-
Kurs i halklopning: &

OF

A5
-

SN

o
* Tips om lopteknik BEHALL
i vinterfore -
LOPLUSTEN
pa sno

SA LYCKAS DU _

DPNING

‘ STYRKETRANING
FOR LOPARE
; T : KLADD
erOpskor- il | VINTER




jut av loprundap
| vintermor @

Glom allt du hort om att det inte gar att 16pa utomhfi§ under
vinterhalvaret. Om du fortsitter att 16ptriana nar det ar kallt och snoi
kan du vara siker pd att utbytet blir optimalt f6r bade kropp och sjal.
Du blir pé battre humor, far ny energi och kan férvinta dig EN RAD. |
KONKRETA HALSO-VINSTER varje gang du tar pa dig skorna och ge
dig ut i friska luften. Se hér hur vinterlopningen®blir roligare. o
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om hundratusentals smé
miniatyrfallskdrmar ringlar
snoflingorna sakta ned mot
marken och lagger sig till réitta
under gatlyktornas sken. Den
stenbelagda trottoaren har for-
vandlats till en tjock och mjuk
dunbidd som effektivt dimpar
ljudet fran 16pstegens dunsar.
Gatorna ligger 6de och det enda
ljud som tringer igenom ar din
hiftiga andhdmtning nar du pul-
S sar fram pé den vita gangvi-
S gen. Snén yr upp en kort
m d e).( f(')l’d.e]ar sekund varje gdng du sit-
€ Vlnterldpnin ter ned foten mot
* Kortare, men lika effektiv +2.: g underlaget, och det ar
ektiv tréningstiq bara dina djupa sko-
o avtryck som avslojar
A Okar viljestyr'lr(];iﬁor hallanden ztt négm;\ vlarlit har
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e e e notunds decemberkill.
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Orkret
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\ZL;&%;,G,: och det'allméinna .S.att.att m(.).t1onera pa.
andet blir battre Nir vintermorkret kom-

mer drar sig de flesta méin-
niskor inomhus och barrikade-
rar sig under filtar och kuddar i
tevesoffan inne i stugvirmen.

Men ndr man val fatt pa sig 1opar-
kladerna och star ansikte mot
ansikte med vintern s ar det inte
sdilla. Tvartom. Rent mentalt och
fysiskt mar man bra av att vara
ute i friska luften - dven om den
ar kall. Genom att ge sig ut pi en
snabb l6prunda sa kan man bryta
den mentala trotthetsmur som
vintermorkret ofta bygger upp.
Och ndr muren vil ér forcerad
blir det lattare att fa ny energi till

vardagens 6vriga goromal.

Halsoeffekt
Det finns manga fordelar med att
l6ptrana under vintern - bade
vad giller den allmanna halsan,
det mentala utbytet och formen.
Pé vintern ater man t.ex. farre
farska gronsaker och frukter -
och mer fet mat och choklad. Det
mirks direkt om man riknar
kalorierna och det mirks ocksa
péa kroppsvikten. Om man vill
halla en slank linje sa 4r det extra »
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viktigt att trdna — och 16pning 4r
som bekant ett av de effektivaste
sitten att forbranna massor av
energi och kalorier pa.

Frisk luft i kombination med
motion gor ocksa att det utsond-
ras mer av lyckohormonerna
serotonin och endorfin fran hjar-
nan. Endorfin stimuleras i nor-
mala fall av solljus. Men under
kalla och morka vinterdagar da
lyckohormonet inte stimuleras
lika mycket sa ger 16ptraningen i
stéllet den endorfinkick som leder
till en kénsla av lycka och val-
befinnande.

Meditativt utbyte

I stéllet for att vélja det enkla, var-
ma och trygga alternativet — som
de flesta motiondrer gér — och
soka sig till ndrmaste gym néar
man vill motionera och férbrin-
na fler kalorier, sa kan det vara
virt att tdnka pa allt det positiva
som en vinterlprunda kan inne-
bira. De tomma gatorna och
cykelvagarna, stillheten i vinter-
morkret, alla monotona andetag
och ljudet av knarrande steg ska-
par ett nistan meditativt tillstand.
Vinterl6pning ér perfekt om man
vill ha en stunds avkoppling i en
hektisk vardag och det fullsatta
gymmet kdnns som en allt for
uppstressande miljo.

Ute i det vintriga landskapet
blir ocksd stimningen en helt
annan an inomhus. Att springa
pé nysnd i manens sken och en-
dast hora ljudet av sina andetag
och knarrande fotsteg ger upple-
velser och intryck som inte kan
jamforas med nagot annat. Det ar
ren och skir meditation.

Stolt 6ver dig sjalv

Nér du har 6vervunnit kylan och
morkret och har kommit tillbaka
in i stugvarmen igen ar tillfreds-
stillelsen stor. Da kinns det extra
bra att lagga sig i soffan under en
varm filt. Dessutom kan du njuta
av flera skal: nér du har varit ute
och trinat i kylan har du ndmli-
gen forbrant extra mycket kalo- »
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Morkerlopning i praktiken

Nér dagarna blir morka och kalla sjunker energinivaerna automatiskt. Darfor géller det att tanka
praktiskt for att 16prundorna ska bli ROLIGA OCH EFFEKTIVA - och for att man inte ska ge upp.

LOP TILL/FRAN JOBBET. Det

ar bra om du ibland kan utnyttja
restiden till att trdna. Lop t.ex. till jobbet
— eller den sista delen av resvigen om det
passar battre med avstandet. Eller spring
hem efter foraldramotet i skolan pa
kvillen. Om du kor bil till jobbet och du
har langt hem sa kanske du kan 16pa en
runda vid jobbet istéllet. Dér finns inte
heller nagot som lockar lika mycket som
soffan hemma framfor teven.

SKRADDARSY EN RUNDA.
Vilj en runda som passar till just
ditt 16parhumér. En del 16pare tycker att

det dr harligt med morka, leriga eller
snotdckta stigar — andra foredrar flacka
och upplysta asfaltsvigar. Om du kdnner
att du blir allt for trott nar du forsoker ta
dig fram i djupsnon, sa bor du halla dig
till plogade végar.

TAJMNINGEN AR VIKTIG.

Vissa lopare trivs med att loptrana
pa morgonen sa att de kan slappna av
under resten av dagen med gott samvete.
Andra foredrar att trina pa kvillen da
det dr lugnare och mindre trafik pa
vagarna. Ta reda pa vad som passar dig
biést — och planera efter det.

SNO AR HARLIGT. Se pi det

djupa snotacket som en rolig
utmaning. Lek dig fram i snén och
utnyttja det tuffa underlaget till en
annorlunda l6prunda. Prova t.ex. att
l6pa med hoga knén i djupsnon, eller gor
korta ryck uppfor snotickta backar.

TANK KORT OCH SNABBT.

Ett kort tempopass pa 20 min. ger
samma traningsffekt som en langsam
loprunda pa 50 min. Om du inte riktigt
har tid for att trina nagon dag, sa kan du
ge full gas direkt efter uppviarmningen -
noj dig sedan med halva 16pdistansen.

AKTIVTRANING.SE
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VAL] EN FAVORITRUNDA.

Det dr bra om du dr bekant med
16prundan om védret plotsligt skulle sla
om och bli simre. Om du t.ex. vet vilka
vagar som saltas eller sandas, eller vilka
vagar som brukar bli glashala, s&
underlittar det ocksa nar du ska gora
olika vagval under l6prundan.

VAR UPPMARKSAM.
Decembermdrker och vinter="+
trotta bilister ar en farlig kombination
for lopare. Se dig for en extra gang om
du springer 6ver en vdg, och ta pa dig
en pannlampa och/eller reflexvast sa att
du syns bittre i trafiken.

8 Det blir ldttare att komma ut och”
trana om man forbereder sig mentalt
fore varje pass. Om du har lagt fram

LAGG FRAM KLADERNA. ﬂ Hl
3

kldderna sa kdnns det mer lockande att
ta pa sig dem och ge sig ut. Det giller i
synnerhet pa morgnarna da det ar latt
att hitta en ursakt for att inte trina.

LOP TILL MUSIK. Att lyssna

pa musik gor att man inte bryr sig
lika mycket om védret ar daligt. Redan
innan den forsta laten &r slut sa har du
sdkert kommit in i en bra 16prytm och
fatt upp varmen. Dessutom kan musi-
ken ersitta klockan. I stéllet for att 16pa

" 130 min. kan du gora en spellista med

atta favoritlatar. Trana sa linge latarna
racker, och sluta nar musiken tystnar.

TIDEN AR OVIKTIG. Bli
inte frustrerad om du loper
sammare an vanligt. Det gor

| ﬁliﬁtan alla under vintern. Njut i stéllet

! B3v att du bygger upp formen till viren.

Kla dig ratt

Sno, kyla och isande vindar stéller speciella krav p& utrustningen for att 16p-
rundan inte ska bli en negativ upplevelse. Tank darfor pa att kla dig efter lager
pa lager-principen sa att svettransporten blir optimal fran huden, via det
isolerande mellanlagret &nda ut genom den vindtata jackan som skyddar mot

vader och vind. Darutdver finns det en rad smarta tips om hur du kan 6ka
komforten och fa ut mer av traningen med hjélp av ratt utrustning.

» GIdm bomullsméssan — det blir
snabbt fér varmt och svettigt om
maossan inte ar designad for det
den ska anvandas till. Kop dig en
riktig rdnarluva eller ett pann-
band tillverkad av svetttransporte-
rande konstfibrer.

» Loparvantar finns i olika versioner
och tjocklekar. Valj ev. en modell
med inbyggt skydd som kan dras
ut 6ver fingrarna och som skyddar
bra mot vinden.

» Pannlampan har tv& syften: den
gor att du syns extremt bra pa
mdrka vintervagar, och den bidrar
till att du ser battre pa morka stigar.
Dérmed kan du variera dina l16prun-
dor betydligt mer.

» En mp3-spelare &r bra att ha med
sig pa l6prundan. Nar man l6per pa
morka vinterstigar samtidigt som

snoén yr i 6gonen sé ar musiken
vardefull for motivationen.

» Loparstrumpor - de far gérna
vara tillverkade av ull som varmer
skont — och de boér racka en bra bit
upp pé smalbenet. Annars kan det
|att bli en iskall glipa langst ned.

» Trailskor kan ge 16prundorna en
extra dimension. Med rejéla dubbar
under sulan kan du I6pa mer
offensivt pa svéra och smatt
férradiska vinterunderlag.

X 4 *
" T
WHTN




Ritt arstid
Or nybérjare
Vinterséisongen ar faktiskt

or nytzor;are att sittg igang och 16ptrana, pm
. Man

. Narldpvagarng for sic ws
fdtstraherad oJama ;c;g SIg sjélv och byjr inte lika
art. Man behéver inte heller yi
och t-shirt, Un n
Vénda vidare trani 4
. ngskl
formen lite mer. Det %nezgfr
kan bérja férbranna

helt ratt tidpunkt

9erar det bra att an-
Som déljer kropps-
att man j lugn och ro
fler kalorier

bdrja I6ptring [oF:]
OMmer s8 &r man
man kan njuta

der 16p-
rundorna,

pare sg;n springer forbi  fy||
der vintern fun st T

rier. Det innebdr att du med gott
samvete kan ta tva bullar till fikat,
eller att du kan ldgga pé en kottbit
till pa middagstallriken.

Slutligen finns det sjalvklart
ocksé en ekonomisk bonus efter-
som vinterlopningen 4r gratis.
Och lyckas du hélla utomhustra-
ningen vid liv kommer du garan-
terat att tjana in vad ett gymkort
skulle ha kostat. De pengarna kan
du lagga pa en skidresa istéllet -
eller kosta pa dig nagot annat lyx-
igt under den morka érstiden.

Effektiv traning

Att kdmpa sig genom knihoga
snodrivor ger ocksa 16pningen en
ny dimension. Sjalvfortroendet
far namligen en skjuts i ratt rikt-
ning om man vet att inget vader
ar for daligt for att ge sig ut och
springa i. "Inget kan stoppa mig”,
kommer du att tinka efter att du
klarat av en 16prunda i halv sno6-
storm. Genom att inte vilja den
enkla l6sningen och stanna
inomhus i virmen, s& kommer
din karaktir i stillet att starkas
om du star ut med istappar i skig-
get och pé 6gonfransarna.

Det kravs ndmligen en hel del
vilja for att ta sig ut genom dor-
ren. For ndr nordvinden gér
genom mérg och ben, och végar-
na ér tickta av ett tjockt snotécke,

kravs det lite extra for att halla
16plusten vid liv. Vinterlop-
ning okar bade intensiteten
och traningsutbytet; dess-
utom trdnas koordinatio-
nen, balansen och styr-
kan betydligt mer nir
underlaget bjuder pa

sno6 och halka.
P4 ldng sikt innebér
| vinterlopningen att du
/' kommer att vara bittre
tranad och i battre form
redan till varen, jamfort
med om du ligger pa latsidan
under vintern. Forskning har
till exempel visat att det racker
med 1-2 traningspass i veckan for
att uppritthalla formen under
en langre tid. O
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att l1gga kvar i tevesoffan Men is och sno kan samtldlgt funge
tramngsverk‘tyg for att stairka musklerna och forbattra loptekmken‘r;’sfl Vlsar“ -

digvarfor, hur och htgycket du bor 16pa pa sno. s
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anpassz

ar vintern e

ning. Da kan du bygga e

std pa och fa en lyckad 16psasong

kan du byta ut 16pning mot al
traningsformer som skidakning, skridsk
och simning, men ser du dig sjalv so
16pare bor du hélla igdng 16pningen dven
pa vintern. Du blir bra pa det du tranar.
Ar 16pning din sport sa ar 16pa det du ska
gora. Kroppen dr fantastisk pa att anpassa

sig och anvinder de muskler, leder, senor,
nerver och de rorelser den behover.

Det ér svarare att kora tempopass pa
vintern pa grund av underlaget. Det gor
inget. Oavsett om malet ar ett 5 km-lopp
eller ett maraton mar alla bra av langre
och lugnare pass som okar uthalligheten.
Tempopassen kan du kora inomhus pa
16pband eller spinningcykel.

Lopning ar inte bara en fysisk aktivitet.
Hur du ténker, och vilken installning du
har, paverkar ocksa prestationen och
upplevelsen. Att 16pa en runda pa halt
underlag i snofall och motvind, gor dig
stark mentalt, vilket ar vardefullt nar det
ar dags for varens 16prundor igen. O
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1 Varfor?

Vinterlopning ér ett maste om du vill bli en battre l6pare. Hér ar
tre goda skal till varfor du bor 16ptrana hela vintern.

* FORM AR FARSKVARA
Du kan varai ditt livs form pa
hostkanten, men fortsatter du
inte att trina under vintern sa
tappar du din fina form snabbt
och nar I6psuget kommer
tillbaka till varen sa far du borja
om fran boérjan. Konditionen,
dvs. hjarta och lungor, kan du
hélla igang med alternativa
tréningsmetoder. En lokal
anpassning av de muskler,
skelettdelar och nervbanor som
anvands vid I6pning, maste till
for att resultatet ska bli bra. En
langdskidakare i varldsklass,
som har samma testvarden
som en maratonlépare pa

samma niva, kommer att bli
fransprungen alla dagar i veck-
an. Och vice versa.

« KONTINUITET

Kontinuerlig I6ptraning ar nyckeln
till att utvecklas. Haller du igang
den centrala kapaciteten, eller till
och med 6kar den med exempelvis
skidakning, ar det latt att dra pa sig
overbelastningsskador om du
direkt hoppar ur pjaxorna och i
I6pskorna. Skidakningen gor att
syreupptagningen forbattras,
uthalligheten likasa, men den lokala
anpasshningen saknas. De delar av
kroppen som belastas hardare vid

2 Hur?

Hur du ska I6pa, och vilken typ av
trdning du ska kora, beror mycket
pa underlaget. Lés vidare om hur
det hinger ihop.

Vinter &r inget enhetligt begrepp.
Speciellt inte i Norden. Arstiden
erbjuder allt fran gnistrande kalla
dagar med hart packad, och inte
speciellt hal, sné till snémodd och
isflackar i nollgradigt vader. De
olika underlagen ger lite olika
férutsattningar for vilken typ av
I8ptréaning man kan genomféra.
Har foljer nagra exempel:

10

I6pning &n vid skidakning &r inte
tillrackligt val forberedda. Du vill
springa fort och langt och har
central kapacitet for det, men om
du saknar den lokala anpassningen
blir det inte sa snabbt och langt
som du vill. L6pekonomin, dvs. hur
energieffektivt du I6per, mar heller
inte bra av vila. Lopekonomin sager
en del om hur bra du utnyttjar din
energi. Om tva I6pare har samma
konditionsvarde, men olika I6p-
ekonomi, s kommer I6paren med
bast I6pekonomi att springa myck-
et snabbare, eftersom han gér av
med mindre energi for att ta sig
framat. Ju mer du I6per, desto
battre blir din I6pekonomi.

e VARIATION
Ensidig tréaning innebar ensidigt
slitage. Inte minst pa det mentala
planet. Att springa pa vintern ar
upplevelsemassigt inte samma
sak som att springa pa somma-
ren. Du ar mer pakladd, under-
laget &r helt annorlunda, det
doftar inte lika mycket, farre
manniskor ar i rérelse, synin-
trycken varierar. Du far helt enkelt
hitta nya |6pvéagar, I6sa nya
problem, anta nya utmaningar.
Det ar bra for valbefinnandet,
och en I6pare som mar bra ar en
I6pare som springer bra.

PACKAD SNO

Packad och relativt nyfallen sno &r
mycket latt att I6pa pa och [6pstilen
paverkas knappast alls. Det &r dock
bra att |6pa i ett par skor med en lite
kraftigare sula som ger ett betydligt
battre grepp i snon.

Passar till: Det gér alldeles utmarkt att
kéra I6ppass med hdgre tempo som
snabbdistans eller langre intervaller.
En klassiker, som haller &n, ar fartlek.
Det &r en spontan form av intervaller.
Ta sikte pa ett riktmarke, typ lyktstol-
pe eller trafikmérke, nagra hundra
meter framat och spurta dit.

AKTIVTRANING.SE



Pa vanliga skosulor
fastnar det litt mycket
sno. Vilj dirfor ett par

IS

Vid kraftiga temperaturvaxlingar,
varmt till kallt, uppstar I&tt hala partier
nar den smalta snon fryser till is. Har
galler det att se upp, speciellt om det
kommit nysndé som déljer isflackarna.
L6p med ett lite kortare, snabbare
steg och luta dig lite framat sa att du
inte ramlar bakat om du halkar.

Passar till: Langa, lugna pass. Undvik
tvéra svangar. Ta det lugnt och kor
hellre 10 minuter l&ngre &n 30 sekun-
der snabbare per kilo-meter. Férsok
att I6pa avspént.

AKTIVTRANING.SE

Langa rundor: Ta pa ett
varmande ullunderstall
om det &r riktigt kallt ute
och du har planerat in
ett langpass.
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Vidret och viljan avgor hur mycket
16pning det blir under vintern. Sikta
pa minst tva rundor i veckan, och | "
komplettera med alternativ traning.

Véader och snoférhallanden
paverkar vilken typ av traning
som kan genomforas och hur
ofta man kan trana. Ar det
riktigt kallt med temperaturer
under minus 15 grader, &r det
inte bra for luftréren att I6pa
snabbt.

Oberoende av vadret sa bor
du I6pa utomhus 2-4 ganger i
veckan. Foérsok att Iagga in ett
langpass pa 45-120 min. bero-
ende pa din traningsbakgrund,
en jamn, lugn runda pa 30-100
min., ett tempopass pa 15-45
min. och ett intervallpass.

Tillater temperaturen eller
underlaget inte traningspass
med hégre fart kan du kéra
dessa pa I6pband inomhus eller
byta ut dem mot alternativa
tréningsformer som t.ex. spin-
ning eller roddmaskin.

Tank pa att varma upp lite
langre om du ska springa ett
shabbt I6ppass utomhus
eftersom det tar langre tid for
kroppen att bli varm.

Kénn ingen press att kéra
intervaller. Vintern &r tid for
langpass. Ju mer du I6per,
desto béttre lokal anpassning
och I6pekonomi far du.

Fullmaneldpning: Kolla i
kalendern nér det ar
mansken. Fullmane och
snotackta vagar ar en
perfekt kombination. S6k
upp en skogsvég. Ge dig
ut och férvanas over
ljuset. Sikten kan vara
lika bra som pa dagen.

TRANA TEKNIK I SNON SNOSLASK

Eftersom det &r langt till
nasta tavling ar vintern ett
ypperligt tilifélle att fundera
over hur du I6per och hur din
teknik ser ut. P4 vintern ar
det sakrast att springa med
odverkroppen rak och latt

Snéslask innebar egentligen inga
storre problem, har ar det snarare
fraga om att faktiskt motivera sig att
komma ut. Det & med andra ord bra
tréning for psyket att tvinga ut sig
sjalv nar det ar blétt och kallt vinter-

framétlutad. Lopsteget bor vader. i . . o
vara nagot kortare an nor- Passar till: Slask innebé&r stora svarig-
malt och med lite hgre heter att halla fotterna varma. Skorna
vensiEorsokattianda blir bl6ta oavsett om man vill eller

langre fram pa foten. Effek- inte. Kér snabb-distans eller dela upp
ten blir en snabbare och distanspasset i tva delar med byte av

effektivare 16pstil, som ocksa skor och strumpor halvvégs.
minskar fallrisken.

AKTIVTRANING.SE



FRISTAD En lang, lugn
loprunda i ett stilla,
snokldtt landskap blir en
fantastisk mental fristad
som skingrar tankarna
och laddar upp de
mentala batterierna.

DJUPSNO

Gangvagar, cykelbanor, skoterspar
och upptrampade stigar ar bra
I6pvagar pa vintern. Har man turen
att ha djup sno vid sidan av dessa
strak ar det lage for en gammal
goding: djupsnélépning. Lépning i
djup sno ar perfekt for intervall- och
styrketraning eftersom det staller
hoga krav pa dina muskler samtidigt
som du tvingas lyfta benen aktivt.

Passar till: Kortare avstickare under
vanliga Idprundor. L6p 100 meter i
hég fart, pusta ut, kor igen. Upprepa
5-10 ganger.

STARKARE LOPARMUSKLER
Lopning i djupsnd dr bra for bade
konditionen och styrkan. Du tvingas
att lyfta benen aktivare och higre
upp fran underlaget. Dirmed stirks
musklerna i siitet och bakldren
markant.




Viilj rétt vinterlopskor

Fyrhjulsdrivetforlopare

Vinterlopning pa sno och is kan vara riktigt kravande. Men det behover inte alltid
vara jobbigt att pulsa i snon. Med ett par specialdesignade vinterlopskor sé blir det
forradiska underlaget MER LATTFRAMKOMLIGT och det blir bade roligare och mer
motiverande att 10ptrdna. De hér detaljerna bor du titta pa.

LATT VIKT. Nar du |6per pa ojamna,
glatta underlag, ska du 16pa med korta,
snabba och dynamiska Idpsteg. Det kan
darfér vara bra med en 14tt sko som
understédjer en dynamisk 16pstil.

TIPS: Om du I6per langt i terrangen bor
du undvika allt fér 14tta skor och i stéllet
vélja ett par som ar mer komfortabla.

laget ar forradiskt s& ar
det viktigt med en bra

mal markkontakt.

PASSFORM. Om under-

markkontakt. Valj darfér
en sko som sitter at kring
foten och som ger maxi-

ar hjartat i en trailsko.
Det ar sulan som ger
greppet och haller dig
pa benen. Om du I6per
i snd och lera behéver
du en kraftig sula som
graver sig ned i under-
laget. Ju storre avstan-
det &r mellan dobbarna
i sulan, desto mindre ar
risken att smuts och

Sulan ska vara gummi-
belagd for att tala
slitaget.

TIPS: En del sulor har
inbyggda plattor som
skyddar mot stenar.

KRAFTIG SULA. Sulan

snod fastnar mellan dem.

14 1 av Lasse Lyhne
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STOTDAMPNING. En stétdam-
pande mellansula &r en kompro-
miss eftersom den ska vara bade
stétddmpande och lagom hég,
utan att stabiliteten férsdmras
och man riske-rar att vricka sig.
Ju ojdmnare underlaget &r, desto
lagre bdr sulan vara.

AKTIVTRANING.SE




OVANDEL. Skons ovandel ska vara
stark och smutsavvisande. Det kan
ocksé vara bra om ovandelen &r gjord
av ett vattentétt goretexmaterial.
TIPS: Om vattnet inte kan komma in i
skon, kan det heller inte komma ut.
Om vattnet kommer in uppifran sa blir
strumpan garanterat blét.

DUBBAR. Om du l6per parenis
sa &r det ett maste med dubbar.
De greppar effektivt pa glatt
underlag och bidrar till att du inte
halkar omkull. Med dubbar kan
du I6pa naturligt pa isen och
anda genomfoéra tempopass.
TIPS: En del skor har dynamiska
dubbar som "férsvinner” in i
sulan nér man loper pa asfalt.

AKTIVTRANING.SE

KANTER. Runt tarna bor
det finnas tjocka forstark-
ningar. Dels for att skorna
inte ska bli sénderrivna,
dels for att fotterna ska
skyddas. Materialet bor
vara relativt hart, men det
far inte vara sa hart att det
gar ut 6ver passformen.

Nar du
koper
vinterskor

- Vilket behov har du? Méanga s.k.
hybridskor &r gjorda fér bade
asfalt och terrdng. De fungerar
bra om man I6per pa grusvagar
och stigar, men de duger inte i
tuff terrang. Om du vill I6pa pa
mindre stigar eller i obanad
terrdng boér du vélja liknande
trailskor som dem har pa sidan.

- Kollain terrangen. Vilka krav
man kan stélla pa skorna beror
pa vilken typ av terrdng man
I6per i. TAnk igenom om du
framforallt I6per i skogen, hur
lerigt och ojamnt det brukar vara,
om det ar isigt sa att du behdver
ha dubbskor etc.

« Préva skorna. Skoen méa passe
til foten. Den skal sitte godt uten
a klemme og skal ferst og fremst
foles god pa foten. Deretter kan
du ta stilling til funksjonalitet og
design.

GOR DET SJALV

Smutsavvisande damasker
En sa kallad damask monte-
ras pa skon och dras upp
over fotleden. Den skyd-
dar mot grenar och
smagrus och for-
hindrar sno fran att
trdnga ned i skon.
Smart om man I6per
i djupsno. Ett par
damasker kostar ca 200 kr

Gummibroddar
Gummibroddar som fasts
runt skon. Finns bade
med kedjor till sné och
dubbar till is. Forbatt-
rar greppet avsevart i
ett par vanliga
I6parskor. Ett par gum-
mibroddar som de har
kostar ca. 300 kr.
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Sju enkla styrkedvningar for lopare :

VARENS TRANING

ORJAR NU_

Styrketrdning dr effektivt om man vill hélla igdng lIopkapaciteten under
vintern. Genom att starka musklerna kan man bade forebygga skador och
bli en bittre 16pare. Och det giller OAVSETT OM MAN AR
ERFAREN ELLER NYBORJARE. En stark kropp tal traningen battre
och minskar risken for skador och ofrivilliga traningsuppehall.

a vintern drar de flesta ned pé 16ptréning-
en. Antingen frivilligt, eller pa grund av att
morker, kyla, sné eller is gor att det tar
emot att ge sig ut och springa. Vi har dock ett for-
slag pé hur du kan gora: utnyttja vinterhalvéret till

att bygga en starkare kropp som ér redo fér en hog
dos 16ptraning ndr det véras igen.

Forskning visar att styrketraning betydligt
minskar risken for att bli skadad. Genom att gora
nagra enkla vningar, 2-3 ganger i veckan, kan

man effektivt forebygga 6verbelastningsskador.
Halsenan och musklerna pé underbenet, ér t.ex.
sarskilt utsatta for belastning nar man 16per. De
hér 6vningarna dr darfor anpassade for dem.

Om du aldrig har l6ptranat forut, eller om det
var nagra kilo sedan du tog pa dig ett par I6pskor
senast, sa dr det viktigt att du forbereder dig noga.
Men ocksd for mer vana lopare ar styrke-
6vningarna en mycket bra investering som fore-

bygger ménga vanliga I6parskador. O

B



1 FOREBYGG BENHINNEINFLAMMATION

€

2 UNDVIK HOPPARKNA

(&

3 FOREBYGG HOFTPROBLEM

c

7

(4

Du trénar:
Musklerna som
stabiliserar fotleden
samt stabiliteten
runt knat.

Du forebygger:
Benhinneinflamma-
tion, diffus kna-
smarta samt
I6parkna.

Du trdnar:

Den fyrhévdade
knastrackar-
muskeln pa fram-
sidan av laret.

Du forebygger:
Overbelastning av
knaskalssenan
och hopparkna.

Du tranar: Musk-
lerna pa utsidan av
hoéften och musk-
lerna vid midjan.

Du firebygger:
Overbelastning av
hoftens utsida.
Starka hoftmuskler
forebygger ocksa
skador i knén och
underben.

4 ALDRIG MER VARK | BAKLARET

18

Du trinar:
De bakre lar-
musklerna.

Du forebygger:
Muskelbristning i
musklerna som
borjar pa baksidan
av knaleden.

Gor sa hér:

o Std pa ett ben. Boj latt pa knat.

¢ Svaja langsamt fram och tillbaka (bara ett par cm), sa att
tyngdpunkten hela tiden andras en aning. Det &r endast nere
vid fotleden som rérelsen ska ske.

¢ Undvik att falla inat pa foten eller att rulla ut pa sidan.

o Sta kvar tills du inte langre klarar av att halla knat och fot-
leden stabila (max. 30 sek.) Byt darefter ben.

Om Gvningen kanns for latt:
e Ovningen blir svarare om du star pa ett instabilt underlag,
t.ex. en hoprullad matta eller ndgot annat som &r mjukt.

Gor sa har:

¢ Ta ett langt steg framat med det ena benet och Iat det andra
benet vara kvar.

o Se till att underbenet ar lodrétt och baklaret vagratt.

o Strack pa det framre knat sa att du kommer upp till staende.
Byt ben efter 15 upprepningar.

Om dvningen kénns for latt:

Ovningen blir betydligt jobbigare om du lastar n&got tungt
pa ryggen. Ta pa dig en ryggséck eller placera en skivstang
pa axlarna.

Gor sa hér:

e Spann ett elastiskt traningsband runt bagge fotlederna.

¢ St med ett lagom avstand mellan fétterna. Boj Iatt pa knana.

¢ Hall balansen pa det ena benet och for det andra benet utat
och snett bakat. For sedan tillbaka benet langsamt igen.

¢ Hall knat och fotleden stilla pa stébenet.

¢ Hall dverkroppen uppratt och stilla under Gvningen.

Om Gvningen kéanns for latt:
Ovningen blir jobbigare om du anvander ett hardare och
kortare tréningsband.

Gor sa hir:

¢ Ligg pa rygg pa ett glatt golv. Placera fotterna pa var sin torr
golvirasa. Béj knana 90 grader.

¢ Spann béackenbotten samt rygg- och magmuskler. Skjut darefter
upp hoften till vagratt position. Sank sedan héften langsamt igen.

Om dvningen ar for latt:

» Ovningen blir jobbigare om du “cyklar” medan du héller
héften upplyft. Det vill sdga att du véxelvis glider fram och
tillbaka pé golvtrasorna, sa att fétterna passerar varandra i
en jamn rytm.

AKTIVTRANING.SE



5 ALDRIG MER RYGGONT

Du tranar:

| stort sett alla
rygg- och mag-
musklerna (bal-
musklerna).

Du fiorebygger:
Ryggont samt véark
i senor och vavnad
runt hoften.

6FOREBYGGLANDRYGGSBESVAR

a

7 SLIPP HALSENEBESVAR

3

Du trénar:
De stabiliserande

rygg- och mag-
musklerna.

Du forebygger:
Den typ av l1&and-
ryggsbesvar som
beror pa instabili-
tet i balen och
svaga balmuskler.

Du trénar:
Halsenorna och
vadmusklerna
samt stabiliteten i
fotlederna.

Gor sa hér:

¢ Ligg pa golvet med armbé&garna rakt under axlarna.

¢ Bdrja med att spanna backenbotten och fortsdtt sedan med
att spanna mag- och ryggmusklerna.

e Lyft upp hela kroppen kontrollerat till vagratt position. Se till
att halla Iandryggen rak hela tiden. Hall kvar samma stéllning
tills du inte orkar vara helt rak langre. Bérjar du att lyfta
bakdelen eller svanka i ryggen ska du sluta.

Om Gvningen kénns for latt:
Ovningen blir jobbigare om du lyfter upp det ena benet fran
golvet. Tank pa att halla benet rakt.

Gor sa har:

¢ Knasta med handerna mot golvet och med rak rygg.

¢ Spann béckenbotten samt mag- och ryggmusklerna.

¢ Hall 1andryggen rak medan du stracker vanster ben rakt
bakat. Samtidigt stracker du hoger arm rakt fram. For tillbaka
benet och armen i en jamn, langsam rorelse.

® Gor hela rorelsen med héger ben/véanster arm innan du byter
till vanster ben/hdger arm.

Om évningen kénns for latt:
Ovningen blir jobbigare om du stannar upp i tva sekunder,
medan du knastar med rak arm och ben.

Du fiorebygger:
Halseneinflamma-
tion och 6ver-

belastning av

vadmusklerna.

Gor sa har:

TA DET LUGNT I BORJAN med styrketréningen.
Den forsta manaden kan du néja dig med att
gora 6vningarna 2-3 ganger i veckan.

VILA EMELLANAT och styrketrana inte mer &n
varannan eller var tredje dag. Du kan dock
garna I6ptréna under vilodagarna.

LOP INTE FOR MYCKET den férsta manaden
som du styrketranar. Loptréana som du brukar
gora. Kroppen behdver vanja sig en period
vid évningarna.

GOR ALLA OVNINGARNA och inte bara den som
botar dina nuvarande problem. Som I&pare &r
det viktigt att vara stark i hela kroppen.

AKTIVTRANING.SE

OVNING | VECKA 1-4

1
2
3

TIPS
Gor sa har: For att 6vningen ska bjj
o St& med ett axelbrett avstdnd mellan lite jobbigare kan du
foétterna. Boj latt pa kndna och héfterna. Placera en skivstang pg
e Lyft upp hélarna ca 4-5 cm frén golvet, axlar na, eller ta p4 dig
medan du héller knana och hofterna én ryggséck som véger
stilla och l&tt béjda. Sank sedan ned 10—020"kg, Nr du gor
halarna igen. tahavningarna,
Om dvningen kénns for latt:
Gor 6vningen pa ett trappsteg sa att
halarna hamnar utanfor steget. S&nk
halarna sa langt ned som mgjligt.
VECKA 5-8 VECKA 9-12
2 ganger per ben 3 ganger per ben 3 ganger per ben
Ingen 2 x 15 per ben 3x15 perben
2 x 15 per ben 3x 15 per ben 3x 15 per ben

med ett tunt gummiband

2 x 15 med bagge
fotterna i golvet

1 x héll samma stélining
sa lange som majligt
3 x 10 med resp. ben

2 x 15 per ben

med ett tunt gummiband

1 x 15 med bagge
fotterna i golvet,
2-4 x 10 sek "cykling”

2 x hall samma stallning
sa lange som majligt

3 x 15 med resp. ben

3x 15 per ben

med ett tjockt gummiband

1 x 15 med bagge
fotterna i golvet,
4 x 15 sek "cykling”

3 x hall samma stéllning
sa lange som majligt

3 x 15 med resp. ben

3x 10 per ben med hélarna
utanfor ett trappsteg
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