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Lopning for
nybor] are

EN GUIDE TILL DIG SOM
VILL BORJA SPRINGA



OLIKA TYPER AV LOPNING

Lopning pa asfalt och trailldpning ar tvé helt olika saker och jag brukar
séga att den som “hatar att springa” inte har testat trail. Om du
forut provat asfalt men &r en av de som hatat att springa sa tycker jag
definitivt du ska prova trail den har gangen. Du springer i skogen pa
stigar, elljusspar, fjallet osv. Har far man njuta av naturen pa ett helt
fantastiskt satt medan tiden och distansen rinner i vag utan att du
tanker pa det! Har du daremot inte testat nagon [6pning alls far du
testa dig fram vad du gillar bast men kom ihag att om |6pning pa asfalt
suger sa ar trail nagot helt annat som ocksa borde provas innan du ger

upp!

HALL NERE DISTANSEN

Manga som blir peppade pa att springa borjar oftast att springa
alledeles for langt och alldeles for ofta. Eftersom att din kropp och
dina leder inte &r van att springa sa maste du langsamt vanja den
vid det - annars kommer din |6parkarriar att vara over fort pa grund
skador som kan vara svara att bli av med. Pa nasta sida ger jag ett

forslag pa hur en forsta vecka kan se ut.

STYRKETRANA

For att bli en stark I6pare ar det bra att styrketréna 1-2 dagar/vecka for
att starka kroppen. Detta géller framfor allt om du ska springa trail da
det ar mycket mer kuperad terrang (uppfor och nedfér) och du
behover starka ben. Lagg fokus pa att tréna ben & rumpa men
komplettera ocksa med core och overkropp for en stark hallning -
benbdj och marklyft ar perfekt for hela kroppen! Genom att
styrketrana minskar du ocksa risken for skador. Om du ska springa
trail ar balansplatta ocksa ett bra redskap for att starka lederna kring
fot och kna lite extra.

BRA SKOR

For att minska risken for skador annu mer ar ratt skor ett maste. Det
finns skor for olika typer av fotter och olika typer av underlag. Dina
fotter har olika matt i halfoten, 6ver halen, pa langden,
bredden osv. Dessutom har vi olika |I6psteg och kan antingen ha
neutralt, pronerat eller supinerat |6psteg. Detta avgor vilket “drop”,
stabilitet m.m. du ska valja pa just din sko. Man kan pa olika stallen
gora olika tester men jag skulle tipsa om att besdka XXL dar man
helt sjalv kan stalla sig pa en maskin pa skoavdelningen som laser
av dina matt och rekommenderar en sko - innan du vet om du
kommer fastna for [6pningen.
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VECKANS TRANINGSSCHEMA

Antligen ar det dags for forsta veckan av programmet “Lépning for nyborjare”!

MANDAG TISDAG m TORSDAG

LOPNING STYRKETRANING VILODAG LOPNING
UPPVARMNING: UPPVARMNING: UPPVARMNING:
10 min rask gang 20x airsquats 10 min rask gang

10x utfallssteg/ben
VARVA: VARVA:
2 min jogg 3SET AV: 2 min jogg
1 min promenad 12x langsamma 1 min promenad
A airsquats .
(upprepa 4 ganger) 12x bulgarian (upprepa 4 ganger)
split squat/ben
(Vila 2 min mellan set)

LORDAG LORDAG

STYRKETRANING VILODAG LOPNING
UPPVARMNING: UPPVARMNING:
20x airsquats 10 min rask gang
10x utfallssteg/ben
] VARVA:
3 ?ET AV: 3 min jogg
12x langsamma 1 min promenad
airsquats
12x bulgarian (upprepa 4 ganger)
split squat/ben
(Vila 2 min mellan set)

Fortsatt programmet genom att 6ka lite fOr varje pass. Efter bara nagon veckaar det bra
att borja olika typer av upplagg pa passen och styrkan behéver 6kas pa med vikter,
hemma eller pa gym. Ni kan fa vidare hjalp med detta via min onlinecoaching dar jag
lagger upp traningsprogram for I6pning och I6pstyrka som du far i en app med
traningskalender och enkelt kan checka av varje pass! Las mer pa
www.alekzandragranath.se
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