Loparskola !

Varldens baste veteranldpare Tor Aanensen har sagt féljande:
-"Min erfaring er at tenker jeg klokt, sa handler jeg som regel klokt, og tenker
jeg som en idiot, sa er risikoen ganska stor for at jeg handler som en ogsa”.

Triina riitt - hall dej frisk och skadefri!

1. Ha talamod! G4 inte fram for fort - mer dn en 20% 6kning av distans om aret
ar oklokt.

2. Triina regelbundet! Trining ar fysisk aktivitet sa att du borjar svettas minst
30 minuter per gang. 1-2 ganger 1 veckan for att halla standarden. Tre ganger i
veckan for att forbattra dej. Variera inte for mycket mellan veckorna.

3. Variera distans och underlag! Forsok att gora traningar efter varann pa
olika distans och underlag. Helst terrang - undvik asfalt.

4. Spring langsamt och lite liingre! Snabbhetstraning &r till for de ambitiosa,
skaderisken dkar med intensiteten.

5. Riktigt lopsteg! I.anda pa hela foten. Fotterna rakt fram. Landa pa framfoten
uppfor och utfér. Armama i 16priktningen - 90 graders vinkel 1 armbagen.
Armarna styr benen!

6. Riktiga skor! Platt sula - mockasinlast. Stétabsorbering ej rekyl. Ej Nikes
Airsulal Springer du 6ver 5 mil 1 veckan - skaffa mjuka 1laggssulor.

7. Styvrka for lopare!




8. Stretching for lopare!
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9. Lyssna pa kroppen! Den har aldrig fel. Glém klockor och pulsmitare, dom
forvillar bara.

10. Prioritera! Du blir psykiskt och fysiskt starkare om du prioriterar
16pningen.

11. Triningskom pisar! Spring inte f6r mycket ensam - da tréttnar du sikert.

12. Kritisk till andras rad! Lyssna pa de bista - som &r och har varit skadefria.
Ge inte andra rad om du inte ir bergsiker!

13. Mal! Det dr mycket viktigt med realistiska mal - annars ar det risk for
dvertraning eller knickt sjalviortroende.

14. Allsidig kost! 4 tallriken med pasta, potatis eller ris. 74 av tallriken med
rotfrukter eller gronsaker. Y2 av tallriken med koétt, fisk, fagel eller dgg.
Brod, vatten/mjélk, frukt eller annan efterritt. (Hogenergitérbrukare). Bra med

fett!

15. Téink alltid nytt! Se mojligheterna!

Det iir inte den som trinat mest, utan bist som vinner!!



