FYSISK
AKTIVITET
& ENERGI-

Lar dig bli en joggare

Trdna, svettas, promenixa, leka, vardagsmotionera...

Hur kommer en igang med traning? Hur ska en ldgga upp det? Har far du tips pa
hur du kan bli trdningssmart. Alla tips ar skonsamma for kroppen sa inget ar farligt
eller skadligt, sa for dessa tips finns ingen dldersgrans.

Om du tycker évningarna blir enformiga och trakiga - variera! Lagg till I6pning
mellan soptunnor, stolpar och annat som finns i naturen under en viss tid, t ex
bdrja springa mellan 2 lyktstolpar sedan 3 for att 6ka strackan du springer. Blir det
har trakigt, spring slalom mellan stolparna, hoppa jamnfota eller gér indianhopp.
Anvand fantastin och prova dig fram. Dra med en kompis eller familjemedlem och
peppa varandra.

Lopschema

Vecka 1:

Promenera i rask takt: 4 minuter
Joggailugnt tempo: 2 minuter
Antal repetitioner: 3

Total tid: 18 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 2:

Promenera i rask takt: 3 minuter
Joggailugnt tempo: 2 minuter
Antal repetitioner: 4

Total tid: 20 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 3:

Promenera i rask takt: 3 minuter
Joggailugnt tempo: 3 minuter
Antal repetitioner: 4

Total tid: 24 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 4:

Promenera i rask takt: 2 minuter
Joggailugnt tempo: 3 minuter
Antal repetitioner: 5

Total tid: 25 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3



Vecka 5:

Promenera i rask takt: 3 minuter
Joggailugnt tempo: 4 minuter
Antal repetitioner: 4

Total tid: 28 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 6:

Promenera i rask takt: 2 minuter
Joggailugnt tempo: 4 minuter
Antal repetitioner: 5

Total tid: 30 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 7:

Promenera i rask takt: 1 minuter
Joggailugnt tempo: 4 minuter
Antal repetitioner: 6

Total tid: 30 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 8:

Promenera i rask takt: 1 minuter
Joggailugnt tempo: 6 minuter
Antal repetitioner: 6

Total tid: 42 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 9:

Promenera i rask takt: 1 minuter
Joggailugnt tempo: 8 minuter
Antal repetitioner: 5

Total tid: 45 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3

Vecka 10:

Promenera i rask takt: 1 minuter
Joggailugnt tempo: 10 minuter
Antal repetitioner: 4

Total tid: 44 minuter

Antal ganger i veckan: 2-3



Finputsa din I16pstil i fem enkla steg!

Den goda I6pupplevelsen star och faller med sattet du springer pa. Har far du 5
tips pa en bra I6pstil.

1. Hall kroppen rak.

Undvik att bocka dig framdt medan du springer, utan strdva efter en ndstan
uppratt kroppshallning. Forestall dig att du lyfts upp i hjassan som en
marionettdocka och skjut sedan héften en aning framat medan du springer.

2. Spring med korta, snabba steg.

| stallet for att kasta dig fram steg for steg ar det en god idé att tanka pa en snabb
avveckling dar foten nastan dras upp under héften. Kontrollera garna din
stegfrekvens medan du springer. Idealet ligger pa 90 steg med varje ben i
minuten.

3. Slappna av i éverkroppen.

Det dr benen som ska arbeta, sa |at axlarna falla ner och armarna réra sig
avslappnat fram och tillbaka. Skaka loss armarna sa att axlarna faller pa plats igen.
Under spurter mdste armarna involveras mer dynamiskt.

4. Andas djupt ner i magen.

Hall tempot sa Iagt att andningen hela tiden kan f6lja med. Det finns inga granser
for hur ldangsamt du kan och maste springa pa de lugna rundorna. Saken ar en
annan ndr det spurtas och springs i intervaller. Har sker andningen framfér allt ner
i brostet.

5. Variera bdde underlag och terrdng.

Ju mer allsidiga utmaningar som du erbjuder kroppen nar du springer, desto
battre tranas den. Samtidigt minskas risken f6r 6verbelastningsskador eftersom
kroppen paverkas mycket allsidigt.



Cirkeltrdning 1

For att bli en battre I6pare kravs inte bara I6ptraning utan dven en dos
styrketraning. Ovningarna i det har enkla programmet hjalper dig att springa bade
lattare och snabbare. Du kan behdva en trappa och ett stadigt racke eller stol for
att kunna utféra évningarna.

Gor 10 repetitioner per évning och sedan 3 varv!
Genomfdr dessa 1-2 ggr/vecka

1. Armhévningar

Varfér?

Armhadvningar tranar bréstmusklerna och armarna, som hjélper dig till effektiv
armpendling under I6pningen. Det ger dig ett spanstigare [6psteg. Starka
bréstmuskler ger dig ocksa méjlighet att Iagga kraften pa att springa framat.

Sa gor du:

GOr armhadvningarna med stéd pa knana eller fétterna. Vill du géra enklare 6vning
sd kan du gora dessa mot en vagg eller i uppforsbacke.

2. Rygglyft

Varfér?

Rygglyft tranar korsryggen, som hjalper dig att hdlla upp éverkroppen. Genom
battre styrka underldttas andningen. Ryggmusklerna bidrar ocksa till att fora
benet bakat i den forsta delen av |6psteget. En stark korsrygg ger ett spanstigare
steg och battre uthallighet.

Sa gor du:

Ligg pa magen dver stepladan, placera hdanderna pa nacken. Lyft éverkroppen
rakt ut, sank sakta ned mot golvet igen.

3. Sit-ups

Varfér?

Sit-ups tranar magen, saval de raka som de sneda bukmusklerna, vilka bidrar till
battre hdllning i dverkroppen. Det hjdlper dig att avlasta héftbdjarmuskeln, vilket i
sin tur leder till battre uthallighet.

Sa gor du:

Ligg pa ett jdmnt underlag med b&jda kndn exempelvis pa en steplada. Gér situps,
behall korsryggen kvar i golvet hela tiden, och hall emot pa vagen ned.



4. Hoftlyft

Varfér?

Hoftlyft tranar rumpan som hjdlper dig att fa ett bra franskjut i |opsteget, sa att du
orkar hdlla ett spanstigare |6psteg under langre tid. Ju mer véltranade
satesmuskler desto rakare I16psteg.

Sa gor du:

Ligg pd marken med bada fétterna i backen (som om du skulle goéra situps). Lyft
sedan upp rumpan sa hogt du kan sa att du far en sa rak kropp som méjligt, men
ligg kvar med huvud/axlar i backen.

FOr att gora 6vningen svdrare kan du lyfta ena benet uppat.

5. Utfallssteg

Varfér?

Utfall tranar rumpan och larets bak- och framsida, och hjalper dig att fa ett battre
franskjut i I6psteget, battre strackning i kndleden och darfér gor att du blir
snabbare och orkar halla spanst i steget under en langre tid.

Sa gor du:

Std med bada fotterna parallellt (kan gora dessa i en Iatt uppférsbacke om du ar
utomhus). Ta ett stort steg framat och bromsa rérelsen mjukt. Skjut ifran med
samma fot s& du kommer upp till stdende igen. Hall ryggen rak. Om du vill gora
dvningen tyngre kan du gora 6évningen i en nedfdrsbacke.

6. Tahdvningar

Varfér?

Tahavningar tranar vadmusklerna. Ovningen hjélper dig att fa ett starkare
franskjut och mer spanst och uthallighet i [6psteget.

Sa gor du:

Sta med ena fotens framre del i en trappa. Hall det andra benet [att bojt sa att det
inte nar golvet. Sjunk ner med halen sa langt det gar. Lyft hdlen snabbt sa hogt
det gar, sank sakta ner igen. Gor tahdavningarna pa hoger och vanster varannan
gang, nar du sedan blir starkare sa gor du ett ben i taget.

7- Upphopp
Sta axelbrett. Hoppa upp sa hogt du kan, ta fart dnda fran backen. Tank pa hur

knana gar! Rakt 6ver foten ska de vara.

8. Situps med tvist
Satt dig pa rumpan. Hall balansen genom att bara ha i rumpan i backen. Pendla
6verkroppen fram och tillbaka (30st)



Rorlighet
Spiderman 3-5 st/ben

Utfall med handen upp mot taket 3-5 st

Utfall at sidan 4 st/ben
Rumpdrag 5 st/ben
Sitta med benet i famnen 5 st/ben
Masken 4-6 st

Tips! Sok pa YouTube och fa se filmer hur 6vningarna utfors pa ratt satt.
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