa bromsar viktnedgéngen,
vilket ménga kanske tror. Det som dé-
remot sétter kédppar i hjulen &r att aptit-
regleringen paverkas av trdningsinsatsen.
Med andra ord blir ménga ofta hungriga-
re efter att de har 16ptranat och darfor
ater de ocksd mer — minst lika méanga
kalorier som de forbrant nér de trianat.
Och da ger 1optraningen kanske inte den
effekt man onskar sig. Det finns ocksa
studier som visar att det ar latt att dver
konsumera mat och dryck timmarna ef-
ter ett traningspass, och ddrmed gar man
upp i vikt istéllet for tvartom.

Gemensamt i de studier dir traning-
en visat sig vara helt effektlos eller i
alla fall ogynnsam for en viktnedgang,
ar traningsintensiteten. Det som fram-
kommit, och som man gérna kan tédnka
pa om man vill ga ned i vikt med hjilp
av 16pning, 4r att kroppens aptitreglering
paverkas pa olika sitt beroende péa hur
snabbt man springer.

Skippa det medelharda tempot
Flera faktorer paverkar resultatet, men
nagot av det viktigaste dr ”brinslet”
man anvénder sig
av nir man spring-
er. I ett medelhart
tempo — det tem-
po som de flesta
lopare haller nar
de sticker ut pa sin
favoritrunda efter
jobbet — kommer i
stort sett all energi
fran férbranning-
en av stora mang-
der kolhydrater. Detta &r helt normalt
eftersom energin fran kolhydraterna dr
latt att utnyttja. Och i synnerhet nir tem-
pot skruvas upp och syreférsorjningen i
t.ex. musklerna borjar bli ett problem,
sa prioriterar kroppen automatiskt kol-
hydrater som ér lattare att omsétta.

Det dr ju bra om man till exempel
vill springa sa snabbt som mgjligt i ett
fem- eller tiokilometerslopp. Men det
ar inte sérskilt bra om man vill gé ned i
vikt. Kroppens kolhydratdepéer dr ndm-
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Ett medelhart
tempo gor dig
hungrigare och
far dig att ata
mer an det du
har forbrant.”

THiing

ligen ratt begransade, och efter 45-60
minuters 16pning har de sinat kraftigt.
Eftersom kolhydraterna inte bara forser
musklerna med energi utan ocksa &r det
brénsle som hjdrnan behéver, si reage-
rar kroppen aterigen med starka hung-
erkénslor for att aterupprétta kolhydrat-
balansen.

Lugn I6pning

Helt annorlunda forhaller det sig om
man sénker tempot och 16per langt och
langsamt. D4 blir det istéllet ett syre-
overskott i kroppen som hdmtar ny
energi fran sina nést intill outtomliga
fettdepder. Och eftersom fettdepaerna
ar nast intill outtémliga &ven hos smala
maénniskor, sa framkallar det i stort sett
ingen hungerkinsla alls. Resultatet blir
saledes att man ldttare kan sta emot
kokets alla frestelser timmarna efter ett
lugnt traningspass.

HIIT &r genvagen

En nackdel med fettféorbranningstra-
ning ar att l16prundorna ar tidskravande.
Dessutom kan det vara trakigt att alltid
16pa i samma lugna tempo.

Som tur dr finns det en metod som
ar effektivare — ndmligen sprinttraning,
ocksa kiand som HIIT (high intensity in-
terval training).

Nar man 16per korta striackor i max-
fart gar kroppen 6ver till att hdmta en-
ergi frdn anaeroba (icke syrekrivande)
processer. Dessa
tdr mycket lite pa
kroppens kolhy-
dratdepéer, och
det gor att aptiten
inte blir lika stark.
Sa samtidigt som
konditionen fér sig
en rejdl skjuts och
kaloriforbranning-
en Okar, kan man
se fram emot att
efterforbrianningen fortsétter ett bra tag
efterat. Kort sagt: sprinttraning gor att
man littare kan g ned i vikt, om det nu
ar malet.

Dessutom é&r sprinttrdaning ett bra
alternativ till ldngdistanstrianing som &ar
den andra ytterligheten.

Men vilken vég ska du da vilja? Ja,
det beror dels pa var langs vagen du be-
finner dig just nu, dels pa hur din fysik
och ditt humor dr. Hiar kommer vi att
guida dig till ratt traningsmetod. O
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Bra foér den
som har haft

problem med

|6parskador.

Kan anvandas
till trénings-

former som 16p-
ning, rodd och
cykling.
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VAG 1:

LANGT &
LANGSAMT

Om du sanker tempot
kommer din ork och
energi att racka langre,
och kroppen prioriterar
fettforbranning.
Kolhydratdepaerna,
som framfor allt hjarnan
ar beroende av, skonas
daremot. Det gor |

sin tur att aven din
hunger dampas efter
traningspassen.

FOr- och nack-
delar med den
langa, langsam-
ma metoden

o Liten aptitpaverkan
0 Ork att kunna njuta under passet
0 Kort aterhidmtningstid
Tranar den muskuldra
uthalligheten
Langre traningstid dn ndr tempot
ar hogt

Traningen kan upplevas monoton
och trakig

Forbattrar bara konditionen till
en viss niva

Kan vara svar att utféra
tillsammans med andra

VAG 1

VAG 2

VAG 2:

KORT

FOr- och nack-
delar med den
korta, harda

AKTIVTRANING.SE

HART

Det ar bara
uppvarmningen som ska
genomforas i ett lugnt
tempo; i Ovrigt bestar
traningen av korta, snabba
intervaller. Du férborukar
ocksa sa lite kolhydrater att
hungerkanslorna dampas.
Direkt efter traningen

kan du tom. uppleva
aptitloshet eftersom det
tar tid for kroppen att
"smalta” traningspasset.
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metoden

Traningen dr omvixlande och
mer fokuserad

o Traningstiden ar kortare

o Konditionsvardet och mjolk-
syrataligheten dkar rejalt

Latt att utfora tillsammans med

andra, oavsett styrkeférhallande
° Uthalligheten trinas minimalt
G Traningen ar tuff fér kroppen

Q Det krdvs bra motivation for att
orka halla den hdga intensiteten
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Om du
svarar ja pa
minst fyra av

dessa fem fragor,

sa passar den

langa vagen
dig ...

Ar detta

nagot for
u

dig?

[l Du har oftast gott

om tid for traning, aven

till vardags.

[l Du foredrar 1dnga

|dprundor i ett mattligt

tempo.

[_J] Du trénar oftast

ensam.

(I Du vill inte 6da tid pa

nagon uppvarmning.

[_1 Du l18per hellre halv-

och helmaraton an

5 km- och 10 km-
tavlingar.

VAG 1

THiihg

Tre nyckelpass med den
langa, langsamma metoden

LSD (long slow distance): Klassisk traningsmetod som foére-
sprakats av [dbpexperter &nda sedan 60-talet. Innebér helt enkelt
langa I6prundor i ett I1dngsamt tempo. Strackan ska vara minst
en halv gang langre an ditt vanliga distanspass, och tempot bér
ungefar motsvara ditt 5 km-tempo plus en och en halv minut.
Ga & I6p: Langa traningsrundor dar man vaxlar mellan gédng och
[6pning, t.ex. i forhallandet 1:5. Férdelen &r att man kan tillryg-
galdgga mycket l1dnga strackor eftersom de korta gangpauserna
haller benen frascha. Dessutom &r det lattare att halla tempot
nere om man delar upp IGprundan.

Vandringsturer: \anlig tréaningsform i alpina miljéer. Man
bar med sig en latt utrustning och byter ut de tunga HAR
vandringskangorna mot latta trailskor. Sedan ar det FINNS FLER
bara att ga i ett raskt tempo. Metoden kan anvandas TIPS OCH
overallt i naturen. S6k dig garna ut pa svarframkom- PROGRAM:

- .. ) - aktivtraning.
liga och mer aventyrliga stigar. se/langt

VAG 2

Om du
svarar ja pa
minst fyra av

dessa fem fragor,

sa passar den kor-
ta HIIT-védgen
dig ...

Ar detta

nagot for
-

dig?

[_] Du &lskar att ge allt

nar du tranar.

[_l Du har starka ben-

muskler och blir sallan

skadad.

[_1 Du lagger gérna ned

en del tid pa& uppvarm-

ningen for att kunna ge

full gas efterat.

[l Du foredrar korta, har-

da pass istallet for langa,

ldngsamma pass.

[_1 Du vill att traningen
ska vara snabbt avklarad.
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r yckelps | HIIT

Tabata-intervaller: Populdr traningsform som bestar av korta och
hégintensiva 20-sekundersintervaller som féljs av 10 sekunders
joggvila emellan. Efter 10-15 repetitioner kommer du garanterat
att vara rejalt trott.
Backintervaller: Leta upp en backe med en mattlig lutning, och
ge full gas uppfér en stracka pa ca 50 meter. Pendla aktivt med
armarna och |6p med kraftfulla knalyft och spéanstiga B
franskjut. Backtraning staller hdga krav pa kroppen. HAR
Trapptraning: Planera I6prundan sa att du passerar FINNS FLER
. . . .. TIPS OCH
en brant trappa och 16p en serie trappintervaller dar.
Forsok att halla en hog frekvens genom att ta varje
trappsteg och lat benen ga som trumpinnar.

PROGRAM:
aktivtraning.
se/hiit

AKTIVTRANING.SE
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-
Kombinera
och fa
battre
resultat

Vilken av de bagge
traningsmetoderna du
ska vélja &r helt och hallet
upp till dig.

Men om du vill satta
fart pa din viktnedgang,
samtidigt som du bade
tranar konditionen och
uthalligheten, s& kan du
garna kombinera de bada
traningsformerna varje
vecka.

Det ger dig det basta
fran bada varldar och
innebar samtidigt att
traningen blir roligare och
mer omvaxlande. Lagg
t.ex. in tva HIIT-pass un-
der vardagarna, och 16p
ett lugnt langpass under
helgen. Om du har tid och
ork kan du komplettera
traningsveckan med nag-
ra korta ldppass i lugnt
tempo. Men tank i sa fall
pa att |6ppassen inte far
vara for harda eller for
langa. De ska vara mer
som en form av aktiv
aterndmtning - inte som
traning. Pa kdpet kan du
rakna med att forbranna
10-15 gram fett for varje
extra kilometer du loper.

~

AKTIVTRANING.SE
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KA
EDGANGEN

Spara de tomma kalorierna till helgen
istallet.

Det spelar ingen roll hur bra du har
trdnat om du beldnar dig sjalv med wie-
nerbréd och coca-cola efterdt. Aven om
de traningspass vi beskriver har dampar
hungern en aning sa &r det anda viktigt
att du ser dver din kosthallning for att
du ska lyckas ga ned i vikt.

Kom ihag att inte ens de effektivaste
traningspass marks direkt pa badrums-
vagen. Loper du fyra mil i veckan sa tar
det 3-4 veckor att bli
av med ett kilo fett.
Tanker du pa vad du
ater kan du dubbla
eller tom. tredubbla
din viktnedgang. Har
&r nagra tips:

» At mindre stirkel-
se. Bagge tranings-
formerna begransar
kolhydratbehovet,
och darfér bédr du
ata mindre ris, pasta och broéd. Ett bra
riktmarke ar att en huvudmaltid bor
innehalla en del starkelse, tva delar pro-
tein fran kott, fisk eller fagel samt tva till
tre delar gréonsaker.

» Undvik tomma kalorier. For manga
ar det inte sjalva maltiderna som satter
kappar i hjulet for en viktnedgang. Det
gor daremot allt smaatande mellan
huvudmaltiderna i form av godis, chips,

kakor, bullar, 1&sk, ol, frukt eller skréapmat.
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Du kan mycket val
ata dig matt vid alla
maltider och dnda
ga ned i vikt. Men
det kravs att du ater
mycket grénsaker.

KT-

» At pa en liten tallrik. \/i "ater” med
dgonen och om en maltid ser stérre ut
an den i sjalva verket ar, sa blir vi matta
av farre antal kalorier. Gor det darfor till
en vana att ata pa en liten tallrik. N&j
dig dessutom med endast en portion,
eller ta dtminstone en liten paus mellan
portionerna.

»Tanker du pPa . ruggamaten
vad du ater
kan du dubb- mer aptitdampande
la eller tom. o6
tredubbla din 5o e,
vikthedgang.” .o

ordentligt. Ju mer
du tuggar, desto

hormoner utséndras
i kroppen. Dessut-

med att registrera
alla mattnadssignaler. Prioritera grova
matvaror, till exempel fullkornsprodukter
och grova gronsaker. De tar langre tid
att tugga i sig.

» Var narvarande. Det ar viktigt att kan-
na efter om man ar hungrig eller matt.
Teve, dagstidningar och samtal gor att
man blir mindre fokuserad pa mattnads-
signalerna under en maltid. Skapa darfor
en lugn miljé nar du ater och smaka,
lukta och titta pa maten pa tallriken.
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