harlig lek i skogen |
bland tradstammar,
lerpdlar och
utstickande grenar.
Vid traillopning
mdrker du
knappt att du
tranar. Men din
~ kropp kanner
-av det! Musklerna
far en genomkorare
och konditionen
orbattras snabbt
ar du stalls infor

utmaningar. Blir du

sugen pa att testa?
Vi hjdlper dig igdng!
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rihet, omvaéxling,
vacker natur och
stenhdrd traning.
Du hittar ingen
roligare eller mer
utmanande l6parbana é&n
skogens alla stigar.

Nar du hoppar 6ver trad-
stammar och i sidled o6ver
lerpolar starker du samtliga
muskler i kroppen. Och du
marker knappt att du tra-
nar forrédn du star utmattad
vid skogsbrynets parke-
ringsplats med réda kinder
och lera pa knéna.

Den Kklart storsta for-
delen med traillépning &r
att den blandar lek med
aventyr. Men da& behover
du lamna de valordnade
skogsvagarna och ge dig
ut pa dkta naturstigar. Dem
som far dig att snubbla
over tradrotter, drunkna
i lera och kampa uppfoér
branta backar.

Sitter pulsen pa prov
Narkontakten med naturen
skarper dina sinnen och
gor hela loparupplevelsen
sa mycket mer intensiv. All
vardagsstress, jobbtankar
och att gora-listor hemma
rinner av dig mellan trdden
medan du springer runt
pé skogsstigarna, skyddad
mot vader och vind.

P4 samma géang far du
effektiv styrketraning av
alla tradstammar, grenar,
backar och andra sma
hinder pd skogsrundan.
Dessutom forbattras kon-
ditionen snabbt eftersom
terrdngens alla utmaningar
automatiskt utmanar dig
och far pulsen att ga upp
och ner.

Allt detta kan du sedan
med fordel ta med dig nar
du springer pé landsvégen,
déar du pa kort tid kommer
att marka att din l6parform
ar markant forbattrad av
att springa ute i naturen
och over stock och sten.
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5 fordelar med traillopning
Det finns manga goda skal till att testa krafterna i skogens utmanande terrdng.
Kanske att dessa kan ge dig lust att hoppa i trailskorna?

1. Vdaderskydd

Nar vintern rasar ar trailldpning
en skdn traningsform eftersom
tradkronorna skyddar mot regn
och snd, medan backar, klippor
och trdd ger Id mot vinden.
Undersdkningar visar att blast
snabbt gor dig kall och det

kan vara mycket stor skillnad
pa hur du upplever vinden i
skogen jamfort med i 6ppna
landskap. En annan férdel ar
att traden avger viss vdrme,

sa temperaturen i skogen

dar aningen hogre an ute pa
landsvdgen.

2. Naturlig

intervalltraning
Vanlig intervalltraning, dar
sekunderna kryper fram

pa klockan, kan vara ndgot

av en humdrdddare. Darfor

ar det fantastiskt att sticka

ut i skogen, ddr backarna
bjuder pa alldeles naturlig
intervalltraning, utan att du
behdver titta pa klockan. Varje
backe far pulsen att skjuta i
hojden, medan vdgen ner ger
en valbehdvlig paus, innan

du kommer till ndsta backe
pa rundan. Trailldpningens
intervaller ar enormt effektiva
for att de automatiskt far

upp pulsen mycket mer an
vid vanlig I6ptréning. Det kan
snabbt markas pa formen och
redan efter nagra fa veckor kan
du marka stor skillnad.

~ i

3. Allsidig tréining
Traillopning &r en traningsform
full av variation som utmanar
din kropp pa alla mdjliga satt.
Underlaget skiljer sig fran gang
till gdng — torrt eller lerigt,

|6st och ojamnt eller platt och
fast, och sa vidare — medan
terrangen bjuder pa allt fran
branta backar till Ianga, svagt
stigande lutningar. Stigarna

i sig ger ocksa stor variation
med kringelikrokar, om-
kullfallna tradstammar, lagt
hdngande grenar och andra
utmaningar som kraver att du
hoppar, parerar, balanserar och
duckar. Rorelserna stimulerar
kroppen pdistort sett alla
fronter, sa du utover kondi-
tionstraningen ocksa far battre
balans, koordinationsformaga,
muskelstyrka och liknande.

4. Mental fristad

En extra bonus med att
springa ute i naturen dr att
hjdrnan slappnar av mer i den
harliga miljén. Bland annat har
japanska forskare dokumen-
terat att det verkar stressredu-
cerande att |ata blicken svepa
runt i naturen. Och det ska vara
den dkta naturen, for bilder av
naturen eller naturbilder pa
dator-eller tv-skdrmar ger inte
alls samma effekt. En annan
mental vinst med att springa

i naturen dr att du dr tvungen
att fokusera pa nuet for att

ta dig fram sdkert Gver alla
tradrétter och andra hinder pa
skogens snariga stigar. Det
ger ett mentalt frirum, dar du
helt naturligt Iagger vardagens
stress och press dt sidan och
slappnar av helt och hallet.

5. Motiverande
Veckans traningsrunda ar alltid
lite ofSrutsagbar nar du trénar
i naturen. Sdrskilt som vadret
har stort inflytande pa I6pupp-
levelsen. En torr och klar dag
springer du med latthet uppfor
en backe som pd en dag med
snofall eller hallregn &r helt
omdjlig att vervinna. Stigarna
kan skifta fran raka och relativt
platta [6pband till labyrinter

av vattenpdlar som antingen
far dig att hoppa i sidled eller
lockar fram barnet i dig, ndr

du glatt rusar igenom dem sa
att vattnet sprutar at alla hall.
Vill du ha lite féréndring ar det
oftast inga problem att avvika
frén huvudrundan ut pa en

ny stig, som snart bjuder pa
nya utmaningar i terrangen.
Plotsligt ar det fullt av grenar,
sma backar eller branta klippor
du inte har st6tt pa forut. Alla
dessa mdjligheter hjdlper till
att halla motivationen och
traningsgladjen pa topp, sa

du kommer ut trots kyla, var-
dagsstress och allt annat som
annars latt kan fa dig att hoppa
dver traningen.
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& Keps

Kepsen kan skydda mot
vintersolen och hindra
regnet fran att piska dig

i ansiktet. Och den &r bra
skydd mot grenar som
annars kan dra dig i haret
eller peta dig i 6gonen.

:

Handskar -
Liksom kepsen dr hand-

skarna bra till flera saker. De

ska forstas halla handerna
varma, men far gdrna vara
slitstarka sa att de skyddar
huden,om du tex tartagi

en taggig gren. Ett par billiga E &J
arbetshandskar frén ett g T
byggvaruhus kan fungera,
alternativt ar ett par robusta
mountainbike- eller Iangd-

~ I6parkléder nér du springer i skogen,
med ratt utrustning blir upple\geISen sa
ycket battre. Har ar ndgra grejer som
. vara vdrda att investera .

. =

GPS-klocka ! e £t
Det &r kul att f4 lite data (g ; ¢ TI
pa sin trailrunda, och har .

ar en modern GPS-klocka 4 y 24
perfekt. Modeller med . =
tryckbaserad hojdmatare ’ s . (5

ar de klart coolaste, sa du N
kan se hur manga hojd-
meter du har sprungit.
Sddana kan man latt borja

samla pa. Ett extra plus ar
att de flesta modeller kan

i, -

e ]

visa vagen hem, om du akningshandskar ett bra, N
tappar bort dig i skogen. Magbﬁlte men lite dyrare val.
Om du vill experimentera med -,
ﬁ, -

dina skogsrutter, ar det smart
att ta med telefon, energigel
och vatten i ett maghalte.
PlGtsligt har du kommit langre
bort an du hade tankt dig, och
da ar det bra med lite energi

. ochtryggheten avatthaen

* | telefon néra till hands.

o

Nylonhyxor
.« Vanliga tights fastnar ltt i taggar och
grenverk. Spring istdllet i tunna nylon-
byxor som torkar snabbt och glider av
., taggiga grenar. Kalla dagar kan du ta pa
ett par tunna tights eller understalls-
byxor under.

-

-4
Halvtjocka ullsockar

Byt ut dina tunna Idparsockar mot ett par
kraftigare, gérna i merinoull. De haller
dina fétter varma i vinterskogen, dven
ndr du landar i en vattenpdl. Sockarnas ¥
tjocklek minskar ocksa risken for skavsar,
om du far jord eller smakvistar i skorna.

Trailskor
Nagot av det viktigaste ar trailskorna, som dr
utvecklade for att ge dig en god upplevelse.

De har dubbar undertill, forstarkning vid tarna,
mindre st6tdampning och ar tillverkade i slitstarkt
material. Ar det mycket vattenpblar, sa vilj en sko
som later vattnet trdnga in och ut. Men kan du
undvika de varsta polarna, ar en vattentat sko bast
for att halla fotterna torra och varma.

. |f0rm se
‘w. \
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Lopning uppfor branta backar

Vid latta stigningar kan du
springa som vanligt, men nar
backen blir brantare behdvs det
mer kraft. Den skapar du genom
att luta dig en smula in i backen
och fokusera blicken ett par
meter framfdr dig. Spring uppfor
med kraftfulla, htga kndlyft, utan
att stegen blir for [anga. Det géller
att komma uppat, inte framat,
med avstamp och landning pa
framfoten. Dra fram och tillbaka
med armarna for att understddja
de kraftiga kndlyften. Ibland

blir backen sa brant att det inte
gar att springa uppat. Da far du
sakta ner och ga. Men det gadller
fortfarande att ha ett kraftfullt
avstamp. Det far du genom att
luta dig lite framat och placera en
hand pa vardera l3ret strax dver
kndet. Lat armarna félja med
benens rérelser naturligt, medan

a;

du understddjer avstampet

fran det framre benet genom

att trycka med handen. P3 det
viset utnyttjar du kraften du har i
Gverkroppen for att ta dig upp —
ungefdr som armstdden hjdlper
dig upp ur en fatolj. Se bara

upp sa att du inte trycker med
handerna ner mot larmuskeln.
Det kan hdamma blodtillforseln
och gora det svarare att ga. Tryck
istallet ner mot kndet.

® Det tar hart pa vaden och
akillessenan ndr du springer
uppfor en brant backe, sa glom
inte att pausa.

Lopning nerfor branta backar

Nar det gar nerfor galler det att
reglera farten, sa du behaller
kontrollen, dven om tyngd-
kraften drar i dig. Loptempot
styr du med hoften. Skjuter

du fram den faller kroppen
mer framat, och farten dkar.
Gar det for fort sa skjut hiften
bakat, da dras kroppen inte ner
lika fort. Det dr en mycket bra
dvning att variera farten nerfor
en jamn och lagom brant
backe, sa du far en kdnsla for
hur du kontrollerar farten. Nar
med tiden dva dig i att bara
lyfta upp fotterna och lata
lutningen gora resten. Slappna
avibenen, 13t armarna agera
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balansstavar en bit ut fran
kroppen och rikta blicken
15-20 meter framfor dig,
sa du hela tiden har koll pa
eventuella hinder.

® Det kraver nagra veckors
traning innan du kan springa
nerfor en brant backe. | borjan
blir benen I3tt lite 5mma, sa
ta det lugnt. Speciellt om du
redan innan har problem med
benen.
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Lopning genom lera

Lerpdlar hor helt klart till

det mest utmanande med
traillépning. Du riskerar att
ramla och stuka foten, men
inte med ratt I6pstil. Nar du
kommer till en lerpdl &r det
en bra idé att stanna upp
och beddma om det ar klokt
att springa igenom den. Om
svaret ar ja, gdller det att
anvanda samma teknik som
pa ishala underlag. Sank
tyngdpunkten genom att
sjunka ner i kndna och luta

dig lite framat, sa du i vdrsta
fall snubblar framat och kan
ta emot dig med handerna.
Ta korta steg och se till att
landa pa framfoten. Det
minskar halkrisken.

® Arleran bottenlds &r

det battre att springa runt,
eller ga forsiktigt igenom.
Du riskerar att stuka dig om
du springer okontrollerat pa
ojdmnt underlag.

= e SRR WL AR

,f

Hoppa over olika naturhinder

De sma hindren &r latta att hoppa
over och de gigantiska hittar du
sakert automatiskt en vdg runt.
Men madnga trailrundor bjuder pa
omkullblasta trad och sma gropar
som dr som gjorda for att hoppa
@ver. Har ar det helt avgdrande att
du kan se var du landar. Rader det
minsta tvivel om underlaget pa
andra sidan, 13t da bli att hoppa.
Sma tradstammar och klippor
hoppar du Idtt 6ver genom att gdra
ett dynamiskt avstamp och hoppa
i en enda Ioprorelse. Det kraver
dock att du kan landa sdkert pa
framfoten som en fortsattning
pa rorelsen. Om hindret ar
stort dr det en fordel att
landa pa bdgge fotterna
efter hoppet.
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Har kan du ocksa Iata den ena
handen ta stéd mot tradstammen
medan du hoppar over.

® Om du vdljer att mellanlanda
pa en tradstam eller en sten,

nar du hoppar, ska du vara extra
uppmarksam pa att fotterna inte
glider. Manga hinder kan vara
hala pa toppen.
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Toppa formen med traillopning

Vi har skraddarsytt ett program till dig som kan springa S kilometer pa vanligt vis

iFORM

och gdrna vill komma i form for 10 kilometer pd ett nytt satt.

Trana 3 ganger i veckan i 8 veckor

Vecka 1

Vecka 2

Vecka 3

T | 10 min|étt uppvirmning T, 10minlitt uppvérmning %o | 10min [&tt uppvdrmning T | 10 min [&tt uppvdrmning
8 | foljtavintervalltréning: 8 | filjtavintervalltréning: 8  folitavintervalltréning: 8 | folitavintervalltréning:
4x800 meller 4 x 4 min hard 4x800 meller 4 x 4 min hard 3x800 meller 3 x4 min hérd 3x800meller 3 x4 min hérd
[6pning med 2 min vila mellan. [6pning med 2 min vila mellan. [8pning med 2 min vila mellan. [8pning med 2 min vila mellan.
Avsluta med 5 min l3tt [5pning. Avsluta med 5 min [itt [5pning. 3x400malt 3x2 min hérd 3x400 malt 3x2 min hard
[6pning med 1 min vila mellan. |6pning med 1 min vila mellan.
o | 10 min litt uppvéirmning o | 10 min litt uppvéirmning Avsluta med 5 min [t [8pning. Avsluta med 5 min [dtt I8pning.
g foljt av 12 min formtest pa max g filjt av intervalltréning: o o o o
(skriv upp hur I3ngt du springer 3 x5 min hérd lipning med ‘:n 10 min [tt uppvérmning ‘;‘n 10 min [itt uppvarmning
pa 12 min). Avsluta med 5 min 3 min litt joggning mellan. g foljt av intervalltraning: s foljt av 12 min formtest
I4tt Igpning. Avsluta med 5 min It [6pning. 3 x5 min hard I5pning med 3 pa samma vis som i vecka L.
min [dtt joggning mellan. Avsluta Hur langt springer du nu?
| 30-35 mintrailpning. € | 30-35 min trailldpning. med 5 min [dtt Ipning. Avsluta med 5 min litt [3pning.
g Prova att halla en jamn puls hela g Prova att hdlla en jamn puls hela o o
végen genom att minska farten vdgen genom att minska farten Tp | 35-40 min traillgpning. Tp | 35-40 min traillgpning.
nér det gar uppfir, och ka farten nér det gar uppfir, och tkafarten || & | Gejamet uppfdr och spring lugnt & | Gejdmet uppfdr och spring lugnt
lite néir det gar nerfor. lite néir det gar nerfor. nerfiir. Satsa pd att springa minst nerfiir. Satsa pd att springa minst
5x30-60 sek uppfdr en brant 5x30-60 sek uppfdr en brant
backe ldngs vdgen. Spring flera hacke langs végen. Spring flera
ganger upp- och nerfr samma ganger upp- och nerfér samma
backe, om det ar fa backar. backe, om det dr fd backar.
Vecka 5 Vecka 6 Vecka 7 Vecka 8
‘:o 10 min [t uppvarmning ':o 10 min ldtt uppvarmning ':n 10 min [dtt uppvarmning ';'n 10 min l3tt uppvéarmning
g faljt av intervalltréning: 8 filjt av intervalltréning: g foljt av intervalltréning: g foljt av intervalltréning:
2x 800 meller 2 x 4 min hard 2 %800 meller 2 x 4 min hard 3x 800 meller 3x4 min hard 3x 800 meller 3 x4 min hard
|6pning med 2 min vila mellan. [6pning med 2 min vila mellan. [6pning med 2 min vila mellan. |6pning med 2 min vila mellan.
4 x400 m eller 4 x 2 min hard 4 x400 m eller 4 x 2 min hard 3x400meller 3x 2 min hard 3x400meller 3x 2 min hard
|6pning med 1 min mellan. Till |6pning med 1 min mellan. Till [6pning med 1 min mellan. Till |6pning med 1 min mellan. Till
sist 4 x 1 min pd maxfart med 30 sist 4 x 1 min pd maxfart med 30 sist 6 x 1 min pd maxfart med 30 sist 6 x 1 min pa maxfart med 30
sek mellan. Avsluta med 5 min sek mellan. Avsluta med 5 min sek mellan. Avsluta med 5 min sek mellan. Avsluta med 5 min
|att I8pning. [att IBpning. [dtt 18pning. |att I5pning.
& | 10 min ldtt uppvarmning &N | 10 min [itt uppvarmning O |10 min l&tt uppvdrmning & | 10 min litt uppvarmning
| . v | |- o
g foljt av intervalltraning: g filjt av intervalltraning: g fdljt av intervalltraning: g foljt av ett formtest pa samma
3 x5 min hdrd [6pning med 3 x 6 min hard [6pning med 3 x 6 min hard [6pning med vis somiveckaloch 4.
3 min [dtt joggning mellan. 3 min [dtt joggning mellan. 3 min [dtt joggning mellan. Hur ldngt springer du nu? Avsluta
Avsluta med 5 min [3tt ldpning. Avsluta med 5 min [3tt lopning. Avsluta med 5 min [dtt [6pning. med 5 min ldtt I6pning.
™ | 40-45 min trailldpning. M | 40-45 min trailldpning. | 40-45 min traillopning. ® | 60 min trailldpning. Spring i ett
vo . ° ©o . ° ©o N " ©o
g Ge jdrnet uppfor och spring lugnt g Ge jdrnet uppfor och spring lugnt g Prova att hdlla ett hdgt tempo g kontrollerat tempo som du kan
nerfor. Spring minst 8 x 30-60 nerfor. Spring minst 8 x 30-60 hela vdgen - dven pa stdllen som halla hela vagen. Det dr okej att
sek uppfdr en brant backe. Spring sek uppfdr en brant backe. Spring dr tekniskt utmanande. gd lite ibland for att lugna ner
flera ganger uppftr samma flera gdnger uppftr samma pulsen.
hacke, om det ar fa backar. hacke, om det &r fa backar.
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iFORM

Det dr inte alla som har mgjlighet att komma
ut i naturen pa varje l6prunda. Men det gar fint
att kombinera stadsturer med helgrundor i
skogen. Det dr ocksa sa det har

programmet &r uppbyggt.

STYRKETRANING FAR DIG
ATT FLYGA FRAM | SKOGEN

Styrketraning av ben och coremuskulatur
ar bra komplement till traillspning.

Fa inspiration till styrkedvningar pa
iform.se/styrketraning
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