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Introduktion

Lépning ar kant som “varldens enklaste sport” och i grunden handlar det bara om att ta sig
framat pa marken med sina egna ben. De senaste aren har [6pning blivit mer populart an
nagonsin, vilket man kan se pa stan och pa sociala medier. Lopp saljer slut, nyborjare koper
skor och vatskevastar for atskilliga tusen, influencers sprider massa tvivelaktiga traningstips
om att man absolut maste springa i zon 2, alla ska springa dubbeltroskel och trycka i sig 120
gram kolhydrater per timme och alla ska springa maraton pa 3 timmar. Som nybdérjare kan
detta vara 6vervaldigande och man kan fa intrycket att I6pning ar valdigt svart och dyrt. | den
har texten tankte jag ga igenom det som jag tycker ar vart att veta om I6pning, fran det mest
grundlaggande upp till en mera nérdig niva, férhoppningsvis pa ett satt dar alla kan fa ut
nagot som kanns konkret och hjalpsamt fér deras ambitionsniva.

Om mig och detta dokument

Jag borjade springa 2019 som vuxen nybdrjare och har testat en massa olika saker inklusive
att bara springa lugnt, att springa mycket i skogen, att fa kramp pa Lidingdloppet, och att
krascha helt pa maraton och spy pa tunnelbanan hem. Nanstans runt 2023 blev jag biten av
att ta 16pning pa allvar. Har kan du fa kortversionen, ett destillat av allt jag lart mig av min
egen traning och alla bocker, intervjuer och videos jag tagit mig igenom.

Mina personliga tider och lopp spelar forstas ingen roll fér nagon annan an mig sjalv, men
som nybdrjare var jag valdigt stolt nar jag kom under 25 minuter pa 5 km och tyckte maraton
verkade absurt langt. Nu har jag nyligen gjort 5 km pa 19:42, maraton pa 3:22 och sprungit
Ultravasan, som ar 92 km och mer an dubbelt s& langt som ett maraton. Sensmoralen ar att
traning funkar. Man blir snabbare och uthalligare av att trana, och principerna for bra traning
ar relativt enkla.

Senaste aret har jag skrivit veckovisa traningsprogram at min fru Natalie. Hon har under
2026 bland annat kommit 3:a pa Ursvik ultra (75 km), 2:a pa Sollentuna vinterhalvmaraton,
2:a pa Brotorp trailrun, samt sprungit nya personbastan pa 10 km (42:41), halvmaraton
(1:31) och Lidingdloppet (2:27). Jag har aven gett rad till min mor, som 65 ar ung har blivit
maraton- och ultralépare pa Malmoé och Aros maraton.
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Praktiska saker

Utrustning

Folk brukar saga att man bara behdver ett par skor for att springa, och det ar helt sant.
Egentligen behéver man inte ens skor, tex vann Abebe Bikila maraton pa OS 1960 barfota,
men for de flesta personer och situationer ar skor att féredra. Eftersom man blir svettig ar det
ocksa praktiskt med luftiga, latta klader i funktionsmaterial som sitter bra och inte skaver, och
ibland behéver man kanske ha andra saker med sig ocksa. Detta ar inte en inkdpslista som
alla I6pare maste skaffa, utan mest en genomgang av saker som jag tycker ar varda att
kanna till.

Klader efter vader

Under storre delen av aret kan man springa i kortbyxor och en t-shirt. Ett tunt syntetmaterial
eller ull ar oftast lite mer bekvamt an bomull och blir inte lika tungt n&r man svettas. Jag och
manga andra som springer mycket gillar att springa i linne, for att det ar svalare och mer fritt
for armarna att rora sig. Pa byxfronten ar det ocksa en smakfraga mellan I6sare byxor och
tights. Jag gillar korta tights for de skaver inte lika mycket nar man haller pa lange, men det
beror pa sémmarna och hur ens kropp ar formad. Nar det ska ga fort pa kortare distanser
tycker jag att kédnslan av ett par riktigt korta shorts ar oslagbar.

Exempel: ldngarmad trdja, t-shirt, linne, sporttopp




Om véadret ar lite otrevligare, med blast och regn, kan det vara skont med plagg som en
langarmad tréja, en tunn vindjacka, handskar, armvarmare beroende pa exakt hur kallt det
ar. Pa vintern kravs det forstas ibland annu mer klader. Hur mycket kldder man behover i
olika temperaturer behdver man lara sig genom att testa. De flesta som bdérjar springa tar pa
sig alldeles for mycket klader och blir jattesvettiga, vilket pa vintern paradoxalt nog gor att
man blir kallare. Ett tips ar att titta pa de som ar ute och promenerar och sen kla sig som att
det &r ungefar 10-15 grader varmare &n vad de har pa sig. Aven om det tar emot &r det
trevligare att vara lite kall i bérjan och sen vara lagom varm resten av rundan an att bérja
lagom och sen bli alldeles fér varm. Om man springer till en plats dar man ska koéra
intervaller kan man med fordel ha pa sig mer klader som man tar av nar det ska ga fort.

Det gar saklart mode i vad som ar populart att springa i, och sedan jag borjade har antalet
I6parkepsar och dyra I6parjackor man ser pa gatan Okat drastiskt. Senaste aren har det
ocksa blivit ganska vanligt att springa med tights som sticker ut under shortsen, vilket jag
tycker ser dumt ut. En del personer har fixa idéer, tex att de vagrar springa i svarta skor for
att de kanns langsammare. Alla far géra som de vill och det viktiga ar att man ar bekvam.
Jag tycker att vita skor ar snyggt men man far acceptera att de blir lite gra av vattenpdlar och
snodmodd. P4 samma satt ar det en personlig preferens hur man vill géra med underklader
eller om man vill ha shorts med inbyggd innerbyxa eller inte.

Skor

Loparskor ar en miljardindustri och det finns oerhért manga modeller och koncept. Generellt
ar det hett att gora skor lattare och studsigare, och det finns numera manga fina modeller
och marken att valja pa. Istéllet for att rekommendera enskilda modeller vill jag
rekommendera att antingen ga till en butik dar man far testa att springa i skorna, eller att
atminstone ta med skorna man koépt till gymmet och testa pa |6pband sa att man kan
returnera dem ifall de inte kdnns bra.

Storlek

En del personer ar vana vid att ga runt i valdigt tighta skor till vardags och andra har valdigt
bestamda uppfattningar om vilken skostorlek de har. Nar de sen kdper I6parskor stoter de pa
tva problem: dels att storlekar skiljer sig mellan marken och modeller, och dels att (bristen
pa) utrymme i skon blir mer patagligt nar foten ror sig. Darfor ar det viktigt att man struntar i
vilken storlek man “borde ha” och istallet utgar fran hur skon sitter pa foten nar man springer.
Nar man springer ar det vanligt att foten svaller lite, sa det ar bra att ha extra utrymme for
tarna, sarskilt om man tanker springa langt. Av nagon anledning ar det ofta US-storlekarna
som ar mest konsekventa och lattast att dversatta mellan méarken - jag har nagra olika
modeller som alla ar US 12 men med olika europeisk storlek: 46, 46.5 och 47.

Typer av skor

Det allra viktigaste ar att skorna ar bekvama att springa i, men for att navigera i butiken kan
det vara bra att ha lite dversikt éver vad som finns. Nagra typer man kan stéta pa inkluderar
féljande. Granserna mellan kategorierna ar flytande.

e Distansskor, vanliga skor, pa engelska “daily trainers”. Skor utan nagra speciella
funktioner som man kan springa i. Finns tunna och tjocka, latta och tunga, studsiga



och mer gammeldags. Om man bara har ett par skor sa bor det vara ett par helt
vanliga distansskor.

Tavlingsskor, superskor: dyra, latta, studsiga, haller inte sa lange. Kan vara vart
pengarna om man tranar mycket och vill springa fort pa ett lopp. Har ofta en platta av
kolfiber eller liknande inbyggt for att géra skon mindre flexibel. Eftersom de inte haller
sa lange och ar ganska onaturliga att springa i bér man spara dem till lopp och
snabba traningspass.

Temposkor, “Super trainers” etc - ett slags mellanting mellan de tva tidigare. Snabba
skor som ar tankta att halla langre an tavlingsskor och inte vara lika extrema, till
exempel genom att inte ha ndgon kolfiberplatta.

Stigskor, trailskor - skor med extra grepp for stigar och berg. Finns pa ett spektrum
mellan “door to trail” och orienteringsskor. Jag tycker inte att man maste képa ett par
stigskor for att vaga springa pa sma stigar, men det hjalper saklart om man goér det
ofta och vill ha sa bra grepp som mdjligt.

Barfotaskor: skor med valdigt minimal dampning. Kraver valdigt mycket av fotterna.
Jag gillar att promenera i dem (det gor fotterna starkare) men jag undviker oftast att
springa i dem. Den som vill vara hardcore far saklart géra som den vill.

Spikskor: tunna skor med spikar som elitidrottare anvander pa Iéparbanor (pga
regler). Inte speciellt bekvamt eller relevant for de allra flesta.

Dubbskor: bra ibland om det ar vinter och is. Gor tyvarr inte s& mycket pa snémodd
och ar valdigt jobbigt att ha pa asfalt, sa det maste vara mycket is for att vara vart det
tycker jag. Man kan ocksa kdpa dubbar separat och skruva in i ett par gamla skor.

Bilder: Distansskor, tavlingsskor, stigskor.

Det finns ocksa en del uppfattningar om att vissa manniskor har fétter och 16pteknik som gor
att de behdver extra stabila skor for att inte skada sig, men forskningsevidensen for detta ar
ganska svag. De verkar inte paverka sannolikheten for nybdrjare att skada sig och ar
generellt ganska tunga och obekvama, sa den typen av skor for en tynande tillvaro. Med det
sagt kan aven “neutrala skor” vara mer stabila eller instabila &n andra, och det ar upp till var
och en att avgéra vad som funkar fér dem.

Andra ord man kan stota pa

“Stack” och “drop” - stack eller sultjocklek ar hur tjock skon ar, dvs hur langt upp fran
marken du kommer. Ofta ar det olika tjockt fram och bak, och da benamns skillnaden



som drop. En normal sko kan tex vara 30 mm i halen, 24 i framfoten och saledes ha
6 mm drop. Barfotaskor och vissa mer “naturliga” skor har lagre eller inget drop.

e “Olagliga skor” - for tavlingar for eliten finns det en massa regler for hur tjocka skorna
far vara. Pa vaglopp far de inte vara éver 40 mm. Riktigt tjocka skor som séljs idag
kan ha mer an sa.

e “Rocker” ar hur skon ar rundad nertill. En sko med mycket rundning kan kdnnas
snabb och som att den “rullar fram” medan en plattare sko kanns “mer naturlig” att
springa i. Det finns en himla massa olika geometrier och varianter.

e “Skorotation” - dvs att ha fler an ett par skor och anvanda till lite olika saker. Kan vara
bra (framst for att ge kroppen variation i belastningen) men man klarar sig med ett
par om man vill. Om man vill ha flera par ar det typiskt att ha nagra tjockare, nagra
tunnare, nagra snabbare och anvanda dem till olika pass.

o “EVA” “TPU”, “PEBA” etc - detta ar olika plastmaterial (skum eller “foam”) som
anvands i mellansulan (den mjuka delen undertill) pa skon. Tex ar EVA old school
och robust medan PEBA ar mycket lattare och studsigare fast inte haller lika lange.
Det kommer nya varianter hela tiden men man maste inte oroa sig om man inte vill.

Hur lange haller ett par skor?

Jag rekommenderar att man haller koll pa hur mycket man sprungit i varje par och inte
anvander dem till annat an just I6pning sa att de haller langre. Tillverkarna sager att man ska
byta ut skor nar de anvants cirka 600-800 km, men de har ju ocksa ett ekonomiskt intresse
av att salja mer skor. Jag har fér narvarande 5 par skor med mer &n 1000 km och ett par
tavlingsskor med nastan 700 som fortfarande kanns bra. Jag har ocksa skor som gatt
sonder pa satt jag inte lyckats reparera redan vid 500 km. Skor, sarskilt tavlingsskor, blir lite
mindre studsiga nar de anvants mycket, men de funkar oftast bra &nda. Om man ersatter
sina gamla tavlingsskor kan man fortfarande anvanda det gamla paret till snabbare traning.

Recensioner pa internet

Om man soéker pa en skomodell ar det latt att hitta recensioner, bade i text och i videoformat.
Emedan dessa kan vara informativa, ar det vart att tdnka pa att manga av dem fatt sina skor
gratis och inte ar sa neutrala som de utger sig for att vara. Det ar ocksa bra att tdnka pa att
alla manniskor har olika fétter och preferenser, sa att nagon gillar en skomodell betyder inte
att den ar ratt for dig. En sida jag gillar &r Runrepeat.com. De testar studs, bredd, vikt, grepp
och sa vidare pa ett stort antal modeller utan att ta emot nagra gratisskor.

Vad jag personligen letar efter i en [oparsko

e Att stortan far vara rak och att tarna inte trycks ihop for mycket. Detta ar viktigt for att
det ska kdnnas bekvamt for mig. Manga marken har modeller som funkar for mig,
och om man ar extra kanslig finns marken som Altra och Topo som har utrymme fér
tarna som sin grej.

e Att den arlagom latt och kdnns naturlig att springa i. Till vardags gillar jag inte
klumpiga tunga skor som har for mycket asikter om hur foten ska landa och rulla och


https://runrepeat.com/catalog/daily-running-running-shoes

jag gillar nar skon inte ar for styv. Den far garna vara studsig ocksa. For tavlingsskor
ar det lite annorlunda, dar far man acceptera att det kanns lite markligt. Men det finns
snabba skor som inte ar alldeles for extrema.

e Attden inte har en hard halkappa, dvs att den ar for stel baktill. Da far jag latt ont i
halen och halsenan.

Elektronik

En GPS-klocka ar smidig for att logga hur langt eller fort man sprungit, vilken puls man har
osv. De dyraste har inbyggda kartor och allt mdjligt men det behéver man inte om man inte
gar igang pa det. Om man vill ha en GPS skulle jag rekommendera att valja en I6parspecifik
modell med fysiska knappar och i dvrigt sa latt och enkel som mdgjligt. Till sin GPS-klocka
kan man ocksa ha separata sensorer, tex band som mater pulsen pa brostkorgen, eller
sensorer man satter pa skorna nar man springer pa Iépband. Men det ar éverkurs. Man
behodver inte heller ha klockan som en smartklocka eller ha den pa sig hela tiden, man kan ta
av den nar man sprungit klart.

Men man kan ocksa anvanda appar i telefonen eller inte logga nanting alls. Nar jag borjade
springa 2019 gjorde jag det utan nan GPS. Sen anvande jag telefonen och sen kopte jag en
begagnad GPS. Det finns fortfarande elitidpare pa hogsta niva som inte anvander GPS alls.

Ovrigt

Satt en harsnodd runt dina nycklar sa att de inte skramlar.
Kepsar, svettband, solglasdgon, etc far man anvanda om man vill. Solkrdm &r bra.

Om du ska springa langt kan det vara skont att undvika skavsar genom att smérja kansliga
delar (som mellan benen, mellan tarna och under armarna) med nagot som minskar
friktionen. Tank fet hudkram, vaselin, sheasmor. Jag gillar aven tastrumpor (dar tarna har
varsin liten ficka) pa langa pass av den anledningen.

Vastar/ryggsackar med flaskor kan vara bra om man springer langt i 6demarken och vill ha
vatten och utrustning med sig. Det finns ocksa ryggsackar designade for att funka med
klader och datorer om man vill springa till och fran jobbet.

Midjebalten for grejer som nycklar och telefoner kan ocksa vara praktiskt. Det finns en
massa olika, man kan ta en for 60 spann pa classe om man ar snal.




Pannlampor ar bra om man vill springa pa moérka platser i skogen. Finns manga olika i olika
prisklasser. Om man ska springa langt kan det vara bra med en lampa dar batteriet ar |att att
byta ut. Nar det ar kallt kan det vara bra med en modell dar batteriet sitter med en lang sladd
sd att man kan ha den i en varm ficka sa det haller langre.

For berg och skog med kravande terrang finns massor av grejer man kan anvanda och ha
med sig. Stavar, ndodfiltar, visselpipor, forsta hjalpen-kit och sant.

Utforande

Sa, du ar redo att ga ut. Vad hander nu? Hur gér man? Hur langt och fort ska man springa?

Om du aldrig sprungit forut

Ta dig ut i de klader och skor du tror ar bast for att springa, och bestam vilket hall du vill
springa at. Borja jogga och forsok att hitta ett tempo som kanns som att du kan halla pa ett
tag och férsok slappna av. Spring en stund och om det blir for jobbigt kan du ga en stund tills
det kénns battre. Nar du hallit pa kanske fem-tio minuter, 6vervag att vdnda om och ta dig
hem igen. Det ar battre att ta det forsiktigt och sluta medan det fortfarande kanns bra, sa att
du blir sugen pa att géra det igen. Det ar mycket trevligare och lattare att géra en vana av
flera korta turer an att tvinga sig genom nagon enstaka runda som blir alldeles for lang.

Om du vill ha en mer exakt plan sa finns det manga traningsprogram specifikt for att komma
igang med I6pning som kallas “Couch to 5k”. Manga av dem har upplédgg som bygger pa att

man blandar gang och I6pning och gradvis gor delarna dar man springer langre tills man kan
springa fem kilometer kontinuerligt.

Rutt, terrang, underlag

Forr i tiden sprang man runt lagom langt och sen kollade man pa en karta och raknade ut
ungefar hur langt och snabbt det var. Sen skrev man kanske ner det i en skrivbok. Det kan
man fortfarande géra om man vill, men manga moderna I6pare anvander moderna verktyg.
Nu kan man planera, generera rutter, mata med GPS och se exakt hur fort och langt man
sprungit, men principerna ar desamma.

Platta vagar gar fortfarande fortare, att stanna vid trafikljus ar fortfarande trakigt och det ar
alltid roligt att lara sig hitta pa nya platser i sin narhet. Att man blir valbekant med sitt
naromrade bade hemma och pa semestern ar nagot som jag verkligen gillar med I6pning.

Om man gillar skog och backar finns det jattemycket fina stigar och férmodligen nagra
elljusspar i din narmaste skog. Man kan antingen anvanda en terrang- eller orienteringskarta
(tex Naturpasset) eller bara koéra pa kansla och se var man hamnar.

Om man har tid och méjlighet ar det ocksa roligt att aka buss eller tag till nagon plats som ar
lagom langt bort och sen forsdka springa hem. Man kan tex stanna och fika eller ata lunch
och ta det som ett dventyr.



Speciellt om I6pband

Ibland kan man vilja springa inomhus, tex om det ar vinter och sné. P4 manga gym finns
I6pband som man kan anvanda till detta. Vart att notera ar att farten pa Iépbandet inte ar
direkt dverforbar pa farten utomhus, dels for att sjalva situationen ar annorlunda (det ar helt
platt och ingen motvind) men ocksa for att bandet kan vara olika bra kalibrerat och ga for fort
eller for langsamt. Det basta ar att behandla I6pband som en separat grej, utga fran
anstrangningen eller pulsen och inte lagga for stor vikt vid vad det star for fart pa skarmen.
Om man har magjlighet att springa pa samma band varje gang sa blir det naturligtvis
jamforbart mellan passen.

Att hitta ratt fart

Det allra vanligaste ar att nyborjare springer alldeles fér snabbt for att de tanker att I6pning
maste vara jobbigt. Sen blir de trétta och andfadda och mar lite illa och tanker usch, det dar
var inte sa kul. Nyckeln for att halla pa ett tag ar att springa lugnt. Hur fort det ar beror pa dig
som person. Du kanske inte kan springa langt sammanhangande alls, och da far du helt
enkelt géra det du klarar av och ga nar du inte orkar. Nar man blir mer van att springa blir det
enklare att hitta olika nyanser av anstranging mellan lugn fart och ohallbart snabb fart.

Kort kommentar: Jag tycker inte att nyboérjare ska oroa sig dver sin exakta fart alls, men det
kan vara bra att veta att I6pare garna pratar om fart i minuter per kilometer for att det ar lite
lattare att rakna i huvudet an kilometer i timmen. Exempelvis ar 10 km/tim samma sak som 6
min/km och da kan man enkelt rakna ut att 3 km gar pa 18 minuter och en mil pa 60 minuter.

Se ocksa QOlika intensiteter i avsnittet om att strukturera sin traning.

Lopteknik

Lopteknik ar ett komplicerat amne dar det finns mycket olika uppfattningar online. Att springa
riktigt fort i en sprint ar till stor del en fraga om ra styrka, men om man ska springa langt
maste det vara avslappnat, spanstigt och effektivt. Kroppen har en fantastisk férmaga att
absorbera rorelseenergi i senor, muskler och andra vavnader och sen studsa elastiskt. Laser
man online ar det latt att hitta nAgon som sager att man maste landa pa mitten eller framre
delen av foten och ta exakt 180 steg i minuten, men férutom att dessa rad inte passar alla
(tex verkar optimal stegfrekvens variera med hur lang du ar och hur fort det gar) tycker jag
att det ar att bérja i fel ande.

Effektiv I6pteknik ar till viss grad individuell, men nar de basta I6parna springer ser det Iatt
och studsigt ut. Hoften roterar sa att den aker upp och fram fér det framre benet, och nedat
bakat for det bakre benet. Om hoéften istallet ar stel blir det Iatt extra svank i ryggen och da
far man mindre kraft i steget och ont i ryggen (se video Unlock your hip). Foten landar
nastan rakt under kroppen. Hallningen ar rak och éverkroppen ar avslappnad, axlarna ror sig
fram och tillbaka och armarna ar ofta ganska nara kroppen med en spetsig armbage aven
om det varierar mycket mellan |6pare.



https://youtu.be/FTZa3F42_JQ?t=179

Eliud Kipchoge, fd varldsrekordhallare pa maraton

Ofta kan det se lite annorlunda i verkligheten an hur det kanns, sa det kan vara intressant att
filma sig sjalv eller snegla mot ett skyltfonster for att se hur det egentligen ser ut. Att géra
drastiska andringar ar inte sa smart, men arbetar man med sma férandringar éver tid kan
man hitta en battre kansla och fa det att ga fortare med mindre anstrangning. Nar det kanns
bra och gar fort sa ar det férmodligen bra.

Vatten, energi och salt

Om man springer langre an en timme eller tva borjar det bli aktuellt att fundera pa att fa i sig
vatten och energi langs vagen. For vatten behdver man antingen hitta vatten pa vagen eller
ha med sig en flaska, som man antingen haller i handen (jobbigt), har i sitt midjebalte eller i
en ryggsack/vast.

Om man ska springa i ett lugnt tempo och halla pa lange kan man ofta ata lite vad som helst
for att fa i sig energi, tex godis, bullar eller bréd, men om man springer fort kan det vara
svarare att fa i sig fasta grejer utan att ma illa. Da funkar enkla grejer med mycket socker
bast. Tva vanliga l6sningar ar sportdryck och gels. Sportdryck ar i princip socker blandat i
vatten, ofta med en smaksattning och lite salter i. Gels ar sma férpackningar av valdigt stark
sportdryck som har sa lite vatten i att konsistensen blir tjock. De kan man ta med sig i fickan
och stoppa i sig nar man behéver dem.

Salt kan vara bra att fa i sig om det ar varmt, om man svettas mycket eller om man haller pa
valdigt lange. Vanligt salt racker langt, men i teorin finns det eventuellt marginella férdelar
med att fa i sig lite kalium, kalcium och magnesium ocksa. De flesta sportdrycker och gels
har redan salt i, men om man behdver mer finns det salttabletter,
vatskeersattningsblandingar och liknande.

Se ocksa Energi under tréningspass - hur mycket per timme?
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Lopning som traning

Vad jag gillar med |opning

En haftig sak med I6pning ar att man tar sig fram med sina egna ben pa ett satt som gar
fortare an om man skulle ga eller vandra. Lopning har pa det sattet samma férdelar som en
harlig promenad i solen eller en vandring i skogen. Man |ar sig hitta i ett stort omrade runt
dar man bor, och om man ar pa semester ser man saker som andra turister inte alltid ser.
Samtidigt ar det ocksa en traningsform dar man kan bli rejalt trott (pa ett skont satt) och ser
resultat och utveckling 6ver langre sikt. Man far nya perspektiv och sjalvfértroende av att
veta att man kan ta sig flera mil till fots. Men framférallt far man vara ute i friska luften sjalv
eller med en van och far méjligthet att ta in varlden pa ett analogt satt som man latt glémmer
annars.

Motivation och mal

Nar man tranar ar det kul att ha mal eller jamférelser sa att man ser hur man utvecklas, och
inom I6pning ar det valdigt vanligt att man springer lopp. Lopp ger motivation att klara en
distans (tex 5 km eller maraton) eller att springa pa en viss tid (tex 10 km pa 1 timme, 50
min, 40 min osv). Lopp ar ocksa naturupplevelser och folkfester och sociala evenemang.

Det finns en massa andra satt att motiveras ocksa, tex att se nya platser, ha kul, bli friskare.

Nar jag bérjade springa motiverades jag mycket av att forsdka springa 100 km pa en manad,
och sen gora det flera manader i rad. Sen borjade jag med “runstreak”, dvs att springa varje

dag, och det tycker jag ar kul, fér man tvingar ut sig sjalv varje dag och nar man val ar ute ar
det oftast inte sa farligt &ven om vadret ser kasst ut nar man sitter inne och tittar ut.

En grej jag vill varna fér daremot ar att springa for att tappa vikt. Det tror jag inte ar
halsosamt, varken mentalt eller fysiskt. Man kan absolut ga ner i vikt av att trdna, men att
springa mycket kraver mycket energi och da maste man ata ordentligt. Annars ar det Iatt att
man blir skadad.

Hur mycket ska man springa?

Rune Larsson skriver i sin bok Lopargladje att man ska springa sa mycket att man kanner
for att gora det igen imorgon. Alla manniskor har olika ambitionsniva och olika mycket tid till
sitt forfogande, sa det finns ingenting som ar ratt eller fel. Om man gor det svart eller jobbigt
for sig sjalv sa kommer man inte orka fortsatta, s& man maste hitta en ambitionsniva dar
man fortfarande tycker att det ar kul.

Kroppen anpassar sig efter belastning, sa om man springer mer blir kroppen battre pa att
springa. Om man bérjar fran noll sa gar det valdigt fort for muskler och kondition att bli
battre, men tyvarr tar andra delar som senor, ben och ligament langre tid pa sig att anpassa
sig. Darfor maste man 6ka tréningen férsiktigt. Aven om det kanns bra i stunden kan man f&
ont pa konstiga stallen dagen efter.
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Nar man bdrjar springa ar det |att att bli ivrig och springa for mycket. Det finns manga
tumregler man kan forhalla sig till, tex att inte 6ka totala distansen mer an 10% fran en vecka
till nasta. En av de saker som korrelerar bast med skador ar hur langa de langsta passen ar i
forhallande till 1angsta passen senaste manaderna. Aven har ar det bra att vara férsiktig och
ta ett steg i taget. Dessa principer ar forstas inte nagra fasta regler utan handlar mest om nar
man forsoker ta sig till nya nivaer man inte varit pa innan. Som total nybérjare maste man ju
bdrja nanstans, om man blir sjuk och inte springer pa en vecka sd maste man inte bérja om
helt. Om man vill springa riktigt Iangt pa ett lopp kan man férmodligen géra det, men man
maste vara medveten om att det ar en risk och en chansning och lyssna pa kroppen.

Att fa in |6pning i sin vardag

Jag tycker att det ar ganska ofta som folk sager att de vill springa men att de inte hinner. Mitt
perspektiv: jag agnar mig at en sa kallad runstreak vilket innebar att jag springer minst 2 km
varje dag, och en av lardomarna av detta ar att man har mer tid 4n vad man tror. Det beror
forstas pa ens jobb och livssituation, men att byta om, springa lite och sen duscha behdéver
inte ta mer an en halvtimme, och de flesta jag kdnner har ganska manga oanvanda
halvtimmar pa en vecka. Jag personligen gillar inte att ga upp jattetidigt pa morgonen, sa jag
forsoker springa som transport till och fran jobbet, pa lunchpauser, i mellanrum mellan langa
moten, med min son i barnvagnen och sa vidare. Pa nat satt far det plats om man vill. Nagra
konkreta tips:

Om du har mdjlighet, dvervag att springa till och/eller fran jobbet.

Om du har smabarn, évervag att skaffa en barnvagn anpassad for [6pning. (Man kan
saklart springa med en vanlig barnvagn ocksa, men de som ar gjorda for [6pning ar
mer stabila i kurvorna och har ofta bra funktioner som handbroms och stora hjul).

e Om du ar morgonpigg, ga upp tidigt och spring innan andra vaknar. (Detta ar ett
teoretiskt tips, jag har ingen aning om det funkar.)

e Om du bor med nagon, prata med denne om nar det skulle passa att du sprang. Det
ar viktigt att det inte blir friktion eller att hen kdnner att hen maste géra mer grejer
hemma for att du ar ute och roar dig.

e Bonus: fa den du bor med att springa eller trana sjalv, sa forstar hen hur det ar. Ni
kanske ocksa kan springa tillsammans.

Kontinuitet, plataer och utveckling

Ibland hander det ocksa att man tranar och tranar utan att kdnna att man blir battre. Det ar
helt okej och betyder inte alltid att man gor nagot fel. Langsiktig utveckling kommer inte av
enskilda pass, utan av att halla igang kontinuerligt. Om man litar p& processen blir man med
storsta sannolikhet battre pa lang sikt. Se ocksa Att planera och strukturera sin franing

Vart att tanka pa
Uppvarmning

Om man bara ska ut och springa lite lugnt brukar man inte behéva s& mycket uppvarmning,
men om man vill springa lite snabbare ar det valdigt bra att varma upp. Forslagsvis kan man
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da bodrja med 5-10 minuter lugn I6pning séa att pulsen kommer igang, foljt av lite
rorlighetsdvningar sa att allt kdnns bra innan man bérjar med det snabba. Om man har
nagon muskel eller kroppsdel som kanns extra stel kan man forstas fokusera pa den.

Aterhamtning

Det ar inte traningen som gor dig battre, utan att kroppen bygger upp sig sjalv efterrat. Om
man har mycket att géra pa jobbet och inte hinner vila sa aterhamtar man sig samre, och da
Okar risken for skador. Du kan inte anpassa aterhamtningen efter traningen, utan du maste
anpassa traningen efter aterhamtningen. Hur sliten du blir ar inte linjart, utan hogre farter
och hardare pass sliter mycket mer pa kroppen.

Somn

Somn fortjanar en egen rubrik for det ar helt gratis och ger jattebra effekt pa ens traning och
aterhamtning. Att mata sin sbmn med smartklockor eller ringar kan vara intressant (och man
ser pa vilopulsen och HRV-vardet hur sliten man ar fran sin traning) men att mata de olika
faserna i sémnen ar valdigt svart och vardena blir darfér inte sa exakta. Att fokusera for
mycket pa dessa siffror leder ocksa till extra stress, som i sig gér sémnen samre.

Saker influencers saljer

Det finns ocksa en massa saker som kostar mycket pengar men har liten eller ingen effekt,
tex massagemaskiner, kompressionsstrumpor, isbad, ljuslampor och elektrolytdrycker.

Skador

Akuta skador (att stuka foten eller bryta benet) ar svara att férhindra, men
Overbelastningsskador (exv inflammationer i senor, stressfrakturer) ar ganska vanligt nar
man Okar traningen for mycket och inte lyssnar pa signaler fran kroppen. Det ar mycket
smartare att avbryta en runda nar det kdnns konstigt an att tvinga sig genom den och sen
inte kunna springa pa flera veckor. En bidragande faktor kan ocksa vara hur mycket
kolhydrater man far i sig: ny forskning visar att mer tillganglig energi leder till I1agre skaderisk.

Styrketraning

Det ar bra for ens |6pprestation och fér att undvika skador att trédna styrka (lyfta tunga vikter
och sant) men eftersom jag inte gor detta sjalv kan jag inte sitta och skriva att alla andra
maste gora det. Men om du ar smartare an mig kan du med férdel satsa pa att regelbundet
trana basdvningar som marklyft, knabgj, utfall och sa vidare. Garna med relativt tunga vikter
och inte s& manga repetitioner. Traning med manga latta repetitioner far man automatiskt av
sjalva |6pningen.

Plyometrisk traning (hopp och spanst)

Forskning visar ocksa att det ar bra for ens I0pprestation att hoppa och trana sin spanst. Det
behdver inte vara komplicerat, tex att hoppa hopprep nagra minuter i veckan kan ge stor
effekt. Om man inte har nagot hopprep kan man hoppa pa samma satt fast utan repet. Att
springa upp for branta backar ar ocksa en bra évning for styrka och spanst.
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Varme och hog hojd

Att springa i varmt vader ar en extra belastning pa kroppen eftersom den maste jobba extra
for att kyla ner sig. Studier pa populationsniva visar att ungefar 10-15 grader ar
temperaturspannet dar langa lopp gar som snabbast. Det finns ocksa empiriska formler for
hur mycket man tappar per grad ovanfér optimum - tex ar 6:00 min/km i 25 grader ungefar
samma anstrangning som 5:52 i optimal temperatur dvs nastan 3% skillnad.

En annan sak som ar anstrangande for kroppen ar att springa pa hég hojd dar luften ar
tunnare sa att man far i sig mindre syre. Elitiépare (och influencers pa instagram) anvander
bade varmetraning (att trana i ett varmt rum eller med mycket klader) och héghojdstraning
(att bo och trana i tunnare luft) for att fa ut mer effekt av sin traning men det ar inget jag
tycker man borde oroa sig dver som motionar.

Att ata och dricka som Iopare

Kost och naring

Jag ar varken en lakare eller dietist, men vad jag kan saga ar att den som springer mycket
maste ata mycket mer kolhydrater an n&n som sitter still hela dagarna. Det gor stor skillnad i
hur I6pningen kanns och hur bra det gar. Saklart behdvs aven protein, fett, vitaminer, jarn till
blodet (det ar vanligt att I6pare far laga jarnnivaer) och allt det dar, men i vardagen ar
kolhydrater kanske det viktigaste for uthallighetsidrott. Kolhydrater behovs for att lagra
glykogen i musklerna som anvands som energi vid 16pning. Om man inte far i sig tillrackligt
mycket energi sa okar risken for skador markant.

Energi under 16pning - hur mycket per timme?

Nar man springer langre an en timme borjar kroppen fa slut pa energin som ar lagrad i
musklerna och da ar det bra att tillféra extra energi, helst redan fran bérjan av passet. Pa
kortare pass och lopp under en timme ar det inte lika viktigt att fa i sig energi, men det kan
vara en fordel aven da.

Om man tranar pa det brukar de flesta klara av att fa i sig omkring 60-90 gram kolhydrater
per timme, vilket motsvarar ungefar 2-3 vanliga gels. Man kan trdna magen att tolerera annu
mer om man vill, och det kan vara en férdel, men man behéver inte éverdriva.

Halsoeffekter

Kroppen hanterar socker annorlunda nér man rér sig an nar man ar i vila, och det ar skilinad
pa harda och lugna pass. Att fa i sig mycket socker i vila ar generellt inte sa bra, men under
harda pass verkar kroppen istallet branna sockret utan nackdelarna. For sdkerhets skull
tycker jag inte att man ska trycka i sig stora mangder socker nar man springer lugnt, och att
man ska komma ih&g att dricka vatten och borsta tanderna. Fér mer tankar, se videon s
high carb fueling unhealthy? for en genomgang av nagra olika studier som gjorts.
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Olika kolhydrater

Vanligt socker (sackaros) bryts ner till fruktos och glukos och tas upp med tva olika
mekanismer i kroppen. Manga sportdrycker och gels siktar in sig pa dessa tva mekanismer
med en kombination av maltodextrin (en kedja av glukosmolekyler) och fruktos. Férdelarna
ar att det teoretiskt bor vara lite lattare for kroppen att ta upp dessa an att bryta ner vanligt
socker, och dessutom mindre sétt eftersom maltodextrin inte smakar s& mycket. Man kan
forstas ocksa anvanda dextros (rent glukos) som ar aningen billigare an maltodextrin, men
det har ocksa en betydligt sétare smak.

Gels och billigare alternativ

Jag brukar anvanda gels pa lopp for att det ar smidigt och enkelt att rakna hur manga man
har tagit per timme, men om man tanker anvanda dem regelbundet i trédning kan det bli
ganska dyrt (och mycket plast). Nagra tips for att spara pengar ar foljande:

1. Kop en stor forpackning sportdryckspulver. Med en liten “soft flask”-flaska pa 150 mi
kan man enkelt f& med sig energi motsvarande 3 st gels till en brakdel av priset.

2. Annu billigare: kdép maltodextrin och fruktos separat och blanda din egen sportdryck
med lite salt. Tips: maltodextrin I6ser sig battre med varmt vatten.

3. Allra billigast: kér pa rent sockervatten och en nypa salt. Riktigt billigt och funkar om
man tolererar smaken. Nagon typ av smaksattning kan vara bra, tex lite citron.

Jag har testat alla tre och tycker for narvarande att nummer 1 passar mig bast. Ett
rakneexempel baserat pa Umaras gels och sportdryck: en gel (30 g kolhydrater) kostar 30 kr
och sportdryckspulver kostar 220 kr per kg. Pulver motsvarande en gel kostar alltsa ungefar
7 kronor, en femtedel av priset. Och strésocker kostar cirka 12 kr/kg, dvs 0.4 kr per gel.

En férdel med att ha energi och vatten separat ar att man kan anpassa mangden vatten och
kolhydrater oberoende av varandra. Rent praktiskt tar jag i tréning garna med mig flera sma
flaskor sportdryck och doserar sa att det blir latt att rakna (tex en flaska i timmen) och dricker
vatten utifran hur torstig jag ar.

Prestationshojande tillskott (koffein, bikarbonat..)

Enligt forskningen finns det en rad (lagliga) saker man kan stoppa i sig som paverkar
prestationen positivt. Ett av de starkaste och billigaste &mnena ar koffein, som reducerar
trotthet och hur jobbigt det kanns att anstranga sig. For de flesta ar det tillrackligt.

Men om du ar nyfiken pa andra grejer med bra forskningsevidens finns bikarbonat (som
paverkar ph och hjalper nar kroppen producerar mycket laktat), nitrat (som finns i tex
rodbetsjuice) och beta-alanin. Aven att ta kreatin (ett &mne som anvands i musklerna vid
explosiva rorelser, ett vanligt tillskott for sdna som styrketranar) kan ha bra effekt, framst vid
snabbare intervaller och liknande.

Det kan vara svart att avgéra vad som egentligen funkar och vad som bara ar
marknadsforing. Fér nagra ar sen var det hett med ketoner och alla cyklisterna i Tour de
France gick runt och drack sma dyra flaskor med keton-shots. Sedan dess har forskningen
landat i att det inte verkar géra nagon skillnad och nu har de slutat med det. Den senaste
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grejen (som verkar mer lovande an ketoner) ar isotiocyanater (ITC), som triggar kroppen pa
nat satt som verkar gora laktatnivaerna vid anstranging lagre och aterhamtningen battre. Ett
svenskt féretag som sponsrar Andreas Almgren upptackte detta och saljer ITC i svindyra
sma flaskor, medan kritikerna menar att forskningen inte ar tillrackligt oberoende eller
omfattande. Andra foretag har ocksa hakat pa och forsdker utveckla motsvarande produkter
sjalva och forhoppningsvis kan det leda till att priserna gar ner och att det kommer mer
forskning pa hur det egentligen ligger till angaende detta.

Jag personligen anvander inte nagra av dessa utéver koffein, som ju finns naturligt i kaffe
och te och som tillsats i vissa gels, och ibland nagra doser kreatin. Jag har testat ITC efter
att jag fick nagra flaskor som promotion vid ett lopp. (Loppet gick bra, men jag kan inte saga
att jag markte nagon skillnad. Om du inte ar sponsrad, valdigt ambitids eller valdigt rik ar det
i nulaget svart att motivera kostnaden tycker jag.)

Prestationssankande tillskott (alkohol)

Alkohol (och andra droger) har saklart en negativ effekt pa ens halsa och ens traning, men
det ar ett fritt land och alla far dricka som de vill. Att dricka litegrann da och da paverkar inte
traningen sa mycket, men dagen innan ett hart traningspass eller ett lopp ar det sjalvklart
smart att inte dricka nagot.

Lopning som socialt fenomen

Impostor syndrome och elitism

Om du nansin tankt “jag ar ingen riktig 16pare” eller “jag vagar inte springa med andra for jag
ar for langsam” sa ar du inte ensam. Det kan k&nnas som att folk tittar konstigt pa en nar
man ar ute och springer, men det ar oftast bara en kansla. Folk i allmanhet bryr sig inte om
sin omgivning. Alla som tranar och springer lopp vet att man inte alltid springer sa snabbt
man kan, att man kan ha en dalig dag, att man kanske ar pa vag tillbaks fran en sjukdom.,
Ingen normal manniska som gatt ut hégstadiet sdger nagonting nedlatande om en bara fér
att man ar langsammare an dem. Min uppfattning ar att riktigt snabba |I6pare brukar vara de
mest 6dmjuka eftersom de vet att de varit nybdrjare sjalva, och att de har perspektivet att de
sjalva ar sa oerhort mycket langsammare an den yttersta eliten. Alla som inte ar eller
forsoker bli professionella I6pare springer ju for att det ar kul och for att utvecklas sjalva
jamfért med sin egen niva snarare an nagon annans.

Att springa med andra

Det ar kul att springa med andra. For att det ska funka bra mellan personer pa olika nivaer
maste man prata om det och anpassa efter den langsammare personens niva. Om man tex
ska springa lugnt och prata sa spelar det inte sa stor roll for den snabbare personen ifall det
gar lite langsammare, men om den langsammare personen tvingas springa for fort blir det
inte langre en lugn runda. Saklart kan man planera sa att den langsamma springer snabbt
och att den snabba personen tar det som ett lugnt pass om man vill, eller att den ena
fortsatter pa slutet nar den andra ar fardig. Det ar bara fantasin som satter granser.
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Om man springer intervaller pa en begransad plats, tex en |6parbana, kan man springa
tidsbaserade intervaller eller ordna pa ett annat satt sa att man hinner prata mellan
intervallerna. Eller bara heja pa varandra och prata efterrat.

Foreningar, l0pargrupper, run clubs

Det finns en himla massa friidrottsklubbar i vart land som har verksamhet/traningsgrupper for
vuxna manniskor pa alla méjliga nivaer. Det ar oftast inte nagon obligatorisk narvaro eller
nagot tvang att trana och tavla, utan man gar dit nar man vill och koér ett gemensamt pass
som leds av nagon tranare i klubben och traffar lite manniskor.

Det finns ocksa en massa formella och informella I6pargrupper som man kan springa med.
Tex grupper som ses pa olika stallen och springer i skogen varje vecka. En del kostar
pengar, en del ar gratis. Min fru springer tex varje vecka med en grupp tjejer som traffas och
springer i skogen indelat i lite olika fartgrupper, helt gratis.

Run clubs ar instagramversionen av en Iépargrupp, och ar oftast en massa manniskor som

ses pa ett kafé, far en gratis smoothie och sen springer tillsammans nagra kilometer medan
alla tar selfies. Det finns en himla massa olika sadana nufértiden, tex “slowrunning”-grupper
som ar valdigt mana om att vara inklusiva och springa langsamt att fler kan vara med.

Om att springa pa lI6parbana

Atminstone i Stockholm &r alla Iéparbanor (dven Stockholm stadion) éppna for allménheten
mest hela tiden. Det betyder att alla (dven langsamma personer) far ga dit och trana. Ibland
ar det bokat eller fotbollstraning, men om man fragar snallt kan man f& springa anda. Nar
man val ar dar och springer sa kan det vara bra att tanka lite pa etiketten: spring at ratt hall
(motsols), undvik att vara i vagen for folk. Om du springer intervaller far du vara i bana 1
(langst in) oavsett hur snabb du ar, och de som springer snabbare far helt enkelt springa om
dig pa utsidan. En del personer forsoker flytta pa sig for att de ar radda for att vara i vagen,
men det blir oftast mer krangel nar de gor det. Om det ar valdigt trangt, eller om du varmer
upp eller springer tidsbaserade intervaller dar distansen inte ar sa viktig sa kan du med
férdel gora det i en bana langre ut.

Obs! De flesta I6parbanor ar 400 meter langa (i Stockholm till exempel Stadion, Karrtorp,
Kristineberg, Enskede) men en del I6parbanor ar av nagon anledning inte det. Exempelvis ar
Hammarbyhojdens IP och Zinkensdamms IP bada cirka 376 meter, vilket innebar att man far
utga fran markeringarna pa banan om man vill springa exakta distanser. Ibland far man aven
flytta bort fotbollsmal och annat fran banan innan man kan springa dar.

Strava och instagram

Den mest populara plattformen fér att dela sin traning heter Strava, och funkar dels som en
digital tréningsdagbok men ocksa som ett socialt medium fér motion. Man kan ocksa
anvanda appen for att anvanda telefonen som GPS, och s& finns det en massa
premiumfunktioner som man kan betala fér, som rutt-generering och personliga heatmaps.
Jag har det sa att min GPS automatiskt laddar upp till strava och dar kanske jag skriver en
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kommentar eller nat for att komma ihag vad som hande, men det ar inget man maste ta pa
sa stort allvar. Det ar kul att se nar nan man kanner sprungit ett pass eller kommentera nat
glatt nar nagon sprungit ett lopp. Man kan ocksa begransa vilka som ser ens aktiviteter eller
ha ett falskt namn ifall man inte vill vara offentlig.

Instagram kan vara en ratt konstig plats for I6pning. En himla massa manniskor som drivs av
att salja grejer till dig, fa dig att testa idiotiska traningspass, eller bara fa dig att kanna dig
langsam for att du inte sprungit 10 km under 30 minuter. Som med allt annat blir det Iatt
fokus pa nans basta prestationer istallet fér de samre dagarna nar det inte gar sa bra. Det
finns en massa snalla och positiva personer ocksa sa folj dem istallet. Exempel pa positiva
personer och konton inkluderar elitidpare, ambitiésa motionarer och konton kopplade till
|[6parpoddar. Se tex Podcasts fér nagra exempel.

Tavlingar och lopp

Lopp ar kul! De allra flesta som springer lopp ar inte dar for att vinna, utan for att ha en rolig
upplevelse, traffa kompisar och testa sina egna granser. Men hur funkar det rent praktiskt
och vad ska man tanka pa? Det handlar detta avsnitt om.

Olika sorters lopp

Det finns manga olika typer av lopp att valja pa. De har alla sin egna charm och vad som
lockar en ar saklart personlig preferens. Jag vill betona att langre distanser inte automatiskt
ar battre eller mer efterstravansvarda. Att springa kortare lopp innebar snabbare fart, vilket
ar en annan typ av utmaning an att springa langt. Till exempel &r 5 och 10 km kul distanser
eftersom de flesta kan ta sig genom dem, samtidigt som det krdvs mycket traning for att bli
snabb pa dem och man aterhamtar sig mycket snabbare efterrat an om man springer
maraton. Jag vill ocksa rekommendera att springa lopp i skogen, eftersom det bade ar en kul
utmaning och fin naturupplevelse. Se aven Att trédna for olika distanser

Vaglopp

Den vanligaste typen av lopp ar vaglopp, dar man springer pa en vag. De finns i
standarddistanser som 5 km, 10 km, halvmaraton (21,1 km) och maraton (42,2 km), eller
udda distanser som ar specifika for just det loppet. Tex ar Trosa stadslopp 8.9 km och
Lidingdloppet 30.3 km. Det finns ett spektrum mellan stora kommersiella lopp med
jattemanga deltagare (Stockholm maraton, Midnattsloppet) och sma lopp dar det istallet ofta
ar lite mysigare stdmning och billigare anmalningsavgift (tex kostar Aros maraton, som ar 50
km, hela 0 kronor att anmala sig till).

Stora lopp kan saklart vara haftiga och roliga, men jag vill sla ett slag fér mindre och lagom
stora lopp. Om man ar lagom snabb innebar ett stort deltagarantal framférallt att det blir
trangt. Jamfor man Malmé maraton som har nagra tusen deltagare och ett jattelopp som
Berlin maraton med 60 tusen deltagare sa kanske Berlin har en teoretiskt lite snabbare
bana, men i Malmé har man mer plats att springa sitt eget tempo. Jag vill ocksa tipsa om
Parkrun, som ar gratis 5 km-event som ordnas varje |6rdag pa en massa platser i hela
varlden, bland annat i Hagaparken i Stockholm.
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Olika lopp har olika férutsattningar. En del lopp gar flera varv pa en kortare bana, och en del
har start och mal pa olika platser. De som vill springa fort pa en distans letar garna efter lopp
med sa platt bana som mdjligt, medan andra vill ha en mer peppande upplevelse. Tex ar
Balsta stadslopp 10 km valdigt platt och har varken folkfest eller medalj, och kostar i
skrivande stund 350 kr att anmala sig till, medan Tjejmilen eller Midnattsloppet kostar cirka
dubbelt s& mycket (595 kr), har en massa backar och DJs langs vagen, en pakostad medal
och diplom. Det ar lite olika malgrupper helt enkelt.

Stiglopp, bergslopp och blandade lopp

Att springa pa stigar i skogen ar popularare an nagonsin, och ar valdigt kul. | och med att
banan ar unik och att vadret paverkar underlaget sa gar tiderna inte att jamféra med andra
tavlingar eller med andra upplagor av samma lopp, vilket kan vara befriande. Loppen gar
ibland pa ganska avlagsna platser, och da har de ofta en lista 6ver obligatorisk
sakerhetsutrustning som man maste ha med sig. Det finns ocksa lopp som gar mer
stadsnara, och da ar det ofta varierande underlag med lite asfalt och lite stigar om vartannat.

Banlopp

Inom friidrotten ar det vanligt att springa pa lI6parbana. En vanlig bana ar 400 meter lang och
dar springer man tex 800 meter (2 varv) eller 5000 meter (12.5 varv). Det finns en massa
banlopp for motionarer, framst under sommaren. En del ar 6ppna for alla, och en del kraver
medlemskap i en friidrottsklubb. Jag har sprungit 5000 meter nagra ganger och det ar valdigt
kul, och vill &ven springa 3000 och 10000 nagon gang. Ett fortydligande angaende termerna
ar att “5000 meter” ar pa bana medan “5 km” innebar att det ar vag.

Tidslopp och andra typer av lopp

Ett format som ar ganska vanligt inom ultralépning ar att ha en bestamd bana och en
bestamd tid och sen lata deltagarna springa sa manga varv som man hinner med. Exempel
vanliga format ar 6 timmar, 12 timmar, 24 timmar, 48 timmar, 6 dagar och sa vidare. P& de
langre formaten far man saklart ata och sova precis som man vill. Den som ar skarp forstar
ju att man maste komma upp i maratondistans innan det faktiskt blir ultra, men det behdver
man ju inte ndédvandigtvis gora. Ofta far man officiella passertider for olika distanser pa
vagen, och da gar det ocksa att anvanda ett tidslopp for att fa en tid pa tex halvmaraton, 50
eller 100 km.

Ett annat format som blivit vanligt ar backyard eller “last man standing”, dar alla deltagare
startar ett cirka 6.7 km langt varv varje timme, och den som hinner runt far starta nasta varv.
Den som ar sist kvar nar alla andra akt ut vinner, oavsett om det ar efter fem eller femtio
timmar. Andra esoteriska varianter pa detta finns det ocksa gott om men det tanker jag inte
gain pa har.

Sen finns det aven orientering, swimrun, duatlon, triatlon, 16pskytte osv dar I6pning ar en
viktig del av sporten.

19



Veteranmasterskap

Vill speciellt namna att fér den som ar “veteran”, dvs déver 35 ar gammal, finns ocksa
mojligheten att tavla i sarskilda tavlingar med olika aldersklasser, dvs klasser som M35 (man
35+), K40 (kvinnor 40+) och sa vidare. Exempel pa detta ar veteran-SM dar man kan tavla i
de flesta friidrottsgrenar mot andra i samma aldersklass. Internationellt finns det for kortare
distanser deltagare anda upp i klasserna M100/K100.

Hur funkar det att springa ett lopp?

Har téankte jag ga igenom bade grundlaggande praktiska detaljer for den som aldrig sprungit
ett lopp innan, samt lite blandade tips for hur man kan lagga upp det for basta mojliga
upplevelse och prestation.

Anmalan och lotterier

De flesta lopp kan man anmala sig till genom att klicka pa en hemsida, fylla i ett formular och
betala en avgift. Ofta kan man till och med anmala sig samma dag eller dagen innan. Men
manga stora lopp har blivit for stora for sitt eget basta och har infért kvalsystem och lotterier
for att valja vilka som ska fa springa. Ett extremt exempel pa detta ar bergsloppet UTMB,
som kraver flera led av deltagande i deras andra event for att ens fa vara med i lotteriet.
Tips: pa manga arbetsplatser kan man f& anmalningsavgiften till betald genom sitt
friskvardsbidrag, sa om du har en summa kvar kan du passa pa att anmala dig till ett lopp.

Ata innan loppet

Innan ett lopp ar det bra att vara lite forsiktig med vad man ater. Om man &tit en stor maltid
med massa fett, fibrer och protein kvallen innan kan man latt bli illamaende under loppet
vilket saklart inte ar bra. Istallet ar det bra att satsa pa mer lattsmalt mat som man vet att
magen klarar av och att fokusera mer pa kolhydrater an vanligt. Man behdver inte trycka i sig
flera kilo pasta, men lite storre andel av maltiden far garna vara kolhydrater for att verkligen
lagra sa mycket glykogen man kan. Timmarna innan loppet kan man ocksa forsoka fa i sig
mer socker och extra koffein. Vad galler koffein (sarskilt kaffe) skulle jag rekommendera en
stunds marginal innan loppet eftersom det kan satta igang magen med olycklig timing.

Nummerlapp, uppvarmning, startfalla

Rent administrativt kan man ofta hamta sin nummerlapp i foérvag eller pa loppdagen. Den
satter man i regel fast pa sitt linne eller sin tréja med sakerhetsnalar eller motsvarande.
Oftast har man ocksa mojlighet att lamna in en vaska med varma kladder som man kan dra
pa sig efter loppet.

Nar man ar ombytt, har lamnat in sin vaska, har nummerlappen pa brdostet och snart ska
springa bér man varma upp. Om man tex satsar pa att springa 1 km lugnt, och goéra lite
fartokningar, och sen ga och stalla sig i startfallan, s kommer kroppen vara mer redo pa att
springa fort an om man bara staller sig dar utan att varma upp. Pa riktigt stora lopp kan det
vara trangt och da far man ibland varma upp ganska langt i forvag. Da kan det ibland vara
en utmaning att halla sig varm (eller pa sommaren nedkyld) medan man vantar pa starten.
Kanske kan man ha jackan pa sig i startfallan och ge den till en kompis utanfér nar starten
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narmar sig, eller sa kan man ha tunna armvarmare pa sig som man tar av nar man ska
springa. Jag har ocksa sett folk som haft sopsackar pa sig som en engangsjacka, men det
har jag inte provat sjalv.

Pacing, farthallare

En av de storsta fallorna nar man springer ett lopp ar att bérja loppet alldeles for snabbt och
sen bli trétt. Den basta strategin ar att ta det lugnt i bérjan och hitta en hallbar fart, och
forsdka springa snabbare pa slutet om man har krafter kvar. Om man springer for snabbt i
bdrjan och spranger sig blir resten av loppet jattejobbigt, men om man springer snabbt pa
slutet s& kan man vila nar man gar i mal. Att springa forsta halvan snabbare an andra kallas
for “positiv split” och tvartom kallas “negativ split”. Att springa helt jamnt eller med negativ
split &r nastan alltid det snabbaste och trevligaste.

Om man siktar pa en speciell tid finns det ofta farthallare som har flaggor, ballonger eller
skyltar pa sig, som amnar att springa i ett specifikt tempo och komma in pa tiden som star pa
flaggan. Det kan vara vart att kolla i férvag vilka farthallare som finns, och om det finns flera
olika startgrupper att valja mellan kan man férséka hamna sa att man hamnar med ratt
farthallare. Att daremot springa med en farthallare som ar alldeles fér snabb eller for
langsam ar inte en sa bra idé utan da ar det battre att halla sitt eget tempo. Farthallarna ar
ocksa manniskor och kan vara olika bra pa sin uppgift. Ibland kan de springa fér snabbt och
oavsiktligt sabba for sin grupp, men jag vill betona att det ocksa kan vara med avsikt. Till
exempel pa Uppsala maraton dar loppet slutar med en ganska lang och brant backe pratade
jag med en farthallare som hade som strategi att komma till backen med nagon minuts
marginal och darigenom satsa pa en jamn anstrangning snarare an helt jamn fart.

Energi och vatten under lopp

Pa de allra flesta lopp finns det nagon typ av vatskestationer dar man kan fa vatten eller
sportdryck. Pa langre lopp finns det ofta bullar, bananer, godis och annat ocksa. Den som
inte vill forlita sig pa dessa stationer kan ta med sig eget vatten med en vast eller
midjevaska, och ta med sin egen sportdryck eller sin egen gel, eller godis, eller vad man nu
foredrar. Man kan ocksd med sig salt- och koffeintabletter efter behov, men det ar extra
krangel att halla koll pa.

For att fa i sig tillrackligt med energi (socker) rekommenderar jag att man gor en egen
energiplan i férvag (se Energi under traningspass - hur mycket per timme?). Om man tex
satsar pa gels a 30 gram kolhydrater och vill ha 90 gram i timmen sa far man ta med sig sa
att man kan ta en gel var tjugonde minut. Da behéver man inte gissa hur mycket socker som
fanns i muggen med sportdryck man tog eller riskera fa i sig en massa saker man inte testat
innan som inte funkar fér en.

Jag gillar att ha energi och vatten separat, dvs gels eller stark sportdryck enligt plan och sen
dricka rent vatten nar jag ar torstig. Jag brukar sa langt som méjligt undvika att ha med mig
eget vatten eftersom det ar tungt och obekvamt att bara pa. Jag brukar utga fran information
fran loppet ifrdga och se ifall de officiella stationerna funkar fér mig. Pa 5 eller 10 km brukar
jag inte dricka nagonting, och pa langre vaglopp som maraton brukar det i regel finnas
tillrackligt med vatten for att man ska klara sig. Om man vet att man dricker valdigt mycket
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eller om loppet har langt mellan stationerna ar det smart att ha med sig flaskor. Pa manga
skogs- och bergslopp ar det obligatoriskt att ha med sig eget vatten.

Musik pa lopp

Manga gillar att springa med musik, men pa lopp tycker jag att man ska tanka till lite. Pa ett
kortare lopp med mycket publik missar man en stor del av upplevelsen om man stanger in
sig i sin egna lilla bubbla, och det ar ocksa storre risk for att vara ivagen nar det kommer folk
bakifran och nar det hander nagot ovantat. Konkret exempel: pa halvmaran pa kungsholmen
runt 2026 blev det en krock nar ledaren (John i Spring snyggt-podden) kom in pa andra
varvet och nagra |6pare med stora horlurar pa sig sneddade ut framfér honom.

Pa riktigt langa lopp brukar jag ha som plan att spara musiken tills slutet av loppet, tex sista
tredjedelen. D& blir det en mental boost att satta igang lite musik man gillar (tex Abba eller
en skiva med rendssansdanser) nar man behéver den som mest.

Bruttotid, nettotid och GPS-tid

Bruttotid (gun time) ar tiden fran att starten gar till att du gar i mal. For eliten ar det den som
raknas. Nar det ar manga deltagare kan det ta ett tag att komma igang, sa darfér finns det
aven en nettotid (chip time) som ar tiden fran att du passerade startlinjen till att du kom i mal.

Din GPS kommer férmodligen att mata ganska mycket fel, tex 10.3 km istallet for 10.0 km,
och da kommer Strava och andra plattformar visa en snabbare tid till 10 km an vad det
officiella resultatet visar. Men praxis och kutym &r att det ar din nettotid som raknas,
eftersom din GPS inte ar palitlig, och for att du kanske inte tog kortaste vagen etc. Ett
kontrollmatt lopp mats langs den kortaste vagen pa banan, med ett mathjul som ar mycket
mer exakt an din GPS. Om du vill skryta dver din tid online ar det alltsa lampligt att anvanda
sig av den officiella tiden fran ett kontrolimatt, godkant lopp istéllet fér en tid fran din egen
GPS.

Efter loppet

Direkt efter loppet kan du ma ganska daligt, speciellt om det varit varmt och du sprungit hart.
Om man mar illa tycker jag att det brukar kdnnas bra att ata nagot som ar lite salt och
ganska fluffigt, tex riskakor. Forsok dricka och ta pa dig varma klader. Traningsmassigt far du
rakna med att ta det relativt lugnt i atminstone en vecka efter loppet, langre om det ar ett
langt lopp. Ta det forsiktigt och bygg tillbaka gradvis tills det kadnns bra igen.

Att planera och strukturera sin traning

Den mest grundlaggande principen inom I6ptraning ar att alternera lugna dagar med tuffare
dagar. Frank Shorter, OS-guld i maraton 1972, beskrev traningsfilosofi sa har (min
Oversattning och parafrasering):

Traningen ar simpel: tva harda pass i veckan och ett langpass, 3 mil eller tva timmar,
vilket av dem som intraffar forst. Mellan dessa sa mycket lugn 16pning du klarar av.
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Den som féljer det upplagget utan att Iasa resten av kapitlet kommer férmodligen lyckas ratt
bra, men fér den som vill ha lite mer information, nyans och flexibilitet kommer har en lite
djupare dyktur inom hur man tranar I6pning och vad man kan tanka pa.

Olika typer av pass

Man kan komma langt bara pa att springa lagom fort, lagom langt och lagom ofta, men om
man vill fa ut lite mer effekt av sin I6ptraning, eller bara vill ha lite mer variation, ar det bra att
variera med olika typer av pass. Har ar nagra vanliga typer av pass som motionarer och
elitlépare agnar sig at:

e Distanspass: vanliga rundor nar man bara springer lugnt och inte allt for langt. Som
namnet antyder ar poangen bara att samla lite kilometer utan nagon press att halla
en viss fart. Lugna distanspass ar den vanligaste typen av pass for de flesta I6pare
och utgoér grunden for all serids I16ptraning.

e Intervallpass: nar man (efter uppvarmning) springer kortare perioder snabbare, med
vila mellan, tex 5 x 1 km, 10 x 400 meter, eller tidsbaserat som 6 x 5 minuter. Vilan
kan vara stillastaende, jogg, eller nat annat. Farten, vilan och hur manga repetitioner
beror pa vad man vill uppna med traningen. Om man tex springer 10 x 400
jattesnabbt med 3 min vila mellan blir det en annan traningsimpuls an att springa 10
x 400 lite lAngsammare med 30 sek vila mellan. Det férsta &r mer fér snabbhet, och
det andra ar mer for uthallighet.

e Progressiva pass: nar man okar farten under passet och springer snabbare pa
slutet. Tex 3 km lugnt, 3 km mellanfort och sen 3 km valdigt fort. Eller sa springer
man lugnt at ett hall, vander halvvags och springer snabbare tillbaks. Progressiva
pass ar ett bra satt att trana pa att springa snabbt nar man ar trétt utan att gora hela
passet for hart.

e Langpass: nar man springer langt, vilket forstas ar relativt. Beroende pa vem man ar
och vad man tranar mot kan det vara 15 km eller 35 km eller langre. Syftet med
langpass ar bland annat att trana musklerna pa att fortsatta nar de blir trétta och att
trana kroppen pa att fa i sig energi. Langpass kan vara lugna, snabba, progressiva,
eller ha intervaller inbyggda.

e Lopbandspass: dessa faller ofta in under intervallpass, fast man gér dem pa ett
I6pband, i Sverige oftast pa vintern nar det ar svart att springa snabbt ute. Ett vanligt
och bra pass som ar svart att gora utan I6pband ar tex 45/15 dar man springer 45
sekunder, hoppar av och star still i 15, hdjer hastigheten ett snapp, fortsatter i 45
sekunder och upprepar tills man inte orkar mer.

e Fartokningar och strides: dessa ar inte pass i sig, utan nagot som man kan lagga
in i andra pass som ett bra satt att fa in lite snabbhet utan att géra for mycket. Man
kan tex avsluta ett distanspass med att springa 5 x 20 sekunder snabbt, eller stanna
vid en backe och gora nagra backsprintar.
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Att planera en vecka och en langre period

Aven de allra basta som springer och vilar pa heltid undviker att trdna hart mer an nagra fa
dagar per vecka. Som motionar med annat att géra an att vila bor man alltsa inte tro att man
ska springa fort hela tiden for det funkar inte. Om man tex springer 3 ganger i veckan kan
man tanka sahar: 1 kort lugnt pass, 1 lite snabbare pass, 1 lite langre lugnt pass. Om man
springer fler ganger i veckan an sa boér man undvika att ha tva harda dagar i rad.

De allra basta jobbar mycket med periodisering, dvs att trana olika under olika delar av aret.
Den mest klassiska periodiseringen bérjar med grundtraning, som ar inriktat pa att springa
mycket och fa bra kondition. Sen jobbar man gradvis in mer fart och specifika inslag som ar
relevanta for tavlingarna man siktar mot, och sen sista dagarna innan ett lopp tar man det
valdigt lugnt for att kroppen ska vara sa frasch som mdjligt. Detta kallas fér formtoppning
eller pa engelska for “tapering”. Aven om det &r lockande att testa formen med harda pass
precis innan ett lopp ar det smart att lata bli. En kliché (men ocksa ett klokt citat) ar att tinka
pa det som att odla en morot som man helst inte skérdar forran det faktiskt ar dags.

Exempel pa traningsveckor

For att gora det mer konkret vill jag ge nagra exempel pa hur man kan trana om man vill ha
regelbunden struktur. Till exempel om du vill springa tre ganger i veckan och vill ha lite
variation skulle jag kanske lagga upp det sahar:

e Kort lugn runda (30-40 minuter)
e Ett lite snabbare pass (tex uppvarmning + 3 x 5 minuter intervaller)
e Enlangre runda (60-80 minuter)

Om du vill springa mer skulle jag antingen forlanga passen, eller lagga till ett extra lugnt
pass. Om detta kanns for lite och du verkligen vill satsa mer, sa skulle jag kanske goéra
sahar, tex for sex dagar i veckan:

Ett intervallpass med lite snabbare, kortare intervall (ex 15 x 400)

Ett progressivt pass (ex 9 km dar du okar farten var 3:e km), eller intervallpass med
langsammare, langre intervall (ex 5 x 5 minuter)

Ett langpass (90 min)

Tre lugna rundor (30-50 min) dagarna mellan de 6vriga passen

En dag dar du inte tranar alls

Om du sen vill specialisera dig mot nagot lopp modifierar du gradvis passen sa att de blir
mer relevanta for distansen (se Att trana for olika distanser). Exempelvis:

e Maraton: gor gradvis langpassen langre (upp till cirka 2-3 timmar), ibland med snabb
avslutning, skippa de snabbaste intervallerna och kor mer langa intervaller i relevant
fart. LAngpassen blir viktigast, anpassa de andra passen efter hur det kanns.

e 5 km: lagg in nagra snabbare, kortare pass som 6 x 800 eller 5 x 1 km med fart som
ar ungefar det du vill springa pa loppet. Har behoéver langpassen saklart inte vara sa
Overdrivet langa.
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https://www.youtube.com/watch?v=Sj4PDiFuokw

e 10 km: kor exv 8 x 1 km, 3 x 2 km med fart som ar nagot ldangsammare an tankt
milfart och férsok gradvis 6ka farten pa dessa nar loppet narmar sig

Det finns oandliga mdjligheter att optimera och krangla till ens traning, men man kommer
langt med ett enkelt upplagg som man kan upprepa och anpassa efter behov. For den som
ar intresserad av att optimera ytterligare rekommenderar jag att spana in avsnittet Vidare
|&sning och lyssning. Du kan aven hora av dig till mig om du vill frdga nagot, eller om du ar
riktigt serids, hitta en professionell coach.

Mer om traning och fysiologi

Har tankte jag ga igenom lite hur kroppen funkar i forhallande till I16ptréning. Jag tankte inte
ga allt for djupt eller latsas forsta alla biologiska mekanismerna, utan halla det pa en rimlig
niva som hjalper en i vardagen.

Olika intensiteter

Nar man springer mycket utvecklar man en kansla for olika intensiteter och olika nyanser av
hur jobbigt det kan vara. Oftast nar jag springer har jag en ganska bra kansla for hur fort det
gar aven utan att titta pa min GPS och nar jag springer distans tittar jag inte speciellt mycket
pa den, sarskilt eftersom jag inte heller tycker exakt fart ar sa viktigt. Nar man sprungit nagra
lopp pa en viss distans lar man sig pa samma satt ungefar hur hart man kan kéra pa den,
aven om det forstas ar jobbigare och svarare att ligga pa gransen till vad man klarar av.

Puls, fart och kansla hanger oftast ihop, men beroende pa dagsform kan de sticka ivag at
olika hall. Om man ar muskulart sliten kan det kannas jobbigt trots att pulsen och farten ar
lag, och om man sprungit maraton nyligen kan pulsen ligga hogt trots att det inte kénns sa
jobbigt. | sddana fall skulle jag sadga att det ar battre att lita pa sin kansla an pa puls eller fart.

Fart i forhallande till tavlingsfart

Ett vanligt satt att klassificera traningsintensitet (framst fér intervaller) &r genom att relatera
dem till farter man vill springa pa tavling. Man pratar tex om 10k-fart eller maraton-fart, vilket
da ar sa fort man tror att man kan springa de distanserna om man ger allt man har. |
forlangningen kan man prata om tex “mellan 5k och 10k-fart” eller “85% av marafart”. Detta
ar forstas svart eller omgjligt att veta om man inte sprungit ett lopp nyligen eller inte kénner
sin kropp, sa det ar inte speciellt hjalpsamt for en nybdrjare att tanka i de termerna. Att
bestdmma sig for en tid man vill na och sen trana utifran den farten kan funka for vissa, men
det &r mer hallbart att trana utifran sin nuvarande niva se hur det gar snarare an att utga fran
en godtycklig fart man 6nskar att man kunde halla.

Puls och pulszoner

Ett annat vanligt satt att beskriva intensitet ar att prata om olika pulszoner. Alla personer har
en individuell vilopuls och en maxpuls som de kommer upp i om de jobbar riktigt hart, och
utifrdn detta kan man goéra en enkel zon-indelning ungefar sahar:

e Lagintensiv zon: fran vilopuls upp till “ganska lugn I6pning”
e Medelintensiv zon: fran “ganska lugn I6pning” upp till cirka “troskelintensitet”
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e Hogintensiv zon: fran “troskelintensitet” upp till maxpuls

Pa internet just nu ar det vanligt att utga fran en modell med fem zoner, dar zon 1 ar lugnast
och zon 5 ar hogst. | denna modell brukar zon 1 vara valdigt lugn, medan lugn 16pning
mestadels hander i zon 2. Ungefar i mitten av zon 4 ligger en puls som motsvarar évre
laktattroskeln (se nedan), och i zon 5 ar det valdigt jobbigt att vara. Det finns olika satt att
bestdmma zonerna: man raknar oftast i procent av maxpuls eller utifran skillnaden mellan
vilopuls och maxpuls, eller till och med i procent av pulsen vid laktattroskeln. Jag tycker inte
att det hjalper sa mycket att tdnka sa mycket pa zoner pa det sattet, utan utgar mer fran
tanken pa lag, medelhdg och hdg intensitet.

Som ett exempel, for mig sa ar vilopuls pa natten omkring 38-40 och maxpuls kanske 187.
Jag springer “lugnt” omkring 120-130, maraton omkring 160, milen pa cirka 170 och 5 km pa
kanske 175. Nar jag tranar “ganska hart” hamnar jag oftast mellan 150 och 165 slag.
(Raknat i procent av maxpuls blir “lugnt” ungefar 65-70% och “hart” éver 90%.)

Varfor pratar folk om zon 2-tréaning?

Traning pa gransen mellan lag och medelintensiv niva ar bra, for att den sliter mindre pa
kroppen, men stimulerar hjartat, lungor, mitokondrier, blodkarl osv att bli starkare. Man far
alltsa battre kondition av att springa mycket aven med ganska lag puls, utan att benen tar
lika mycket stryk.

Det sags ibland att elitlépare tréanar cirka 80% av passen i zon 2, och resten hogt, och det
stdmmer nog for en del av dem. Elitldpare springer brutalt mycket, sa aven de 20 snabbare
procenten ar valdigt mycket traning. Utdver detta springer de mycket i lugna farter for att fa
in s& mycket traning som majigt och anda vara frascha nar de ska springa snabbt. Den som
springer 3 ganger i veckan behdver inte ndédvandigtvis halla samma férdelning mellan lugn
och snabb I6pning, for hen vilar anda fran I6pningen 4 dagar i veckan.

Manga nybdrjare som bdrjar springa har svart att halla pulsen lag, och blir fortviviade for att
de gor fel och har for hég puls for nan har sagt till dem att man maste springa i zon 2. Om
man ar i samre form eller har en dalig dag kan det vara sa att pulsen gar direkt fran vilopuls
till valdigt hog puls pa ett satt som gor att en zon-indelning inte gar att tillampa pa ett bra
satt. Isafall maste man helt enkelt bara springa utan att oroa sig sa mycket om det ar lag
eller hog puls, och férstka halla en rimlig anstrangningsniva istallet.

Energisystem och saker man kan mata

Kroppen har olika satt att skapa rorelse i musklerna och det som ar mest relevant inom
uthallighetsidrott ar hur bra man ar pa att omsatta syre, men det finns ocksa andra system
som ar viktiga, till exempel férmagan till explosiva korta spurter i hdgre intensitet.

Man maste inte ga till ett labb och mata dessa saker, men om man kanner sin kropp har man

oftast en uppfattning om vad ens styrkor och svagheter ar. Har ar tre viktiga saker som
paverkar hur snabbt du kan springa:
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Syreupptagningsférmaga (VO2-max)

VO2-max ar ett matt pa hur mycket syre kroppen kan omsatta per tidsenhet, som ett slags
matt pa hur bra kondition eller “aerob kapacitet” man har. Ett hdgre varde betyder mer syre
for musklerna att jobba med. Detta &r nagot man kan mata pa ett labb om man vill. Att héja
VO2-max kan goras med intervalltraning i hog anstrangning, men ocksa av traning generelit.
Nar du tréanar bildar kroppen mer blodkarl, mer mitokondrier, hjartat blir starkare, lungorna
blir effektivare, och i slutdndan kan du omsatta mer syre.

Laktattrosklar

Laktat finns i blodet vid vila, men nar musklerna far jobba bérjar de producera mer av det.
Den har intensitetsnivan dar laktat borjar produceras kallas aeroba tréskeln, “undre
laktattroskeln” eller LT1. Laktatet bryts sen ner av andra muskler som energi, och nar
intensiteten dkar producerar kroppen mer och mer laktat tills den nar en niva dar kroppen
inte klarar av att hantera det. Den nivan kallas (6vre) laktattroskeln, den anaeroba troskeln
eller LT2. Oftast nar folk sager “laktattroskeln” i singular ar det LT2 som avses.

T2

LT = Lactate Threshold
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Man kan tanka att trosklarna LT1 och LT2 motsvarar granserna mellan lag, medelhdg och hdg intensitet.

Oftast nar folk pratar om “tréskeltraning” sa ar det tréning nara LT2 man syftar pa, men att
trana nara LT1 har ocksa bra effekter sarskilt for langre distanser. Man behover inte ligga

precis pa gransen for att fa effekt, utan det ar bra att ha lite marginal. For att betona detta

kallas det ibland aven for "subtroskel".

Anledningen till att troskeltraning ar populart ar att hégintensiv tréning sliter mer pa kroppen,
medan att ligga precis under troskeln ger bra effekt med mindre slitage. Man blir alltsa frasch
igen snabbare och kan trana mer totalt sett. Nar kroppen tranas pa att bryta ner laktat blir
trésklarna hogre och da kan man springa fortare under langre tid utan att krascha.

Den som vill kan ga till ett labb och géra ett test for att se vilken puls och fart som motsvarar
de olika trosklarna. En del elitlépare anvander egna sma laktatmatare i sin traning nar de vill
halla exakt ratt intensitet. Dessvarre for den som mater laktat sa paverkas laktatnivan dag till
dag av en massa olika biologiska faktorer, och det &r en anledning till att &ven de som mater
laktat vill ha lite sdkerhetsmarginal.
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Se aven Steve Magness pa youtube och avsnittet Den norska modellen nedan.

Energieffektivitet och [6pekonomi

Att ha bra kondition betyder inte automatiskt att man springer snabbt. Hur fort det faktiskt gar
att springa beror pa hur effektiv kroppen ar pa att omvandla energin till rorelse. Det beror pa
I6pteknik och hur valanpassad kroppen ar till att springa. Precis som de tva tidigare
attributen gar detta att trana upp, framst genom att springa mycket, men ocksa genom
teknikdvningar, medvetna andringar, att kdnna efter och hitta en avslappnad teknik.
Effektiviteten ar inte nagot som gar att mata direkt, men man kan fa en approximation utifran
ens syreforbrukning kontra hur fort man springer.

Den personliga fysiologins flaskhalsar

Alla personer har olika styrkor och svagheter, bade genetiskt men ocksa fran sin
traningsbakgrund. En del ar jattesnabba pa korta distanser och relativt lAngsamma pa
maraton, medan en del tvartom har ungefar samma maxfart pa 10 km och maraton.

Om man till exempel kommer fran en annan idrott som cykling eller skidakning kan ens
kondition vara jattebra samtidigt som I6ptekniken ar samre och benen inte alls vana vid att
springa. For olika I6pare kan trésklarna LT1 och LT2 ligga olika néra varandra och olika nara
VO2-mayx, vilket betyder att nAgon med samre teoretisk kondition 4nda kan vara snabbare
pa en given distans - till exempel kan du vara bast i varlden pa 400 meter men férlora mot
medelalders amatorer pa 10 km och maraton.

Manga nybdrjare ar snabba i férhallande till sin uthallighet. Det kan ibland utan problem
springa valdigt fort en kortare stracka men musklerna och konditionen klarar inte att ta sig
igenom en langre distans, till exempel maraton. Fér denna person ar mitt basta forslag att
forsoka springa mer. Andra personer springer mycket men haller sig till lAngsamma farter,
och fér dem ar det kanske istallet smartare att jobba pa fart och att hdja trosklarna.

Att utveckla och underhalla sina styrkor

Ett perspektiv pa periodisering ar att tanka pa uthallighet, topphastighet, tréskel och sa
vidare som olika omraden dar man boér jobba pa nagon enstaka aspekt i taget medan man
underhaller de andra for att inte tappa dem. For att utvecklas inom ett av dem behéver man
fokuserat arbete under en period, men for att underhalla och bibehalla racker det med farre
pass, kanske nagot inslag varannan vecka eller mer sallan. Om man till exempel har en
period med fokus pa langpass och uthallighet, kan det darfor anda vara klokt att fa4 med lite
snabbhet och lite troskeltraning, och vice versa.

Lite om olika traningsfilosofier

Fitness-fatigue och training load

Inom traningslaran finns det olika teoretiska modeller for traning, och en av dem kallas

“fitness-fatigue model”. Konceptet ar att man tranar (utsatter kroppen foér belastning) som
leder till att ens langsiktiga belastning (“chronic training load” eller “fitness”) gar upp, men
samtidigt att man blir sliten och far hogre kortsiktigt belastning (“acute training load” eller
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https://www.youtube.com/watch?v=3oiuUrlPzYw

“fatigue”). Efter passet gar kortsiktiga belastningen ner, och sen trdnar man igen sé att den
langsiktiga belastningen halls uppe. Modellen har lite svajigt empiriskt stdd och valdigt
manga fria parametrar, men som tankemodell ar den bra. Varianter finns inbyggda lite
varstans, tex i Garmin, Strava, TrainingPeaks, Intervals.icu och andra tjanster.

o
o o

Min “fitness” (bla) och “fatigue” (lila) infor Uppsala maraton 2025 (réd prick). Hog lila kurva
innebar hard tréning sa att den bla linjen gar upp. Innan loppet lagre kurva (formtoppning)
och efter loppet langre aterhamtning. Notera att loppet i sig gav en stor spik av “fatigue”.

Att satsa pa nagra fa riktigt harda pass

En approach till traning ar att kéra stenharda pass sa ofta som man klarar och ta det lugnt
dagarna emellan. Ett klassiskt upplagg ar att man varje vecka lagger in ett pass snabba
intervaller, ett pass som ar “tempo” (sammanhangande troskel) och sen ett langpass. Om
man klarar de harda passen utan att bli skadad funkar det jattebra, men harda fartpass kan
vara en risk om man ar skadebenagen, och det ar svart att fa in mer an tva riktigt harda pass
pa en vecka. Till exempel ar det manga maratonlépare som prioriterar ett riktigt hart
langpass varje vecka, och sen anpassar resten av veckan efter hur frascha de kanner sig.

Den norska modellen - att satsa pa manga lagom harda pass

En annan filosofi som gar ut pa att maximera “training load” utan att de individuella passen
blir sa harda ar sa kallad “norsk dubbeltréskel” och har blivit populart bland elitidrottare (exv
Jakob Ingebrigtsen, Andreas Almgren) de senaste aren. Vad “troskel” innebar ar ett eget
avsnitt (avsnittet Laktattrosklar), men malet ar att hitta en lagom hard intensitet som ar
snabb men anda sa att man kan hélla pa ett tag. Upplagget innebar lite férenklat att man
under grundtraningsperioden springer troskelpass (tex intervaller dar man forsoker ligga
ganska nara under laktattroskeln) och gor detta tva ganger samma dag, tex tisdag
formiddag+eftermiddag, torsdag formiddag+eftermiddag osv med lugna pass mellan och
eventuellt nagot lite snabbare en gang i veckan. Nagra kanda standardpass i den har
filosofin ar tex 5 x 6 minuter, 3 x 10 minuter, 25 x 400 meter med kort vila. Det sager sig
sjalvt att det inte ar praktiskt rimligt for de flesta motionarer att springa tva intervallpass om
dagen flera dagar i veckan, sa det for oss andra ar det mest en grej att inspireras av an nat
att kopiera.

En inspirerad approach som blivit popular bland motionarer ar “norwegian singles”, dar
singel alltsa i kontrast med dubbel innebar ett pass istallet fér tva pa samma dag. Konceptet
gar att skala om efter hur manga dagar i veckan man amnar springa, och i den mest
omfattande versionen sa springer man alltsa ett troskelpass (tex 5 x 6 min, 4 x 2 km, 8 x 1
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km osv) varannan dag med lugna dagar mellan. Féresprakare av metoden menar att
motionarer kommer valdigt langt pa pa detta och inte behéver krangla till det med snabba
pass i extrema farter. Man kan tanka pa det som ett bra upplagg fér grundtraning dar man
blir ratt bra tranad for distanser som 5 km, 10 km och halvmaraton, och om man sedan vill
springa kortare eller langre lopp kan man lagga in mer specifika inslag (tex snabbare
intervallpass eller langpass) narmare loppet.

Att trana for olika distanser och lopp

Det ar skillnad pa att springa fort i nagra minuter eller att halla pa i flera timmar, sa darfér bor
man saklart trana olika beroende pa vilken distans man amnar springa. Pa alla distanser
tjanar man pa att ha sa bra kondition och laktattréskel som méjligt (se avsnittet
Energisystem och saker man kan mata), men har kommer lite saker som skiljer och nagra
forslag pa pass for olika typer av distanser, ordnat ungefar efter hur snabb tavlingsfarten ar.
For sjalva tavlingsdelen, se ocksa avsnittet om Olika sorters lopp.

En sak jag vill ndmna som skiljer elitidpare fran motionarer forutom hur mycket de tranar ar
att elitlépare oftast springer for att vinna (och darfor tranar pa att kunna spurta pa slutet)
medan motionarer i regel satsar pa tider och tjanar pa att springa sa jamn och hog fart som
mojligt. Att kopiera elitidpares upplagg rakt av ar darfér inte alltid sa lampligt, ens om man
anpassar farterna och distanserna till sina egna férutsattningar. De springer ocksa mycket
snabbare an oss vanliga doédliga, sa om du tex springer milen pa en timme bor du inte
kopiera pass fran ndgon som springer pa 27 minuter, utan kanske snarare inspireras av hur
de tranar for halvmaraton som tidsmassigt ar mer jamférbart.

Hur mycket maste man trana for olika distanser?

Jag tror inte att det gar att satta nagra krav pa att man maste springa si eller s4 manga
kilometer i veckan for att kunna klara av en distans, men det ar helt klart Iattare att ta sig
genom ett lopp om distansen inte kdnns absurt I[&ang i férhallande till ens traningsmangd.
Exempelvis om du vill springa halvmaraton ar det lampligt att vid nagot tillfélle springa
atminstone 20-25 km pa en vecka innan loppet, och om du vill springa maraton kommer det
vara en battre upplevelse om du klarar av 30-50 km pa en vecka och kanske nagra langpass
Over 25 km innan. Med det sagt s& sprang jag mitt férsta maraton med en traningsmangd pa
cirka 20-25 km i veckan och kom i mal, aven om det var en ganska jobbig upplevelse. For
riktigt langa lopp ar det bra for sjalvfortroendet att klara av atminstone halften eller en
tredjedel av distansen innan, s& om du vill springa 92 km pa ultravasan rekommenderar jag
att springa minst 30 km p& nagra langpass eller lopp innan och garna ha nagot maraton eller
50 km-lopp i bagaget.

Ultradistans (langre an maraton)

Pa ett satt ar riktigt langa distanser det enklaste att trana mot eftersom de “bara” kraver att
man kan halla pa lagintensivt och lange, och den mest relevanta traningen ar att springa
mycket och att géra langa lugna pass. Det borjar ocksa bli viktigt att hitta klader och skor
som inte skaver aven om fotterna skulle svalla och att man har koll pa energi, vatten,
sakerhetsutrustning, extra regnklader och sant som kan behdévas pa ett langt lopp. Varje
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lopp har sina egna utmaningar, och for riktigt l&nga lopp ar det extra viktigt att 1asa pa sa
man vet vad férutsattningarna ar, var vatskestationerna ar och sa vidare.

En sak med riktigt langa lopp ar dock att utmaningen pa manga satt blir mer mental an
fysisk, och att man inte riktigt kan forbereda sig for detta. Att springa riktigt langa langpass
(mer an tre timmar) kan vara en bra sjalvfértroendeboost, men som traning betraktat borjar
det slita mer an vad det ger i traningseffekt. De som springer 100+ km pa ultralopp springer
oftast inte i narheten av sa langt i traning. Manga ultralopp gar ocksa pa stigar eller i bergen
vilket jag diskuterar mer om under nasta rubrik.

Stiglopp, bergslopp

Lopp med mycket backar eller ojamn terrdng kraver att man anpassar traning efter
férutsattningarna. Att springa bland rétter och stenar kraver fokus och ar svart om man inte
Ovat pa det innan. Om man har méjlighet ar det saklart bra att tréna pa liknande underlag
och i liknande forhallanden som tavlingen ar i. En intressant aspekt ar att nar backarna blir
tillrackligt langa och branta, blir det mer effektivt att ga uppfor an att férsdka springa. Om
man vill springa ett langt bergslopp i alperna sa bér man alltsa tréna mycket pa att ga upp for
backar. Nar det ar riktigt langt och brant kan man tjana pa att anvanda stavar.

Bra pass: backtraning, springa i relevant terréng, tidsbaserade intervaller i skogen

Maraton

For de flesta nyborjare ar det stora utmaningen att ta sig genom distansen, men den som vill
springa snabbt behéver ocksa trana farten man vill halla pa loppet. Det finns en massa olika
idéer om den optimala traningsperioden fér maraton och det orkar jag inte ga igenom har,
men ett intressant perspektiv som Andreas Almgren beskriver i sin bok och som Steve
Magness tagit upp nyligen, ar att forst satsa pa att na bra form pa kortare lopp, och sedan
lagga till langre och langre langpass for att fa bra uthallighet.

[Uppdatering 1/11: Andreas vann New York City marathon sa det verkar ha funkat bra.]

Bra pass: langpass med snabb avslutning, progressiva pass, langre intervaller (ex 4 x 5 km)
i maratonfart

Lidingoloppet

| en svensk kontext ar Liding6loppet ett stort och populart lopp som ar kant fér att ha manga
backar. Men lat dig inte luras, Lidingdloppet ar inte ett stiglopp (det gar pa breda grusvagar
och asfalt) och det ar inte alls lika manga héjdmeter som man far i bergen. Daremot ar det
manga korta branta backar upp och ner vilket gor det svart att hitta en jamn fart och ett
optimalt upplagg. Att trana for Liding6loppet ar ganska likt att trana fér maraton, men saklart
med mer fokus pa backar. Som tur ar finns det manga kuperade elljusspar att tréana pa.

Halvmaraton och 10 km

For de snabbaste i eliten tar halvmaraton ungefar en timme medan en vanlig person kanske
springer 10 km pa en timme. Snabba motionarer befinner sig nagonstan mellan dessa och
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upplever troligtvis att deras tavlingsfart pa 10 km boérjar bli lite obekvamt snabbt aven i
traning, medan halvmaraton ar ett snapp under och inte lika jobbigt. Oavsett hur snabb du ar
sa kraver bada distanserna en kombination av fart och uthallighet.

Till exempel funkar ett “norskt” tréskelfokuserat upplagg bra fér komma i form fér 10 km och
halvmaraton utan sa mycket extra specifika pass, men om du verkligen vill fa ut det mesta
pa ett lopp blir det anda aktuellt med specifika pass nar loppet narmar sig. Jag skulle
rekommendera att inte bérja direkt pa harda pass som 10 x 1 km i milfart, utan tycker att
man borde bdrja antingen med farre repetitioner eller med lagre fart och sen bygga darifran.
For halvmaraton ar det mer relevant med lite langre och langsammare intervaller,
progressiva pass och langpass.

Bra pass: 10 x 1 km, 5 x 2 km, 3 x 3 km, aven exv 20 x 400 med kortare vila

5 km och 3 km

Att springa 5 km ar nog varldens mest populéara tavlingsdistans, eftersom det ar en
Overkomlig distans for de flesta att ta sig genom samtidigt som det ar en otroligt kravande
distans att springa snabbt pa. Fordelarna med lopp pa 5 km ar att man far springa fort och
bli trétt utan att behdva aterhamta sig i flera veckor efterrat som efter ett maraton. Att springa
3 km eller 3000 meter ar inte lika vanligt men utmaningen ar liknande, fast saklart annu lite
snabbare och mer likt medeldistans.

For den som springer mycket gar dessa distanser att springa relativt fort (6ver laktattroskeln)
och for att gora det behéver man springa fort i sin tréning. Om man grundtranat bra innan
racker det oftast med nagra veckor med snabba pass for att fa till lite “spets”. Eftersom
farterna bérjar bli hdga rekommenderar jag ocksa att ta det férsiktigt och bdrja med langre
vila och farre repetitioner och att bygga upp gradvis, precis som fér 10 km.

Bra pass: tex 5x 1 km, 3 x 2 km, 6 x 800, 15 x 400

Sprint, medeldistans och andra grenar

Sprint (upp till 400 meter) ar nastan som en annan sport an langdistans, och medeldistans
(800 & 1500 meter) ar nagonstans daremellan och kraver bade uthallighet och snabbhet.
Dessa grenar vet jag ganska lite om, och om du vill trdna och tavla i dem sa rekommenderar
jag att hitta en friidrottsklubb med tranare som kan hjalpa dig. Vidare finns det ocksa andra
grenar som friidrottsklubbar agnar sig at, tex hack, hinder och terrang (“cross country”) och
for dessa ger jag samma rad.

Vidare lasning och lyssning

Bocker

Nagra loprelaterade bocker jag tycker ar bra:
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Lopargladje av Rune Larsson - Rune ar en pionjar och legend inom ultralépning i
Sverige och numera en aldre herre som alskar att prata om hur det var férr i tiden.
Hans bok Lopargladje ar konkret och peppig, gar genom traning och periodisering pa
ett lattsmalt satt. Det har dokumentet ar lite som min egna kortversion av boken, och
manga av tipsen i boken ar saker jag haller med om till hundra procent.

Spring snabbare av Andreas Almgren - Lite som en modern uppdatering av
Lopargladje, skriven av var tids storsta svenska Ioparstjarna. Fokuset sarskilt i andra
halvan ar lite mer pa teknikaliteter kring traning for att springa fort, och nar det galler
traningsupplagg har det hant en del grejer sen Rune Larssons dagar. Men éverlag ar
sensmoralen ungefar densamma.

Born to run: en underhallande bok som blandar aventyr och personportratt av
profiler inom amerikansk ultralépning med en del spekulationer om manniskans
fysiologi som man bér ta med en nypa salt. Jag tycker personligen att folk dverdriver
hur mycket av boken som handlar barfotalépning - de flesta av personerna det
handlar om springer ju med konventionella skor.

Podcasts

Nar man springer ar det praktiskt att lyssna pa podcasts, och som tur ar finns det ett manga
podcasts dar olika manniskor (oftast man) pratar om sin och andras I6pning. Internationellt
finns det hur manga som helst. Nagra svenska exempel som jag gillar:

Maratonlabbet (Tva herrar som springer mycket och gor bra intervjuer. Forsta
sasongen 2018 var om deras jakt pa sub 3 och sen fortsatte de av bara farten.)

Spring snyggt (Tva herrar, en elitldpare och en motionar, som har ungefar samma
format som den férra.)

Runners FM (Brukade vara tva herrar, numera bara en, gor intervjuer pa engelska.
Har ocksa en valdigt valproducerad youtube-kanal)

Pace on earth (Fokus pa ultralépning och holistiska perspektiv, runstreak, yoga etc.)

Andra exempel: Runners World-podden, Kafferumsléparna, Mareld, Spring med Petra & co,
samt for den som gillar norska: Breaking marathon limits och Norsk ultra.

Mer information om traning

Utbver de bocker och podcasts jag redan ndmnt kan du spana in foljande.

Om du ar intresserad av traningsupplagg generellt och hur de utvecklats under
1900-talet rekommenderar jag Steve Magness som skriver (training history) och har
en bra kanal pa youtube (se exv Evolution of endurance och The lactate threshold).
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https://www.stevemagness.org/p/my-training-history-manifesto
https://www.youtube.com/watch?v=v2-rlQeR00g
https://www.youtube.com/watch?v=3oiuUrlPzYw

e Arduintresserad av “den norska modellen” rekommenderar jag att leta fram en
interviu med Marius Bakken (norsk fd elitidbpare). Han har varit med i varenda
podcast och kanal som finns och pratat om det i samband med att han skrev en bok
om amnet (The norwegian method applied).

e Upplagget “norwegian singles” kan du lasa mer om pa natet (exv lank) eller i
bokformat (Norwegian singles method av James Copeland). Det finns ocksa bra
sidor dar man kan rakna fram ungefarlig fart fran sina senaste lopp.

e Mer traditionell visdom finns i bocker som tex Jack Daniels running formula och
Advanced marathoning.

e En tranare (6)kand for harda maratonupplagg ar Renato Canova. Hans atleter brukar
antingen prestera valdigt bra eller blir skadade. Det ar mycket harda langpass med
alternerande intervaller (1 km snabbt, 1 km langsamt) och sant i hans upplagg. Om
du soker pa hans namn hittar du manga exempel pa pass du kan testa.

Avslutning

Att springa behover inte vara krangligt, men som du kanske anar av langden pa det har
“korta” dokumentet sa gar det alltid att krangla till det om man vill. | slutdndan ar du
férmodligen inte en elitlépare (varfér skulle du isafall Iasa detta?) och behdver inte jaga
varenda procent eller ens springa lopp om du inte tycker det ar kul. Nar man inte har 16pning
som sitt jobb kan man trana precis som man vill, géra det som kanns kul och dricka &l nar
man kanner for det. Lopning behdver inte ta dver ditt liv helt, ifall du inte vill det forstas.
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https://www.mariusbakken.com/
https://norwegiansingles.run/
https://www.amazon.se/dp/B0G4D8438Z
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