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Kom igang med
trailliipning

GRATIS GUIDE TILL DIG SOM VILL
UPPLEVA NATUREN | SOMMAR

Fragor? Tveka inte att hora av dig!
info@alekzandragranath.se
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"JAG HATAR ATT SPRINGA”

Halloj!

Vad kul att du ar nyfiken pa trailldpning! Jag tror att vi ar manga
som har tankt:

“Jag borde réra pa mig mer — men det dar med att springa
ar det vérsta jag vet”

Jag brukar sdga att den som “hatar att springa” inte har testat
traillopning. Att springa i naturen, pa stigar, i skogen och bland
bergen ar nagot helt annat an asfaltstramp i stan. Det ar lekfullt,
starkande och framfor allt - det ar terapi. Du behover fokusera pa
vart du satter fotterna och helt plostligt har du tagit dig langre @n
du nagonsin kunnat ana, i miljéer vackrare @n nagonsin och
utan minsta lilla tankeverksamhet.

Trailldpning ar for dig, oavsett om du ar nyborjare eller har tréanat
lange.

| det har lilla startkitet far du mina basta tips for att komma igang -
utan att ga sonder, tappa motivationen eller kdnna att du maste
"bli I6pare forst”.

www.alekzandragranath.se/trailprogram




VANLIGA MISSTAG

Du gar ut for hart

Borjar du springa langt direkt nar kroppen inte ar van? Da ar risken
for skador stor.

Du tror att man maste springa hela tiden

Att ga vid behov och i backar ar helt normalt nar det galler trail,
aven patavlingar. Terrangen innebar branta backar, tekniska
partier dar det ar svart att satta ned fotterna och sluttande
nedférsbackar - detta gor att man maste ga ibland (vilket ar extra
bra for dig som vill ha en ursakt nar du vill g& @)

Du hoppar over styrketrdaningen

Att springa trail kraver starka ben- och rumpmuskler. Med ett
styrkepass i veckan kombinerat med bra uppléagg pa loppassen
kommer du langt! | mitt trailprogram pa 12 veckor far du den
perfekta kombinationen av |6pupplagg och styrketraning.

Du har fel skor

Lopning 6verlag kraver ratt skor for att inte skada din kropp
- men nar det kommer till traillopning ar det verkligen att
rekommendera trailskor. De har djupare monster och
darmed battre grepp i terréangen!

Du tanker att “det ar inte for mig”

Du tror att [6pning ar samma sak oavsett form - men det ar inte sant.
Du behover testa traillopning for att forsta att det ar skogsbad,
terapi och en otrolig upplevelse som gor dig valtranad pa kopet!



SA KOMMER DU | GANG PA RATT SATT

Borja lugnt for att vanja kroppen!

Kroppen &r inte van med underlaget och lederna utsétts for en annan typ av
belastning da terrdngen ar ojamn. Borja darfér med kortare pass for att bygga upp
lederna. Om du ar helt ny pa lopning dverlag bor du ta det annu lugnare och varva
jogg och gang. Tank att du kor fem varv & 5 minuter dar du joggar 2 minuter och
ga 3 minuter.

Kor alla pass i terrangen!
Kor alla typer av pass i terrangen. Varva distans, fartlek, intervaller och backe for
basta forutsattningar. Pa nasta sida tipsar jag om teknik inom traillopning.

Kom ihag styrketraningen!
For att bli en stark trailldpare behover du tréna underkroppen + balen ordentligt.
Lagg in 1-2 styrkepass i veckan.

Ta inte tid nar du springer!

Manga vill kolla sitt tempo nar de springer och efterstrava en viss tid. Nar det
kommer till trail ser terrangen annorlunda ut for varje pass du springer, om du inte
kor exakt samma stigar och runda varje gang. Darfor ar det inte rattvist mot dig
sjalv att ta tid och forsdka sla det utan se trailldpningen som en naturupplevelse
dar du far tréning pa képet. Om du sedan kor samma lopp ar efter ar med samma
banstrackning kan det vara kul att forscka sla forra arets resultat!
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TIPS PA VAGEN

KORTA STEG
Att springa i terrangen kraver kortare steg for att minska risken for
snedsteg och skador. Man brukar prata om kadens (om du har en

smartklocka kan du se kadensen och efterstrava omkring 170 i kadens).
Tank att du satter ned foten under kroppen och att “jorden brinner”. Du
vill inte satta ner fétterna pa brinnande jord sa snabba korta steg ar
grejen!

TRANA NEDFOR & UPPFOR

| trail springer du bade i upp- och nedférsbackar, vilket ar egna tekniker i
sig. Att vaga slappa pa nedfér men anda ha kontroll kan vara svart - har ar
armarna viktiga for balansen! Strack ut armarna at sidan och mark
skillnaden. | uppforsbacke ar det viktigt att lyfta blicken och slappa in luft
bréstkorgen samtidigt som du tar korta steg. Aven har ar armarna viktiga
for att ge extra kraft - pendla ordentligt med armarna och mark skillnaden.
Vid valdigt branta backar uppfér kan du ta hjalp av kndna genom att satta
handerna pa knéna och trycka dig uppat.

ANMAL DIG TILL ETT TRAILLOPP!
Att anmala sig till ett traillopp ér den basta moroten - nar du far
bekraftelsen pa mailen kickar en helt ny niva av motivation in!

www.alekzandragranath.se/trailprogram
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12 VECKOR TRANINGSPROGRAM

Programmet f6r dig_ som:

™ Vill springa ett traillopp i sommar/host

™ Vill testa pa traillopning under 12 veckor utan lopp i sikte
™ Vill bli starkare bade i muskler och pannben

™ Vill ha fardiga pass och slippa tanka sjalv

™ Vill vara del av en gemenskap med samma mal

™ Vill ha stéd langs vagen — frdn mig som coach

Du far hela uppléaggeti en app - dar jag
guidar dig steg for steg med distanspass,
intervaller, styrka och progression.

Ar du nybérjare? Da finns ett
startprogram for dig som vill vanja
kroppen.

www.alekzandragranth.se/trailprogram




