Lyckan
bakom
en sten

KRONIKA

d de hir sidorna skrev jag
for ndgra manader sedan
om orientering (GP 3/4).
En sport som jag—och
alla andra jimndriga pd min
skola—hade en minst sagt motig
instillning till pd hogstadiet.
Det var helt enkelt svart att borja
orientera.

Nu ir det i stillet omdjligt att
sluta.

Det borjadelite trevande. En
enkel karta och ndgra tafatta for-
sok att hitta de enklaste kontrol-
lerna. Sen stegrade det sig snabbt
och nu dr det dubbade terring-
skor och tumkompass som giller.
Ju oftare desto bittre.

Onsdagskvillarna har blivit he-
liga. D4 4ir det motionsorientering
i Skatds och det ska finnas excep-
tionellt bra anledningar om jag
ska stillain dem.

Orienteringen har liksom allt.
Den ir tuff (rent anstringnings-
massigt alltsd, klidkoden 4r vil...
sidir), den tar en till platser man
aldrig annars hade fitt se och nir
man bara vigar slippa pd ir det
en svarslagen kick att flyga fram
genom sndren med vetskapen om
att grinsen mellan framgang och
skrapsar bara ir ndgra millimeter.

Dessutom dr det en av f3 tri-
ningsformer dir dven huvudet fir
sig en match. Alla som har hund
vet att den behover bide mental
och fysisk stimulans. Det 4r precis
samma sak med manniskor tror
jag, och det ir precis det som hin-
der under orienteringen.

tt springa 10-15 kon-

troller 4r nimligen en

kinslomissig berg- och

dalbana. Det ir olidligt
spinnande att studera kartan,
vilja sitt spar och veta att det ska
ligga en kontroll bakom stenen
ihorisonten.

Och det dr helt fruktansvirt nir
man rundar den dir stenen och
inser att det inte alls finns en kon-
troll dar for man har tinkt lite fel.
Nir det visar sig att man tagit fel
pa norr och s6der kan man lugnt
sigaattdet dr tur att ingen kan
hora dig svira i skogen. DA 4r det
bara att slippa det och ta sikte pa
nasta sten.

For kidnslan ndr man vil hittar
ritt sten och den dir kontrollen
faktiskt ligger dir man tror —den
kan bara beskrivas som ren och
skar lycka.

Magnus Carisson
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Spring dina

forsta fem

kilometer

Sommaren ar over och for manga innebar hosten
en nystart efter semestern. Nu ar ocksa ett perfekt
tillfalle att komma igang med |0pning en gang for alla.
Sa hur gor man?

Lopning 4r pd manga vis virl-
dens enklaste triningsform, efter-
som allt som behovs ir ett par skor.
Anda3 kan troskeln till att springa
kinnas hogibland —sdrskilt for den
som aldrig sprungit forut. Men har
man bara lite tilamod ir fem kilo-
meter en distans som de flesta kan
klara av.

— Fem kilometer dr gorbart for
deallra flesta, sen beror det helt pa
vad man har for forutsittningar.
Diremot kan det variera beroende
pdvad man har for forutsittningar.
Har man trianat éver huvud taget
eller har man bara varit stillasittan-
de,och hur rérde man sig som barn,
sdager Sofie Diiring som arbetar som
16pcoach och ir van vid att coacha
16pare fran sina forsta steg till starka
prestationer pi lingre distanser.

— For den som aldrig rort sig
kommer det si klart bli tuffare,
for man behover jobba upp hjirtats
kapacitet innan man kan springa
fem kilometer. Men ger man det
bara tid kan alla klara det.

JUST ATT GE det tid 4dr extremt vik-
tigt nir man vill borja med 16p-
ning. Manga ir de personer genom
dren som gatt fran stillasittande till
attspringa lingt pi en gdng.

Detslutar i bista fall med enorm
traningsvirk och i virsta fall 1ang-
dragna skador.

—Man ska komma ihdgatt det ir
tufft och slitsamt for kroppen med
16pning. Sarskilti borjan, nir man
vare sig har en bra 16pteknik eller
styrkan till att bira upp kroppen,
siger Sofie Diiring och fortsitter:

— Jag skulle siga att man bor
rikna med tre mdnader om man gir
frin stillasittande till att springa

"Det ar
battre

att ge sig
sjdlv lite
ldngre
tid dn att
stressa

fram det”

SOFIE DURING,
I6pcoach

fem kilometer. Det 4r bittre att ge
sigsjdlvlitelingre tid dn att stressa
fram det. Och detdr alltid battre om
detblir en positiv 6verraskning att
det gir fortare in att man sitter for
hoga mal och fir backa i stillet.

SOFIE DURING REKOMMENDERAR att
man borjar med promenader med
inslag av 10pning, innan man vix-
lar over till mer och mer 16pning.
Men minst lika viktigt 4r att ocksa
komplettera med styrketrining.

— Man behover gora den paral-
lellt med 16pningen. Nir man inte
drvanvid attspringa dr det vildigt
vanligt att kroppen belastas ojimnt
och di dr det som att man kommer
in i en ond spiral. Fir man ont pa
ettstille kompenseras det ofta med
ettsimrelopsteg vilket gor att man
fir ont ndgon annanstans i stillet,
sdger Sofie Diiring och fortsitter:

— Styrketriningen behover inte
vara avancerad, ir man nybor-
jare kan man jobba med den egna
kroppsvikten i samband med pro-
menader. Utfall, knibdj och hoft-
lyft 4r bra 6vningar som man bor
forsoka fa in i sitt schema.

STYRKETRANINGEN AR ETT bra sitt
att minska risken for skador men
detdr ocksd klokt att forsoka tinka
pa var 16ptriningen utfors.

— Jag brukar rekommendera att
man forsoker undvika ren asfalts-
16pning, siger Sofie Diiring. Det
dr vildigt bra att springa pa skogs-
stigar i stillet. Varierande terring
ir roligt men bygger ocksd upp en
annan typ av styrka vilket 4r jitte-
bra.

For den som borjar springa kom-
mer det ndstan garanterat att kin-

SKYNDA LANGSAMT. Att

nas i benen i borjan. For den oer-
farne kan det vara svart att skilja
mellan trétta ben och skadade ben
men dven hir finns det nigra bra
riktlinjer att folja.

—Kinner du nigotdirekti musk-
lerna dr det ofta triningsvirk eller
att musklerna bara ir trotta, siger
Sofie Diiring.

—Borjar du diremot kinna smir-
taimuskelfistena eller benhinnor-
na bor du vara extra uppmarksam.
Runt knit och precis nedanfor si-
tesmuskeln ir stillen dar det ofta
kan kinnas och det 4r bra att vara
vaksam pa.

ETT ANNAT PROBLEM som litt dyker
upp for den som vill borja springa
ir motivationsbrist. Och nir det
hinder giller det att hdlla sig till
planen.

— Alla pass kommer inte kinnas
lika bra, vissa dagar kommer vara
extra tuffa, siger Sofie Diiring.
Ibland orkar man kanske inte
genomfora hela passet, men da ska
man komma ihdg att all trining ir
bittre dn ingen trining. Skynda
langsamtirledordet och man mas-
te vara beredd pa att det kommer
komma motgingar. Ar man bara
ldngsiktig ndr man malet till slut.

MAGNUS CARLSSON
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springa fem kilometer ar en distans som alla kan klara av, menar |6pcoachen Sofie DUring. Bara man har talamod och ger det tid.

Fran otrinad till Iopare pa
tre manader — hir ir trinings-
programmet du kan folja

Sofie DUring ar van vid att coacha I6pare pa alla nivaer. Har ar hennes program

for den som vill springa fem kilometer for forsta gangen. Fast pa kylskapet!

Om du gar fran att vara helt otranad till att vilja springa fem kilometer far du
rakna med cirka tre manaders traning for att nd malet. Ett bra satt att na dit ar
att dela upp traningen i tre perioder pa en manad vardera.

Period 1 (vecka 1-4)

M Den forsta perioden bestar av tva
halvtimmespass i veckan dar fokus lig-
ger pa promenad, med inslag av jogg-
ning. Alla pass under den har perioden
ar likadana.

M Borja med att promenera i tio minuter.
Jogga darefter lugnt i 30 sekunder, innan
du borjar promenera igen. Promenera
tills du inte langre ar andfadd och jogga
da 30 sekunder igen. Upprepa procedu-
ren i tio minuter. Avsluta med tio minu-
ters promenad som ar pa en anstrang-
ningsniva dar du utan problem kan prata
obehindrat.

Period 2 (vecka 5-8)

| period tva ligger fokus pa mycket lugn
jogg med inslag av promenad. Har tranar
du tva ganger i veckan, cirka 20 minuter
per pass och for varje vecka som gar blir
I6pningen lite langre.

M Vecka 5: Jogga 1 minut, ga 2 minuter.
Upprepa 7 ganger. Total tid 21 minuter.
M Vecka 6: Jogga 2 minuter, ga 1 minut.
Upprepa 7 ganger. Total tid 21 minuter.
M Vecka 7: Jogga 4 minuter, g 1 minut.
Upprepa 4 ganger. Total tid 20 minuter.
M Vecka 8: Jogga 6 minuter, ga 1 minut.
Upprepa 3 ganger. Totalt 21 minuter.

Period 3 (vecka 9-12)

| den sista perioden ékar vi tiden med
I6pning annu mer, varvat med en minuts
promenad. Nu kan du aven bérja ta korta
perioder av dina lépningsperioder i latt
uppforsbacke for att bérja jobba upp en
|6pstyrka. Men tank pa att behalla disci-
plinen och inte skynda fér mycket.

M Vecka 9: Jogga 8 minuter, ga 1 minut.
Upprepa 2 ganger. Total tid 18 minuter.
Ml Vecka 10: Jogga 12 minuter. Ga 1 minut.
Upprepa 2 ganger. Total tid 26 minuter.

Ml Vecka 11: Jogga 15 minuter, ga 1 minut.
Upprepa 2 ganger. Total tid 32 minuter.

B Vecka 12: Har du féljt programmet bor
du nu vara redo att jogga 5 kilometer
utan vila. Malet ar uppnatt!

e

Bild: ANDERS HOFGREN

Fakta: Fem tips for nyborjaren

W Rétt klader: Om du kan
undvika det: Spring inte i
bomullsklader. Spring i stal-
let i tunna funktionsklader
som andas. Annars kommer
det bli tungt. Tank ocksa pa
att inte kla dig for varmt.
Ratt niva hittar du nar du
smafryser da passet pa-
bérjas.

M Ratt skor: Lopning ska
utforas i I6parskor. Punkt.
Anvand skor som ar anpas-
sade for andamalet och om
du ar osaker ska du ga till
en specialist for att hitta
ett par skor som passar
just dig.

H Slipp magproblem: Det
ar latt att tanka att man
maste fa i sig massa extra
energi infor ett I6ppass. Sa
ar det inte. Strunta darfér

i att trycka i dig extra mat
och dryck infér passet

- det kommer bara irritera
magen. En bra riktlinje ar
att inte ata nagon storre
maltid inom tre timmar fran
traningspasset. Hall aven
igen med vattnet: Kroppen
kan inte ta upp sa mycket
vatten pa en och samma
gang, vilket gor att vatskan
bara kommer guppa runt i
magen.

M Nér du far ont: Far du
ont och misstanker att en
skada ar pa ingang ska du
vila fran I6pning. Daremot
behéver du inte vila helt.
Det ar stdtarna i I6pningen
som skadar oss, vilket gor
att det ar fritt fram - och
till och med 6nskvart - att
alternativtrana i form av
crosstrainer, cykling, rodd,
simning eller nagot annat
som far upp pulsen.

M Bra hallning: Det finns
flera saker som kanneteck-
nar ett bra I6psteg men en
av de viktigaste som ocksa
ar |att att ta till sig ar hall-
ningen. Strava efter en lang
och stolt hallning med hog
blick nar du springer.



