KOM IGANG! o

YA

Ndir varen nalkas far manga av oss en lingtan efter

att komma ut i [opspdret igen. I det hir numret bjuder vi darfor
pa tips hur du kan tidnka infor dina loprundor och hur
du kan stdrka din kropp for att fovebygga kvimpor
och besvir. Dessutom bevdittar vi om hur du kan fa ett starkare

och mer ekonomiskt [0psteg ute i sparet.




Tankar och tips infor lopsidsongen

Mjukstart

Om du har haft ett langt uppehadll i din 16pning
under vintern kan du med fordel borja med lite
lugnare och kortare pass de forsta veckorna.
Detta for att successivt vdnja kroppen vid
belastning och for att minska risken f&r skador.

M Borja lugnt de forsta veckorna genom
att varva I6pning och gang.

B Kidnn efter hur kroppen svarar pa
belastning med Idpning.

B Oka upp strickan successivt vecka for
vecka.

Ett bra matt generellt att halla sig till brukar vara
ca 10 procent ¢kning per vecka. Det motsvarar
ungefdr en kilometer i veckan.

Kondition pa olika sitt

Ett sdtt att f4 en skonsam start dr att variera din
konditionstrdning med ett avlastat konditions-
pass en dag i veckan. Det kan till exempel vara
cykling eller rodd vilket ger mindre belastning for
underkroppen men ger en bra traning for hjdrta

och lungor och ddrmed dven din kondition.

Lagg dven till rérlighet och styrka i ndgot pass
varje vecka for att férebygga skador och stdrka
eventuellt svagare strukturer. Hir nedan foljer
forslag pa lampliga styrkeovningar for att bli en

starkare lopare.

Efter ett par veckor med lugnare och kortare pass
kan du pabdrja lite mer variation i din 16pning.
For att bygga upp konditionen kan det vara bra
att forsoka fa in ett intervallpass, ett lugnare och
ldngre distanspass samt ett kortare och lite
snabbare pass i veckan.

Utover tipsen ovan kan det vara bra att se dver
dina l6parskor. Ar det sé att de borjar bli slitna
kanske en bra investering kan vara ett par nya
skor med bra ddmpning vilket minska risken for

Overbelastning. Det dr viktigt att skon sitter bra

efter fotens form. Testa gdrna flera olika par

innan du bestdmmer dig for ett. Springer du dar
snon och isen ligger kvar pa vigarna ldngt mot
varen kan skor med dubbar eller grévre monster

vara ett alternativ.
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”Ett bra generellt
matt att halla

sig till brukar vara
ca 10% okning
per vecka.”

”Glom inte att
aven lagga till
lite rorlighet och
styrka i nagot
pass varje vecka”



”En bra morot for
[optraning kan
vara att anmala sig
till ett lopp.”

AR DET SVART att komma igang sjilv utan sillskap
finns det ofta l6pgrupper i lokala friidrottsklubbar
samt arrangerade av 16pcoacher for bade nybdrjare
och mer vana. Kanske hittar du en kompis som
ocksa vill komma igang. Ofta dr det roligare att
springa tillsammans. Eller varfor inte lyssna pa en
bra bok, podd eller musik om du springer ensam
eller s& njuter du bara av tystnaden.

M Hitta sdtt som motiverar och passar dig bast.

En bra morot for 16ptraning kan vara att anméla sig

till ett lopp. Till exempel Invidzonens eget lopp
IZ-loppet som &r kostnadsfritt och riktat till anhdriga,
deras familjer och vdnner. Forra aret gick forsta
IZ-loppet av stapeln i maj. Det var 35 st 1opare runt i
landet som deltog och i ar 4r malet att flera ska vara
med. Varje deltagare genomfér sitt lopp dédr man vill
pa en § kilometers stricka. I 4r arrangeras loppet pa
l6rdagen den 21 maj. Du kan anmila dig pa via var
hemsida www.invidzonen.se.

Boosta din [opning med ett starkande benpass!

Pd vir hemsida finns en massa tips och évningar for
att bygga upp din kropp. Infor lopsdsongen tipsar vi sdrskilt
om vdrt benpass invidzonen.se/sportzonen
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Sportzonens tips pd 6vningar som goér dig till en starkare lopare zosf@%
och hjiilper till att forebygga eventuella skador. Litta att géra
hemma eller utomhus i samband med en loprunda. %

DRAKEN

Std pd ett ben. Fall i hoften. Strack ut armarna P 5
for att halla balansen. Gor en liten knaboj i

stabenet. Fokusera pa knakontrollen i b&jen

(Knd och fot i linje) Stréack dig upp igen. Dra

upp benet som redan dr i luften till

90 grader i hoft och knd och ga upp pa ta.

UTFALLSTEG BAKAT MED
EXPLOSIVT BENUPPDRAG

Staende hoftbrett. Ta ett steg bakat: fokus pa
knakontrollen i framre benet ( kna och fot i linje).
Fran detta ldge pressa dig explosivt upp och dra
upp det bakre benet i 9o grader i knd och hoft
framfér dig. Upprepa bada sidor.

TAHAVNINGAR

Pa tva eller ett ben. G& upp i en tahdvning sa
hogt du kan s du tar ut full rorelse i foten.
Bromsa rérelsen pa vagen ner.

KNALYFT MED MINIBANDI

PLANKAN MED KNADRAG MED MINIBAND:
Stdende med gummiband runt fotterna.

Lyft ena benet upp i 90 grader. Bromsa rorelsen
pa vagen ner. Upprepa pa bada sidorna.

MED BOJT ELLER STRACKT BEN: e - -
Liggande pa sida med undre benet bojt. Axeln och i i =

underarmen i linje. Pressa dig upp i en sidoplanka. '
Stréack i hoften sa kroppen dr en rak linje. Lyft det ~

Ovre strackta benet upp i hofthojd utan att tappa
ner hoften.

STEGRA: Strack det undre benet och utfor
dvningen som ovan
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