INLEDNING

Intresset for lopning som trdnings- och tivlingsform dr stort. Varfor har det
har blivit sda populdirt? Kanske dr det pa grund av en 6kad medvetenhet om
hdlsovinst, gemenskapen och de relativt ldga krav som stdills pa person och

material.

Sexton ar har gatt sedan jag borjade trdna l6pning pa allvar. Min karridr som lépare har
gett mig of6rglomliga minnen. Jag tanker tillbaka pa stora masterskapssegrar och minns
de triningspass som gett mig fantastiska naturupplevelser. Jag kommer ihég tévlings-
pressen och sorlet pa arenan, men dven avkopplingen och njutningen pa den 6dsliga
landsvagen. Jag har ofta gitt min egen vig och litat pa mina egna beslut, vilket dr nagot
jag rekommenderar andra att géra som siktar hogt. For kanske &r det till stor del beslut-
samhet som gett mig en idrottskarridr att se tillbaka pa med ett leende pa lapparna. Tack
till alla som st6ttat och sporrat mig pa vigen!

Genom att skaffa dig arbetsfysiologiska grundkunskaper férstar du hur kroppen reagerar
och adapteras (anpassas) vid olika typer av 16ptraning. Med fordjupade kunskaper drar
du sedan egna slutsatser och utvecklar kanske en traningsfilosofi som passar just dig. Den
smarta l0paren ér sin egen tranare och kan planera, analysera och lyssna pa kroppens sig-
naler. Men den smarta Ioparen ér inte ensam utan tar hjalp av andra for att lyckas battre.

Elitlopare ligger ofta pa gransen till att fa 6verbelastningsrelaterade besvir. Da gransen
passeras dr skadan ett faktum. En tredjedel av alla nyborjare drabbas av skada eller sym-
tom som paverkar l6pningen negativt under det forsta aret. Av denna anledning har den
smarta I6paren ocksa viss kunskap om vanliga skador och symtom. Genom denna kun-
skap gar det att vidta forebyggande dtgarder och sé snabbt som mojligt komma tillbaka
till tavlingsform om olyckan &r framme.

Jag kommer inte att presentera nagra exempel pé fardiga traningsprogram och éatgards-
uppligg. Jag avser istdllet att ge dig méjligheten att genom sjélvtillit och disciplin ta steget
till att bli din egen tranare och en battre 16pare. Med ritt verktyg ar du din bésta trénare.
Med ritt verktyg kan du trana effektivare och bli en bittre 16pare. Ratt verktyg héller du
i dina hander.

Lycka till!
Eric Hagelin

Syfte och malgrupp

Syftet med denna bok 4r att ge dig som lopare ritt verktyg till att trina effektivare och
prestera mer, vare sig det handlar om 16pning pa motions- eller elitnivd. Du som utdvar
nagon annan idrott dar 16pning 4r en viktig prestationsparameter kan ocksa fa anvand-
ning av den. Boken riktar sig aven till dig som lar ut 16pning eller behandlar relaterade
skador och symtom. Som 16pcoach har du framfor allt nytta av kapitlen om fysiologi,
traning, aterhamtning och planering. Som idrottsmedicinskt involverad kan du fa nytta
av kapitlet om skador, symtom och rehabilitering. Jag skriver utifrén vetenskap och be-
provad erfarenhet. Detta vivs samman med egna filosofier baserade pa erfarenhet och
kunskap som fysioterapeut och fore detta elitlopare.

Bokens upplagg

Boken bérjar med en introduktion av grundliggande principer och l6pningens hilso-
effekter. Dérefter far du ldsa om 16parens fysiologi. Detta kapitel innehaller bade grund-
laggande och mer avancerad fysiologi med fokus pa lungorna, hjartat, blodet, muskel-
cellen, muskel-senkomplexet och nervsystemet. Kapitlet avslutas med en beskrivning av
vdvnadsanpassning. Nésta stora kapitel handlar om traning och prestation. Har beskrivs,
béde 6vergripande och detaljerat, hur 16paren kan bedriva sin traning och vad som be-
stimmer prestationsformégan. Fysiologiska grundkunskaper underléttar for lasaren att
forsta och ta till sig detta kapitel. Sedan foljer ett kapitel om aterhdmtning med presenta-
tion av dess grunder samt kompletterande aterhdmtningsstrategier. Planering och tavling
foljer sedan i boken. For att lyckas bra pa sdsongens tavlingar och pa langre sikt 4r det vik-
tigt med smart planering. I detta kapitel kan du dven ldsa om tévlingstaktik. Bokens nast
sista kapitel 4r en omfattande beskrivning av de vanligaste skadorna och symtomen som
drabbar 16paren. Du far lisa om orsaker, riskfaktorer, forebyggande atgérder, prognos,
rehabilitering och annan behandling. Bokens avslutande kapitel handlar om material och
utrustning, bland annat om lparskor och sulor. Sist finner du en begreppsférklaring och
ett sakregister.

Forsta-Tillimpa-Justera

Denna bok &r skriven efter en enkel modell som bygger pa nyckelorden Forsta, Tillimpa
och Justera. Forstaelse dr ett viktigt forsta steg om du vill fa ut maximalt av den tid du
lagger ner pa att trina 16pning. Du kan trdna enligt firdiga exempel pé trdningsprogram
och da vara sdker pa en sak - att troligen inte trdna optimalt och kanske langt ifran ef-
fektivt eftersom du inte anpassar trdningen till dig som I6pare. Med forstaelse har du
mojlighet att gora ritt (trina effektivt). Genom att tillimpa kunskapen upptacker du hur
din kropp reagerar vid olika typer av 16ptraning. Du kan da justera traningen med malet
att forbattra prestationsformagan.
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