Trening for fjellgping del V

Hvordan beinfly

ned bakker?

I Norge har vi lange tradi-
sjoner i a plassere malseilet
pa toppen av bakken. Det
er farste kvinne eller mann
opp som gjelder. Vel oppe
pa toppen puster alle ut,
nyter utsikten og gar pent
og rolig ned igjen.

Av Eirik Haugsnes

otbakkelop en flott gren!
Det er noe for alle, og det
gir god avkastning i frisk
luft, mosjon og_ trening.
Likevel er det na engang
slik at nar du har nadd
toppen, er du bare halvveis. Turen er ikke
over for du er nede igjen.

Sa hva med turen ned fellsiden?

Jeg har allerede skrevet en artikkel om
loping opp bratte bakker, s& jeg tenkte denne
gangen & komme med noen tips til hvordan
man kan komme seg ned bakkene pé en rask
og sikker mite.

Flete store mellomeutopeske ficlop har
bade start- og malseil nede i dalen. I den
Engelske tradisjonsgrenen Fell-loping er det
ogsa forste kvinne eller mann opp og ned
bakken som er vinneren. I disse lopene er
det ingen som stopper for & nyte utsikten pa
toppen, men alle kaster seg fryktlose ned mot
malseilet i bunnen. I Norge har vi allerede
noen slike lop, og jeg haper det dukker opp
flere etter hvert.

Det & lape fort ned en fiellside er en skikke-
lig utfordring, og det er krevende bade fysisk
og mentalt, spesielt nar nedoverbakken er
lang. Det er viktig at bade de mentale, fysiske
og tekniske komponentene er pi plass, ellers
kan det bli en sveert farlig ovelse.

Jeg ble selv bitt av basillen av 4 lope ned-
over for snart tre ar siden og har siden terpet
og terpet p denne delen av lopingen for 4 for-
bedre mine prestasjoner innen Skyrunning
Likevel har jeg fortsatt et stykke igjen til jeg
mestrer dette like godt som de beste nedover-
Ioperne, som flyr ned bakkene som det skulle
vare flatmark.

Her har du mine beste tips for & kunne
beinfly fortere o tryggere ned fiellsiden:

Kvitt deg med frykten
Vi begynner med det viktigste forst. Rask ned-
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Nedoverlg
slippe seg
med tel

fart fra en fielltopp krever mot, enten det er
med ski eller joggesko pa beina. Skillet mel-
lom dumdristighet og mot er ogsé her harfint.
Dersom du lar folelsen fa styre og hodet fa
tenke pa konsekvensene og at det er far
vil du svi av masse krefter og konsentrasjon
pé & bremse alle bevegelsene dine. Dette er
krefter og konsentrasjon du heller bor bruke
til & plassere beina rett. Nedoverloping hand-
ler om & slippe seg los og la beina danse med
terrenget. Bare om du klarer dette, vil du opp-
leve en rask og trygg nedfart som ogsa koster
mindre krefter

ping handler om a
g l@s og la beina danse
enget.

Les terrenget

Det gar mye fortere nedover enn oppover. Du
mé derfor lofte blikket og alltid ha en plan for
neste steg. Det er vikiig a hele tiden lete etter
den beste linjen og de sikre fotfestene. Godt
fotfeste kan for eksempel vere faste  stiner
som er vendt mot deg som trappetrin
Kan du ofte stole pa. Lose steiner, Vate roter
og los grus gir mindre sikkert fotfeste.

Slipp armen lgs
Vi har ikke hale som Katten, men vi har to
armer som i utstrakt lengde er like lange som

kroppen. Det er armene vi ma bruke for &
holde balansen nedover. Det gielder 4 ikke
vaere sjenert og 4 tenke for mye pa hvordan
du ser ut mens du loper. Ingen kan lope fort
ned ei fiellside med armene svingende fram
og tilbake langs kroppen. Sleng armen opp
og ut til siden eller hvor det matte passe
seg for & holde likevekt og balanse. Et lost
skulderparti og flaksende armer gir garantert
tryggere nedfart,

Talange steg
Prov 4 strekke ut steget s mye som mulig.

Dette vil spare deg for krefter og holde farten
oppe. Korte steg og for mye kontakt med
underlaget vil bare bremse deg og svi av mye
av kruttet i larmuskulaturen. Av og til kan det
likevel lonne seg 4 bryte opp rytmen med et
hopp eller en serie med korte, lette og raske
steg.

Boy knzerne

Prov 4 unnga 4 sette en strak fot ned mot
bakken nar du loper nedover. En strak fot
‘mot underlaget vil gi dérlig demping, bremse
mye av bevegelsen og gi en redusert folelse av

kontakt med underlaget. Lop med lett boy i
knaerne, sk far du bade bedre fjzering og god
kontakt med underlaget.

Len deg framover

Det er bedre & lene seg lett framover i sted for
@ legge seg bakover i nedoverbakkene. Blir
du liggende for langt bakpé, oker belastnin-
gen pa ldrene, du vil f4 kortere steg og du vil
bremse mye.

Finn rytmen til terrenget
Som nevnt tidligere; god nedoverloping er
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som en dans med terrenget. Jobb med 4 finne
en rytme som passer til terrenget du loper i.
Du kjenner nar rytmen er pa plass, da flyter
du nedover uten 4 bruke alle kreftene pa &
bremse, og du vil fole deg avslappet i over-
kroppen.

Legg nedoverdrag inn i treningen
Du blir ikke god pé det du ikke over pa! Ikke
unnga nedoverbakker i treningen og troat det
skal ga bra i konkurransene. Legg inn noen
nedoverokter i treningsplanen din. Du ma
regne med & kjenne litt sarhet i muskulaturen
i dagene som kommer etter disse oktene, men
dette vil gi seg etter hvert som muskulaturen
tilpasser seg. Det kan veere lurt  trene ned-
overloping bade med uthvilte og slitne bein.
1 konkurranser er det ofte det sistnevnte som
er aktuelt.

Tren styrke og balanse

Nedoverloping i terreng krever definitivt mer
styrke enn loping pa flatmark. Det er derfor
lurt bade  trene spesifikk styrke pa beina og
hoftene (utfall, ettbeins kneboy, sideliggende
beinloft osv.) samt mage-/ryggstyrke (side-
planke, supermann i slynge, planken, rygg-
hev osv.). Trening av balanse og ankelstyrke
skader heller ikke. Det er vesentlig at du kan
stole pa anklene dine i bratt og utfordrende
terreng. (Gode tips til ankeltrening finner du
pé www.skadefri.no)

Bruk skotgy du kan stole pa

Sist men ikke minst: Lakksko og asfaltjog-
gesko er fine til & skli ned bratte og gjormete
bakker med, men onsker du 4 lope ned bak-
kene med kontroll, anbefaler jeg at du skaffer
deg en terrenglopesko med godt grep, lavere
profil og god passform

Det er i nedoverbakker det gr kjappest!

Tips til motbakkeinter-
vallmednedoverlgping

Oppvarming 15:20 min
intensitet 31 motbakke (igp kont

nuerlig opp - g4 2 min rolig opp i pausene)
Lop ned til utgangspunktet etter andre pau-
se (intensitet 3 om du greler) (3 min pause)
35 min intensitet 3-4 | motbakke op konti-

i oppi pausene)
Lop ned til utgangspunktet igjen etter tredje
pause (intensitet 3 om du greier)
1015 min nedjogg

Begrunnelse

Med denne intervallokta far du trent bade
motor og styrke i nedoverlgping. Du vil fa
erfare hvordan det er 4 lope nedover med
forholdsvis friske bein og hvordan det er &
Iope nedover med slitne bein etter alle inter-
valldragene. Du vil ogsa fa kient pa hvordan
deter 4 sl om fra nedoverlgping til motbak-
keloping, noe som kan vaere svaert krevende!

Lykketil
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‘Teknikk: Skal en lope fort nedover, kan armene brukes til 4 holde balansen. (Tegning: Eirik Haugsnes)

Ukeprogram i juli for deg som gnsker a bli
en bedre lgper i terrenget og i motbakkene

+ Naer detsommer i hele landet. Fieumunene er neste snofrie,og man kan lope fritt over alt i ter-

renget uten & matte vasse i blot

Dette er kanskje tiden for & a litt meﬂgdelremrlg igjen for det braker los med toffe konkurranser

ugust enn det

ing fiell-

Kan regnes som trening - husk det!

nla
rt trening bade for kropp, sjel og hode. All fyslsk aktivitet

Programmet blir som i juni, men prov & fa inn sa mye variert aktivitet med familien som mulig.

“ tepa Ol

15)

Okt | Redusermengden med10-20 % uker med viktig konkurranse

ig av

" | oktafor eksempel lop til/ hjem rajobb.

2 | Intervall upert/fatt/motbakcke: Oppvarming 15 min, 45 min + 6 x 1 min intervall (3/i),10 min
nedjogg. helga.

3 4
eventuelt rolig fieltur med far

a i 15 min, Eventuelt
Konkurranse.

s Lo
konkurranse lordag.




