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har nagot emot att stanna nu och
da och titta pa kartan. Att bli jagad
av monster far faktiskt upp pulsen
ganska manga snapp, och blir du
fangad ar uppdraget 6ver. Att alla
uppdrag kan testas gratis ar bra,
tycker vi.

FMTK

Vad dr det: Forsvarsmaktens tra-
ningsklubb var forst ett internt
verktyg, men dr numera en gratis-
app som innehaller alla tankbara
ovningar for bade nybdrjare och
traningsvana.

Sa funkar appen: FMTK erbjuder
ett smorgasbord av traning. Det
finns en rejal bank med évningar
som beskrivs utforligt samt tra-
ningsprogram av olika slag av va-
rierande jobbighetsgrad. Den som

behdver utmana sig lite extra har
ocksa en del att vélja pa. Appen ar
pa svenska.
Vitycker: Vi testade ett par veck-
or med kom i gang-programmet
som innehaller tre pass (styrka
och I6pning) i veckan under to-
talt tio veckors tid, dar malet ar
att kunna springa fem kilometer.
Passen innehaller tydliga 6vningar
for uppvarmning och stretch. Fran
borjan handlar det om att varva
100 meter I6pning med 100 me-
ter gang vilket dven passar nybor-
jare Tyvarr hanger sig appen lite
nu och da och vid ett tillfalle for-
svann dven den guidande résten,
men FMTK ar anda en bra app med
véldigt manga funktioner. Och att
trana med férsvarsmakten kanns
onekligen lite coolt.

KRISTINA WALDENBORG
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Sugen pa att komma i gdng med
I6pning? Sara Lundstrom,
platschef pd Runacademy Ume3,
tipsar hur du kan tanka om du dr
nybdrjare.

Om jag vill satsa pa att bérja
springa, hur forbereder jag mig?

— Bestdm i forvag en fast tid och dag for nar du
ska gora dina pass. Det &r ofta ldttare att skapa
och upprétthalla en vana pa det sattet. Annars
kan annat i vardagen gora att man skjuter upp
16pningen till en annan dag. Och i vérsta fall”
har hela veckan gatt utan att man tagit sig ut pa
nagon 16pning.

Finns nagra fallgropar att se upp med?

— Ga inte ut for hart i bérjan! Borja lugnt
genom att varva korta sekvenser med jogg och
gang. Borja till exempel med att varva genom
att jogga mellan tva lyktstolpar och ga dubbelt
sa langt under ungefar 30 minuter, for att sedan
successivt 6ka joggsekvenserna och korta ner pa
gangen. Man behover heller inte tinka att man
ska springa fort. Det ar battre att jogga sakta sa
man kinner att man orkar hela rundan. Det gor
det ocksa roligare att ge sig ut igen om man inte
blir helt utpumpad efter varje traningspass. Ti-
den for aterhamtning blir ocksa kortare och man
minskar risken att drabbas av 6verbelastnings-
skador.

3 Hur manga pass i veckan ar det rimligt att sikta
pa och hur ldnga ska de vara ungefir?

—Ténk att du ska ha minst en vilodag mellan
l6prundorna. Att det blir ungefér tva-tre 16ppass
per vecka dr en bra borjan. Och ddaremellan kan
det vara bra att 1agga in styrka som tranar upp
”l6parmuskler” som vader, fotleder, hofter, mage
och rygg. Loprundorna som varvas med gang kan
i borjan ligga pa ungefar en halvtimme och for att
sedan 6ka pa tiden till det dubbla nir det kdnns
bra.

Hur ska jag tinka om jag far ont nigonstans?
Lika bra att ge upp?

— Ge inte upp! Ta en extra dag med vila och
kénn efter hur det kdnns. Hall i gdng med annan
traning i stdllet. Prova hur det kinns att springa.
Avbryt om du far ont igen. Blir det inte béttre, sa
so0k hjélp hos en fysioterapeut. Gdrna en som ar
specialiserad pa skador hos lopare. D4 kan du fa
bra rad och 6vningar som kan hjélpa dig att kom-
ma tillbaka fran skadan snabbare. I borjan kom-
mer det formodligen att bli kdnningar av tranings-
vark. Och det 4r inget som ar farligt att trdna med!
Sa det galler att lara sig kanna skillnaden.

Hur haller jag motivationen uppe nir det blir
motigt rent mentalt?

— Den basta motivationen innan ett pass ar att
komma ihag och visualisera kdnslan man har ef-
ter ett traningspass. Det brukar ofta kunna hjilpa
till. For den kénslan brukar vara skén! “Man ang-
rar aldrig ett trdningspass”. Det kan ju ocksa kédn-
nas lattare om man inte bestimmer i férvég att
jag ska vara ute si eller sa lange. Lat i stdllet dags-
formen avgora. Blir det 20 minuter sa ar det battre
4n inga minuter alls. Och rétt vad det 4r nir du
val tagit dig ut, sa kdnns det hur bra som helst och
du orkade mer &n vad du forst trodde. Sa stéll inte
heller for hoga krav pa dig sjalv. Ett annat knep
ar att springa med en kompis. D4 kan man hjal-
pa varandra med motivationen. Eller sa anméler
man sig till en 16pargrupp dar man traffar manga
nya kompisar med samma intresse.

Vad ir ett rimligt mal att satsa mot? Klarar jag
en halvmil nér sommaren ar slut om jag sétter
igang nu?

— Att klara fem kilometer efter sommaren
ar absolut ett rimligt mal att siatta upp. Nar
det inte dr pandemi kan det vara bra att an-
mala sig till ett lopp som en extra morot.

Kanske ett ddr man far en riktigt snygg
medalj som beloning nir man gar i mal.
Det kan ju gora det ldttare att halla motiva-
tionen uppe under traningsperioden.
KRISTINA WALDENBORG




