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Sommeren naermer seg,
- vet at det kan veere lurt a trene styrke, men det er lett at disse gktene uteblir for dem
- som sanker mil.

Av Kristin Granum Rosebg,

Kreativ Trening AS

Styrketrening gir deg imidlertid mulighet
til & utvikle deg som lgper, og ikke minst
a unnga skader pa veien mot malene dine.
Kroppen blir rett og slett bedre rustet til & ta
imot den belastningen lgpingen gir. Husk
at du ikke trenger a sette av mer enn 15-20
minutter etter en lgpegkt et par ganger i uka

for a fa et godt utbytte.

Enhver toppidrettsutgver utforer rela-
tivt store mengder med det de gjerne kal-
ler for basistrening. Mange sveert aktive
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mosjonister, som legger bak seg flere mil i
uka, hopper imidlertid over disse gktene,
enda grunnlaget deres til langgkter er langt
darligere enn det toppidrettsutgverne har.
Basistrening handler om et forsgk pa a
rette oppmerksomheten mot en viktig del
av treningen. Som Olympiatoppen sier det:
«Man ma veere trent for d trene» og «idretten
ma trenes med variasjon». Det handler om a
bygge opp en allmennfysisk kapasitet hos
utgverne og a gjgre dem i stand til a tale mer
spesifikk trening. Treningen har med andre
ord til hensikt a veere skadeforebyggende.
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0g de lange lgpeturene frister kanskje mest. Mange lgpere

Tahev

Den optimale styrkegvelsen for lgpere som
gar igjen i nesten alle artikler, er tahev.
Dette er en viktig gvelse fordi sterke legger
er forebyggende mot plager i benhinne og
akilles. Det er szerlig i overgangen fra vinter
til var, nar man igjen tar pa seg joggeskoene
og i stegrre grad lgper pa asfalt, at denne
ovelsen er nyttig. Leggen er ogsa mer aktiv
hos forfotlgpere. Derfor anbefaler jeg tahev
om du gnsker a endre steget ditt. Ettersom
mange lgpere allerede er flinke til a gjgre
tahev, har jeg valgt a trekke fram noen
andre gvelser denne gangen.

Skadeforebyggende

styrketrening

for loper:

Styrkeforholdet

Sterk setemuskulatur er viktig i lgping,
bade for a utvikle kraft og for a gi stabilitet
til benet under fotavviklingen. Dette vil fgre
til et mer effektivt steg og mindre belastning
pa leddene. Styrken i framsiden av laret
er ogsa av stor betydning for a forbygge
lppsrelaterte skader. Svak muskulatur pa
framsiden av laret kan gi irritasjon i festene
rundt kneet. Knaerne peker dessuten lettere
innover hvis man har svak larmuskulatur,
hvilket igjen kan fgre til skader. Flere av
gvelsene jeg har tatt med fokuserer derfor
pa disse muskelgruppene. God lgpeteknikk
dreier seg om hele styrkeforholdet mellom
ben, hofter, mage og rygg.

Symmetri
Jeg har ogsa valgt a fokusere pa ovelser
som trener symmetrien mellom hgyre og

venstre side i form av ett-bensgvelser.
Skaderisikoen i disse gvelsene er lav sam-
tidig som effekten er stor i form av forebyg-
ging. Ubalanse mellom hgyre og venstre
side er en av de viktigste grunnene til at
arbeid med ett og ett ben bgr implemen-
teres. Mange vil oppleve at det er vesent-
lig tyngre a gjore en gvelse pa det ene
benet, hvilket understreker nytten av a
gjore ett-bensgvelser for i stgrre grad a bli
oppmerksom pa den mindre sterke siden av
kroppen. Med slike gvelser trener du stgt-
temuskulatur og balanse i stgrre grad enn
nar du jobber med begge bena samtidig.
Ofte er det faktisk ogsa enklere a holde
en ngytral ryggsgyle med ett-bens-gvelser.
@velser hvor man kan flektere (bgye) mye
i kneet, kan bidra til friske knzer. A komme
dypt med riktig teknikk i vanlig knebgy er
for mange vanskelig. I ett-bensgvelser kan
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det veere enklere a sgrge for godkjent dybde
pa en forsvarlig mate.

Sirkelprogram

Du kan gjerne gjgre noen av disse gvelsene
isolert. Jeg har likevel laget et forslag til

et effektivt sirkelprogram hvor du jobber |

pé tid. Du vil garantert fa godt betalt for & g8

ha viet noen minutter til gvelsene i denne

artikkelen enten du er fersk eller allerede er

en aktiv lgper.
Jobb 30-45 sekunder med hver gvelse.

Jeg har satt sammen en rekkefplge slik §

at ben og kjerne jobber vekselvis, hvilket
gjgr at du kan ga rett til neste gvelse uten 4
a ta pause. Gjenta hele runden 2-3 ganger. #
P& ett-bensgvelsene er det viktig & fa like

mange repetisjoner pa begge sider. Start

gjerne med den siden du opplever som

minst sterk.
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Velg gjerne et hayere trappe-
trinn enn pa bildet for i starre
grad a fa tak pa setemuskulatur.
Stram magen og strekk benet
strakt ut bak slik bildet viser.
Finn balansen far du rolig slipper
deg ned igjen. Unnga a dumpe
ned men jobb ogsa aktivt i brem-
sefasen. For mer balanse og tre-
ning av legg og ankel, kom opp
pa ta nar du er oppe!

Mange gjer sit-ups altfor fort. Jeg
foreslar derfor denne versjonen
hvor du fokuserer pa a presse
korsryggen godt ned, samtidig
som du holder deg oppe i 3-4
sekunder hver gang. Unnga a
dra i nakken, hvil kun hodet i fin-
gertuppene.

Dersom du velger denne bredbente

versjonen av knebgay, far du sterre
utbytte av muskulaturen pa innsi-
den og baksiden av laret enn i en
tradisjonell knebgy. Det er viktig
at du hele tiden holder kneleddet

i samme retning som taerne. Hold
trykket pa haelene pa vei ned, og

sett setet godt ut bak samtidig som
du bevarer en rett rygg. Dersom du

vil & ta med litt ekstra tyngde slik
som bildet viser, er det viktig a hol-

de dette tett inntil brystet og senke

skuldrene nar du er nede. Det vil

vaere bevegeligheten i hoftene som

ofte avgjer hvor dypt du kommer.

Dette er en god gvelse for magen,
og relevant for Igping da hofteled-
det ogsa jobber aktivt. Pass pa a
ikke senke benet lavere enn at du
hele tiden har kontroll over kors-
ryggen som skal ha kontakt med
underlaget. Jobb heller rolig og
kontrollert, med god rotasjon og
apent bryst, framfor raske og sam-
menknyttede bevegelser.

5.UTFALLFRAM
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Kan gjeres flatt eller pa forhay-
ning for a fa en sterre strekk pa
setemuskulatur pa det fremre
benet. Hold trykket pa den
fremre haelen mens det bakre
kneet kontrollert synker ned mot
bakken. Skyv deg sa tilbake i ut-
gangsposisjon igjen.

Gjgr gjerne begge disse versjo-
nene. Nar du har begge bena i
bakken kan det vaere lettere a
fokusere pa hvordan gvelsen far
korsryggen til a jobbe, mens du

i stgrre grad kjenner pa bakside
lar og setemuskulatur med ett
bein i bakken.

Synk rolig ned med sa rett rygg og
skinnlegg som mulig. Hold trykket
pa haelen av fremre fot og unnga at
kneet kommer over taerne. Bonus
med denne gvelsen er at du ogsa
far en god tgyning av hofteledds-
bgyer og framside lar pa det bakre
beinet. Det er bevegeligheten bak
som ofte er en begrensning for
hvor dypt du klarer a komme - i
kombinasjon med benstyrken pa
det fremre benet.

Om artikkelforfatteren

Kristin Granum Rosebg driver Kreativ Trening AS
som skreddersyr trening til eneltpersoner, grup-

per og bedrifter. Hun tilbyr personlig trening, boot-
camper, lgpegrupper, aktivitetsreiser og helhetlig
treningsradgivning. Kristin er opptatt av teknisk riktig
trening, samtidig som treningsglede og mestrings-
folelse star i fokus. (Foto: Erlend Haugen)




